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RESUMEN

La investigacion fue realizada durante el periodo octubre-febrero de los afios
2017 y 2018 respectivamente, en la ciudad de Concepcién del Uruguay, Entre Rios,
Argentina. El estudio nutricional de la canasta basica de alimentos del INDEC (2016)
para un adulto equivalente se baso en el andlisis de las variables calidad y cantidad
de los alimentos que conforman la misma, mediante el estudio de documentos
bibliograficos: metodologia del INDEC, las guias alimentarias para la poblacion
argentina, el informe de la Reunion de Expertos FAO/OMS/UNO 2001 sobre
Necesidades de Energia y Proteinas y los lineamientos del informe de una Consulta
Mixta de Expertos OMS/FAQO sobre Dieta, Nutricion y Prevencion de Enfermedades
Cronicas (2003). La CBA del INDEC hace referencia a un aporte calérico tedrico de
2750 Kcal. La mitad de este aporte caldrico esta representado por cinco alimentos,
los cuales son provenientes de harinas refinadas (pan francés, harina de trigo,
harina de maiz, arroz, fideos secos) y hortalizas feculentas. La CBA del INDEC
aporta la mitad de las porciones de frutas y verduras; una porcion y media de lacteos
cuando se recomiendan tres. La recomendacion del calcio, acidos grasos omega 3y
fibra no es cubierta por la CBA del INDEC. La cantidad de azucares libres y acidos
grasos saturados resulta acertada. Los alimentos de alta densidad de nutrientes
representan solo un 38% de las Kcal totales, primando los de densidad intermedia
con un 51%. La CBA del INDEC cubre las calorias diarias que debe consumir un
adulto equivalente pero la misma no es equilibrada y resulta poco variada, por lo
que no es adecuada en cantidad y calidad nutricional, siendo asi, la CBA del INDEC
no es sinbnimo de alimentacion saludable.

Palabras clave: Canasta Basica de Alimentos, Adulo equivalente, Recomendaciones
nutricionales, Calidad nutricional, Alimentacion Saludable, FAO,
OMS, INDEC, Guias alimentarias para la poblacién argentina.



1. INTRODUCCION

La importancia de incluir el concepto de saludable en la Canasta Basica de
Alimentos, es el motivo que impulsa este trabajo.

La Canasta Basica de Alimentos (CBA) segun el Instituto de Nutricion de
Centroamérica y Panama (INCAP) es entendida como un “minimo alimentario
conformado por un conjunto de alimentos basicos, en cantidades apropiadas y
suficientes para satisfacer por lo menos las necesidades energéticas y proteinicas
de la familia u hogar de referencia” (Menchu, 2002).

Pero ademéas de cubrir los requerimientos, es necesario que exista una
relacion nutricionalmente razonable entre las distintas fuentes alimentarias de
energia. Los alimentos seleccionados para la CBA deben ser de uso comun, bajo
costo y mantener las combinaciones usualmente empleadas por la poblacion, es
decir, que respondan a los habitos, la légica y a bases cientificas (INCAP, 2002).

El concepto de Canasta Basica de Alimentos no hace referencia a lo que
debe comer la poblacion en términos saludables, si no que es una representacion de
lo que se compra, cuanto se compra, y lo que gasta mes a mes una persona. A su
vez, esos alimentos que componen la CBA son el modelo de consumo que tiene una
poblacion.

La creciente incidencia de enfermedades crdénicas no transmisibles en la
poblacion argentina, y la aparicion de las mismas en edades muy tempranas;
sumado a la influencia que tiene el marketing en los patrones de compra y los
hébitos alimentarios en general de la poblacién, llevar una alimentacion completa y
de calidad resulta importante (Ministerio de Salud de la Nacion, 2013).

La utilizacion de la canasta basica de alimentos permite estimar la indigencia
y la pobreza de hogares y personas. Por lo tanto, un hogar que no cuenta con
ingresos suficientes para cubrir una canasta basica de alimentos que satisfaga un
umbral minimo de necesidades energéticas y proteicas son considerados indigentes,
ya que se encuentran por debajo de la linea de indigencia.

La CBA tiene un uso habitualmente econémico ya que, la mayoria de las
politicas sociales alimentarias tienen como referencia la conformacién y costo de la
misma para establecer salarios minimos. Por otro lado, también es utilizada en
diversas actividades relacionadas con la promocion de la Seguridad Alimentaria
Nutricional. Por ello, es de suma importancia incluir en su definicion aspectos sobre
alimentacion saludable, en otras palabras adaptarla a la situacion actual, donde los
problemas epidemioldgicos, haciendo referencia principalmente a las enfermedades
cronicas no transmisibles, va en aumento. Y por otro lado, no menos importante
pretender una Seguridad Alimentaria Nutricional que esté representada por una
alimentacion saludable.

De aqui surge el interés de incluir el concepto de saludable a la CBA, y
cambiar la idea de alimentacién basica por alimentacion saludable. El objetivo de
este trabajo es identificar si la canasta basica de alimentos segun el INDEC (2016)
es adecuada en cantidad y calidad nutricional para un adulto equivalente teniendo
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en cuenta las recomendaciones nutricionales de la FAO/OMS (2003) y las pautas de
las Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina (2015-2016).



2. JUSTIFICACION

De acuerdo al concepto de seguridad alimentaria de la Cumbre Mundial de la
Alimentacion en 1996, “existe seguridad alimentaria cuando todas las personas
tienen en todo momento acceso fisico y econémico a suficientes alimentos inocuos y
nutritivos para satisfacer sus necesidades alimenticias y sus preferencias en cuanto
a los alimentos a fin de llevar una vida activa 'y sana”.

Esta definicion incluye la disponibilidad de alimentos, el acceso a los mismos,
la utilizacion biologica de los alimentos a través de una alimentacion saludable, y la
estabilidad en la disponibilidad.

Teniendo en cuenta esta concepcion, los alimentos que componen la dieta
diaria deben proveer una nutricién adecuada, entendiendo a la nutricion segun el Dr.
Pedro Escudero como “el resultado o la resultante de un conjunto de funciones
armonicas y solidarias entre si, que tienen como finalidad mantener la composicion e
integridad normal de la materia y conservar la vida”. Para lograr un bienestar
nutricional no se debe tener en cuenta Unicamente cubrir la cantidad total de calorias
diarias sino de intensificar la calidad nutricional de los alimentos que se incluyen en
la alimentacion, ya que, los excesos y déficit alimentarios se traducen en problemas
de salud.

Una alimentacion saludable se caracteriza por ser completa, suficiente,
ademas de incluir alimentos variados, economicos, en cantidades adecuadas,
empleando diferentes formas de preparacion para su consumo y de respetar las
tradiciones y las costumbres de las personas, permitiendo esto, cubrir los
requerimientos nutricionales minimos. Por ello resulta importante analizar los
alimentos que componen la canasta basica de alimentos de una poblacién y poder
identificar si la misma cubre con las recomendaciones minimas que debe llevar una
persona.

Segun El Centro de Estudios sobre Politicas y Economia de la Alimentacion
(CEPEA), “en promedio, los argentinos comen méas del doble de carnes, harinas y
dulces que lo ideal; mientras que soOlo se consume un tercio de las frutas y
legumbres necesarias; menos de la mitad de las verduras y una cantidad de lacteos
que resulta 43% inferior a la recomendada” (Britos, 2012).

Segun datos de la 3° encuesta nacional de factores de riesgo para
enfermedades no transmisibles (2013), 4 de cada 10 personas presentan sobrepeso
y 2 de cada 10 obesidad (Ministerio de Salud de la Nacién, 2013).

El régimen alimentario de la poblacién en general, se ha caracterizado por un
consumo de alimentos de alta densidad energética, bajo consumo de frutas,
verduras, granos y cereales integrales, legumbres y un aumento paralelo en el
consumo de alimentos ricos en grasas saturadas, azucar, sodio, cereales refinados y
alimentos procesados, acompafado de la inactividad fisica. Este escenario esta
arraigado a una problematica mundial: el sobrepeso y la obesidad.

Teniendo en cuenta esta transicién nutricional surge la necesidad de realizar
un analisis de las cantidades, de la calidad nutricional y el tipo de alimentos incluidos
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en la canasta basica de alimentos segun el INDEC (2016); ya que la misma resulta
nutricionalmente pobre y mondétona.

La importancia de la presente investigacion radica en aportar datos a la
disciplina relacionados a la economia alimentaria, y brindar pequefias herramientas
que permitan mejores elecciones en las personas, como asi también abrir nuevas
puertas hacia otras investigaciones vinculadas con el objeto de estudio.

Tener una mirada critica sobre los alimentos que conforman nuestra dieta y
comprender que una canasta alimentaria no solo tiene que ser suficiente sino que
como persona se tiene el derecho y responsabilidad a comer saludable.



3. ANTECEDENTES

A continuacion se citaran investigaciones relacionadas con el tema del
presente trabajo.

En primer lugar se tiene que, en mayo de 2011 fue publicado en la Revista
cientifica de la Asociacion Argentina de Dietistas y Nutricionistas Dietistas: DIAETA,
un trabajo designado “Disefio de una Canasta Basica de Alimentos para la Ciudad
Auténoma de Buenos Aires” por Graciano A. y Risso Patron.

En dicha investigacion los autores elaboraron una canasta béasica de
alimentos (CBA) ajustada a las pautas de consumo de los habitantes de la Ciudad
Auténoma de Buenos Aires.

En la misma, los autores aplican una serie de pasos generales para la
elaboracion de la CBA, primeramente determinaron los requerimientos energéticos
para diferentes grupos etarios y las recomendaciones de nutrientes para el adulto de
referencia, por otro lado establecieron metas cal6ricas a cubrir por grupo de
alimentos tomando como referencia el patrén de consumo observado ajustando las
calorias de cada grupo segun las cantidades recomendadas para el hombre adulto
por las Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina. Luego seleccionaron los
alimentos que debian componer la CBA y establecieron cantidades. Por ualtimo,
realizaron ajustes con criterio normativo y econémico y un andlisis del aporte de
nutrientes de la CBA

Como resultado obtuvieron una CBA compuesta por 62 productos, de todos
los grupos de alimentos, que respetan la estructura de consumo y que cubren las
cantidades recomendadas de energia, macro y micronutrientes, cabe destacar que
en el unico mineral que no se cubre la recomendacién es en el calcio.

En marzo de 2012 fue publicado en la Revista Perspectivas en Nutricion
Humana de la Escuela de Nutricion y Dietética (Universidad de Antioquia) de la
Ciudadela Robledo en Medellin-Colombia, una investigacion denominada “Diserio de
la nueva canasta basica de alimentos de Guatemala”, elaborada por Michele Marie
Monroy Valle, Fernando Rodriguez Valladares, Pablo Francisco Toledo Chaves. La
misma tiene como propdsito construir una nueva canasta basica de alimentos para
Guatemala a nivel nacional, urbano y rural, sobre la base de los patrones de
consumo de alimentos que fueron analizados a partir de la Encuesta nacional de
ingresos y gastos familiares (ENIGFAM 2009-2010).

La metodologia utilizada por los autores para determinar la composicion de la
nueva CBA fue la recomendada por el Instituto de Nutricibn de Centro América y
Panama (INCAP) en 2006. Los pasos que llevaron a cabo para la conformacién de
la nueva CBA fue la determinacion de las necesidades nutricionales del individuo
promedio; la seleccion de los alimentos que se incluiran, determinacion de las
cantidades de alimentos y por ultimo la de los precios medios, urbanos y rurales.

En mayo de 2012 se publico un estudio titulado “Hacia una alimentacion
saludable en la mesa de los argentinos” por Sergio Britos, Agustina Saravi, Nuria
Chichizola y Fernando Vilella. En dicho estudio los autores afirman que los
argentinos comen mas del doble de carnes, harinas y dulces que lo ideal. Mientras
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gue se consume solo un tercio de las frutas y legumbres necesarias; menos de la
mitad de las verduras y una cantidad de lacteos 43% inferior a la recomendada. Por
otro lado, la dieta de los argentinos apenas alcanza un 40% del estandar posible y
los mayores desvios ocurren en los bajos consumos de los grupos mas saludable,
asi como en excesos de harinas, azlcares y sodio.

En 2015 se realizé una investigacion titulada: “Canasta de Alimentos para la
mujer embaraza” por Benitez, Hugo Daniel y Crapanzano, Maria Victoria para el
Instituto Universitario Fundacion H. A. Barcel6, Facultad de Medicina, Licenciatura
en Nutricion. Dicha investigacion tiene como objetivo disefiar una Canasta Basica de
Alimentos con alimentos fuentes y fortificados, esenciales para las mujeres
embarazadas que residan en la Republica Argentina para Octubre de 2015; para ello
los autores observaron y analizaron los datos de la Encuesta Nacional de Nutricion y
Salud (ENNyS).

Como resultado, los autores confeccionaron una CBA donde contemplaron las
necesidades del embarazo, tomando como unidad de referencia a una mujer de 30
afios con un peso de 57 Kg y una talla de 1.65 m con una actividad moderada y en
el marco del tercer trimestre de gestacion. Cubrieron el 98,97% de energia, 148,22%
de proteinas, 101,20% de calcio, 89,50% de hierro, 111,01% de zinc, 288,29% de
vitamina B6, 12210,67% de vitamina B12, 156,94% de acido fdlico, 376,56% de
vitamina A y 481,40% de vitamina C. En base a estas determinaciones establecieron
el costo mensual de la CBA, el cual arrojo un valor de $1377,40 (pesos argentinos).

En abril de 2016 fue publicado en el diario “Los Andes”, una noticia titulada:
“La canasta basica es poco saludable” por Verbnica de Vita. La noticia sostiene que
la canasta de alimentos tiene exceso de calorias, grasas, azucar y sal. Ademas de
gue se elabord hace 30 afios y nunca fue modificada.

Por otro lado, se dice que la canasta alimentaria favorece el sobrepeso, la
obesidad, la intolerancia a la glucosa, las enfermedades cardiovasculares y las
cronicas como el cancer. Asimismo, Sergio Britos, nutricionista, director del Centro
de Estudios sobre Politicas y Economia de la Alimentacion (Cepea) y profesor
asociado de la Escuela de Nutricion (UBA) sostiene que comprar 100 calorias
saludables cuesta tres veces mas que 100 calorias en productos de menor calidad
con exceso de azucar y harinas refinadas.

Como se observa, esta noticia da a conocer que la canasta basica de
alimentos esta muy alejada de lo que es una alimentacion saludable, ya que no se
prioriza en su composicion alimentos de buena calidad nutricional como son las
frutas, verduras, lacteos, legumbres, entre otros.

El Jueves 20 de Julio de 2017 fue publicado en el diario “El Cronista” una
noticia titulada “En debate: economia y alimentacion saludable” por Sergio Britos,
Director de CEPEA.

Sergio Britos plantea que la canasta basica de alimentos no es una buena
medida del valor de una dieta saludable, ya que la misma refleja el valor de lo que
comen los hogares que se sitian en la frontera de la pobreza, ajustado a un valor
normativo de calorias, proteinas y algunos nutrientes esenciales. Ademas agrega
gue la canasta tiene casi nada que ver con las recomendaciones oficiales de las
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recientes guias alimentarias del Ministerio de Salud. Se trata apenas de una canasta
para terminar con el hambre, pero no para tener una dieta saludable.

Por otro lado, Britos afirma que comer saludablemente en la Argentina actual
le cuesta a una familia unos $ 12.000 mensuales, tres cuartas partes de los cuales
se originan en los alimentos de mayor calidad nutricional (verduras, frutas, lacteos,
legumbres, granos y cereales integrales y aceites).



4. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

¢La canasta basica de alimentos segun el INDEC (2016) es adecuada en
cantidad y calidad nutricional para un adulto equivalente teniendo en cuenta las
recomendaciones nutricionales de la FAO/OMS (2003) y las pautas de las Guias
Alimentarias para la Poblacion Argentina (2015-2016)?

En el escenario actual del pais, en el que el avance de la obesidad no tiene
fin, la necesidad de ofrecer una mejoria en la calidad nutricional de la dieta a
mediano y largo plazo es uno de los propadsitos principales.

La dieta de los argentinos se caracteriza por bajo consumo de alimentos de
buena calidad nutricional y por otro lado, predomina la alta ingesta de productos de
elevada densidad energética. Como resultado se observa una tendencia creciente
hacia el principal problema nutricional de la actualidad: el sobrepeso y la obesidad,
viéndose reflejado en la tercera parte de los nifios y la mitad de los adultos.

La conformacién de la canasta béasica de alimentos sirve de elemento para
elaborar y desarrollar muchas politicas sociales relacionadas con la alimentacion,
como asi también el costo de la canasta permite determinar salarios minimos,
ademas permite promocionar la Seguridad Alimentaria y Nutricional teniendo en
cuenta el acceso fisico, econdmica y social a los alimentos.

La canasta béasica de alimentos comenzé a desarrollarse en la década del
80, cuando la alta prevalencia de desnutricion era considerada el paradigma de los
problemas nutricionales. Hoy esto ya no es asi, sino que, por el contrario, los ejes
dominantes de la problematica actual son la elevada prevalencia de obesidad y la
baja calidad nutricional de la alimentacion.

Entonces, podemos decir que tenemos varios escenarios; una canasta de
alimentos que resulta ser de baja calidad nutricional, un consumo elevado por parte
de la poblacién de alimentos hipercal6ricos, ricos en grasas y azucares y un
consumo bajo de alimentos de buena calidad nutricional, acompafiado por un
incremento en la prevalencia de sobrepeso y obesidad en la poblacion.



5. OBJETIVOS E HIPOTESIS

Objetivo General

Identificar si la canasta basica de alimentos segun el INDEC (2016) es adecuada en
cantidad y calidad nutricional para un adulto equivalente teniendo en cuenta las
recomendaciones nutricionales de la FAO/OMS (2003) y las pautas de las Guias
Alimentarias para la Poblacién Argentina (2015-2016).

Objetivos Especificos

Determinar el requerimiento energético y las recomendaciones de nutrientes para un
adulto equivalente (hombre adulto, entre 30 y 60 afos, de actividad moderada).
Analizar nutricionalmente que alimentos componen la canasta basica de alimentos
del INDEC (2016) teniendo en cuenta las recomendaciones nutricionales de la
FAO/OMS (2003) y las pautas de las Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina
(2015-2016).

Identificar las deficiencias nutricionales presentes en la canasta basica de alimentos
del INDEC (2016) segun las recomendaciones nutricionales de la FAO/OMS (2003) y
las pautas de las Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina (2015-2016).
Diseflar una canasta de alimentos saludable teniendo en cuenta las
recomendaciones nutricionales de la FAO/OMS (2003) y las pautas de las Guias
Alimentarias para la Poblacién Argentina (2015-2016).

Hipotesis

La canasta basica de alimentos segun el INDEC (2016) es insuficiente en cantidad y
calidad nutricional, ya que las cantidades diarias de los alimentos que la conforman
no son acordes a las recomendadas por las Guias Alimentarias para la Poblacién
Argentina (2015-2016).

La canasta basica de alimentos segun el INDEC (2016) no cumple con una
alimentacion saludable para un adulto equivalente segun las recomendaciones
nutricionales de la FAO/OMS (2003) y las pautas de las Guias Alimentarias para la
Poblacién Argentina (2015-2016).



6. MARCO DE REFERENCIA

6.1.Sequridad alimentaria y derecho a la alimentacion

La alimentacion adecuada constituye un derecho humano, el cual se
establece en numerosos tratados e instrumentos internacionales, incluidos la
Declaracion Universal de Derechos Humanos (1948).

La Declaracién Universal de Derechos Humanos de 1948 proclamé que "toda
persona tiene derecho a un nivel de vida adecuado que le asegure, asi como a su
familia, la salud y el bienestar, y en especial la alimentacion”. Casi 20 afios después,
el Pacto Internacional de Derechos Econdmicos, Sociales y Culturales (1996)
elabord estos conceptos mas plenamente, haciendo hincapié en "el derecho de toda
persona a un nivel de vida adecuado para si y su familia, incluso la alimentacion”, y
especificando "el derecho fundamental de toda persona a estar protegida contra el
hambre".

El Estado tiene la obligacion de asegurar, por lo menos, que las personas no
mueran de hambre. Ademas, no obstante, los Estados deberian hacer todo lo
posible por promover un disfrute pleno del derecho de todos a tener alimentos
adecuados en su territorio, en otras palabras, las personas deberian tener acceso
fisico y economico en todo momento a los alimentos en cantidad y calidad
adecuadas para llevar una vida saludable y activa. Para considerar adecuados los
alimentos se requiere que ademdas sean culturalmente aceptables y que se
produzcan en forma sostenible para el medio ambiente y la sociedad.

Si bien el Estado debe reconocer a todas las personas como titulares del
derecho a la alimentacion adecuada, las personas también se deben considerar a si
mismas como tales y deben ser capaces de actuar en consecuencia.

Este acceso a alimentos tanto en cantidad como en calidad adecuadas es
necesario para aportar al organismo una combinacion de productos nutritivos
importantes para el crecimiento fisico y mental, el desarrollo y el mantenimiento,
permitiendo de este modo satisfacer las necesidades fisiolégicas humanas en todas
las etapas del ciclo vital, teniendo en cuenta el sexo y el momento bioldgico.

En la Republica Argentina este derecho tiene rango constitucional, es decir,
esta incorporado en la Constitucion Nacional (Art.75 -Inc.22).

El derecho a la alimentacién adecuada esta enmarcado en el concepto de
Seguridad Alimentaria y Nutricional.

Conceptualmente la Seguridad Alimentaria “es un estado en el cual todas las
personas gozan, en forma oportuna y permanente, de acceso fisico, econémico y
social a los alimentos que necesitan, en cantidad y calidad, para su adecuado
consumo Yy utilizacion biologica, garantizandoles un estado de bienestar general que
coadyuve al logro de su desarrollo”, segun el Instituto de Nutricion para
Centroamérica y Panama (PESA, 2011).

Con respecto a su historia, cabe destacar que dicho concepto surge en la
década del 70, donde se basaba Unicamente en la produccion y disponibilidad
alimentaria a nivel global y nacional. Ya en los afios 80, se afiadio la idea del
acceso, tanto econémico como fisico. Y finalmente en la década del 90, se llegé al
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concepto actual que incorpora la inocuidad y las preferencias culturales, y se
reafirma la Seguridad Alimentaria como un derecho humano (PESA, 2011).

Segun la Organizacion de las Naciones Unidas para la Agricultura y la
Alimentacion (FAO), desde la Cumbre Mundial de la Alimentacién (CMA) de 1996, la
Seguridad Alimentaria “a nivel de individuo, hogar, nacion y global, se consigue
cuando todas las personas, en todo momento, tienen acceso fisico y econémico a
suficiente alimento, seguro y nutritivo, para satisfacer sus necesidades alimenticias y
sus preferencias, con el objeto de llevar una vida activa y sana” (PESA, 2011).

La Declaracion de la Cumbre Mundial sobre la Seguridad Alimentaria nombra
a la disponibilidad, el acceso, la utilizacion y la estabilidad como los cuatro pilares de
la seguridad alimentaria (FAO, 2011).

La disponibilidad fisica de los alimentos, hace referencia en un principio a la
oferta de alimentos dentro del pais y va a depender directamente con el nivel de
produccién. Una oferta adecuada de alimentos a nivel pais o internacional en si no
garantiza la seguridad alimentaria, ya que el acceso econémico y fisico de los
alimentos son un determinante. Por ello, se disefian politicas con enfoque en temas
de ingresos y gastos.

Por otro lado, la utilizacién de los alimentos se entiende como la forma en la
qgue el cuerpo aprovecha los diversos nutrientes presentes en los alimentos. La
correcta preparacion de los alimentos, la diversidad de la dieta y la buena
distribuciéon de los alimentos dentro de los hogares permite un buen
aprovechamiento de la energia y nutrientes, siendo esto la base de las buenas
practicas de salud y alimentacion.

Por ultimo, la estabilidad en el tiempo de las tres dimensiones anteriores de
manera constante permitira el goce total de la seguridad alimentaria. Es por ello que
las condiciones climaticas adversas (la sequia, las inundaciones), la inestabilidad
politica (el descontento social), o los factores econdémicos (el desempleo, los
aumentos de los precios de los alimentos) pueden incidir en la condicion de
seguridad alimentaria de las personas.

6.1.1. Seguridad alimentaria en Argentina

A raiz de la crisis socio-econdémica que atravesé Argentina en 2001, que llevo
a la poblacién a niveles de pobreza que superaban el 50%, surgio la necesidad por
parte del Congreso de la Nacién en enero de 2003 de sancionar la Ley 25.724. De
acuerdo a la misma, se cred el Plan Nacional de Seguridad Alimentaria.

En su Constitucién Politica de 1853, reformada por Ultima vez en 1994, el
Estado argentino reconoce en su articulo 75, inciso 22, el derecho a la alimentacién
de forma implicita, al dar a la Declaracion Universal de Derechos Humanos, la
Convencion Americana sobre Derechos Humanos y el Pacto de Derechos
Econdmicos, Sociales y Culturales jerarquia constitucional, superior a las leyes
ordinarias (Ministerio de Salud de la Nacion, 2016).

El Plan Nacional de Seguridad Alimentaria (PNSA) tiene como objetivo
posibilitar el acceso de la poblacion en situacién de vulnerabilidad social a una
alimentacion complementaria, suficiente y acorde a las particularidades vy
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costumbres de cada region del pais. La ejecucion del PNSA involucra en sus lineas
de accion los distintos aspectos necesarios para promover la seguridad alimentaria y
realiza actividades de educacion nutricional que aseguran el derecho a tener acceso
a informacion cientifica, culturalmente aceptada y adecuada a las distintas
comunidades del pais.

Entre las lineas de accion se encuentra la transferencia de fondos a través de
tarjetas magnéticas para favorecer el acceso de alimentos, la provision especial de
alimentos a nifios con riesgo de bajo peso y a personas que padezcan enfermedad
celiaca, situaciones de emergencia y pueblos originarios y el refuerzo en comedores
escolares.

Una de sus lineas fundamentales es laimplementacion de tarjetas
magnéticas a las que el Estado transfiere dinero para la compra de alimentos, de
manera que las personas eligen libremente que alimentos comprar de acuerdo a sus
gustos y habitos. Las titulares de derecho de esta accidén son aquellas familias con
nifos menores de 14 afos, embarazadas, personas con discapacidad y adultos en
condiciones socialmente desfavorables y de vulnerabilidad nutricional.

Por otra parte, se realizan transferencias de fondos bajo proyectos, a los
estados provinciales, destinados a reforzar la alimentacion de nifios y nifias en edad
escolar y el fortalecimiento a organizaciones sociales que desarrollan actividades en
espacios comunitarios y brindan prestaciones alimentarias. Se acompafian estas
acciones con actividades de educacion alimentaria nutricional y promocién desarrollo
infantil y familiar, tanto para técnicos locales, como referentes comunitarios y
familias.

6.2. Nutricidn

Se puede entender a la nutricion como el proceso bioldgico mediante el cual
los organismos aprovechan las sustancias ingeridas en forma de nutrientes y
obtienen la energia necesaria parar el crecimiento, funcionamiento y mantenimiento
de sus funciones vitales.

Por otro lado, la OMS define a la nutricion como “la ingesta de alimentos en
relacion con las necesidades dietéticas del organismo. Una buena nutricién (una
dieta suficiente y equilibrada combinada con el ejercicio fisico regular) es un
elemento fundamental de la buena salud” (OMS).

Segun el Dr. Pedro Escudero, “la nutricién es el resultado o la resultante de
un conjunto de funciones armonicas y solidarias entre si, que tienen como finalidad
mantener la composicion e integridad normal de la materia y conservar la vida’.

En resumen, la nutricion es el proceso que incluye un conjunto de funciones
cuya finalidad primaria es promover al organismo de energia y nutrientes necesarios
para mantener la vida, promover el crecimiento y reemplazar las pérdidas.

Al hablar de nutriente se hace referencia a aquellas sustancias que se
encuentran en los alimentos y que resultan indispensables para el buen
funcionamiento del organismo.

Algunos aportan energia, otros proporcionan materiales de estructura y
elementos que colaboran con la formacion celular, imprescindibles para la vida
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humana. Entre los nutrientes que aportan calorias se encuentran los hidratos de
carbono, proteinas y grasas. Por otro lado, no aportan calorias las vitaminas,
minerales y el agua.

También, puede entenderse como toda sustancia que integra el organismo y
cuya ausencia de la alimentacion o disminucion por debajo del limite minimo
produce luego de cierto tiempo una enfermedad carencial (Girolami & Gonzéalez
Infantino, 2014).

Los nutrientes se pueden clasificar teniendo en cuenta las necesidades
diarias (1) en macronutrientes y micronutrientes. Los primeros se requieren a diario
en grandes cantidades y suministran la mayor parte de la energia metabdlica del
organismo, entre ellos se encuentran las proteinas, lipidos e hidratos de carbono.

Los micronutrientes, por el contrario, se necesitan en pequefias dosis diarias,
pero que son indispensables para el buen funcionamiento del cuerpo, como las
vitaminas y minerales.

Como primer macronutriente se puede nombrar a los hidratos de carbono o
carbohidratos, los cuales son la fuente mas importante de energia para los seres
humanos. Son compuestos que contienen carbono, hidrégeno y oxigeno (FAO,
2002).

Los carbohidratos en la dieta humana estan sobre todo en forma de
almidones y diversos azucares. Estos nutrientes se encuentran en los cereales como
arroz, avena, cebada, centeno, maiz y trigo (Girolami & Gonzalez Infantino, 2014).

Se pueden clasificar segun el nimero de moléculas o dependiendo si son
simples o complejos. Dentro de la primera clasificacion se pueden dividir en cuatro
grupos:

e Monosacaridos: glucosa, fructosa, galactosa;

e Disacaridos: sacarosa (azlUcar de mesa), lactosa, maltosa;

e Oligosacéaridos: estaquiosa, verbascosa, rafinosa

e Polisacéridos: amilaceos o almidon, polisacaridos no amildceos (PNA),
Solubles (pectinas, los beta glucanos y gomas). Insolubles (celulosa y
la hemicelulosa)

Por otro lado, los hidratos de carbono simples son los monosacaridos y
disacaridos, que los encontramos en los dulces compactos, mermeladas, jaleas,
azucar y miel. Los hidratos de carbono complejos se encuentran en alimentos como
los cereales y sus derivados, legumbres y hortalizas.

Estos minerales representan mas de la mitad (50-60%) de la ingesta calorica.
Junto con las grasas satisfacen los requerimientos energéticos del organismo.
Tejidos como el sistema nervioso, en condiciones normales solo utilizan glucosa
como combustible celular. Una vez cubiertas las necesidades energéticas, una
pequefia cantidad de los carbohidratos se almacena en el higado y musculo como
glucdgeno y el resto se transforma en grasa, acumulandose como tejido adiposo.

Este nutriente debe ser consumido en las cantidades necesarias para evitar
que el organismo no utilice tejido y proteinas como fuentes energéticas. Si el aporte

(1) Gobierno de Cérdoba, Ministerio de Educacion
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de carbohidratos es insuficiente, las proteinas se utilizaran prioritariamente para
fines energéticos, relegando su funcion plastica.

Ademas, son necesarios para una normal oxidacion de las grasa, es decir,
cuando se restringe severamente la cuota de los mismos, las grasas se metabolizan
anormalmente, acumulandose en el organismo producto intermedios de ese
metabolismo (cuerpos cetdénicos), provocando cetosis.

Y no menos importante, los carbohidratos se los encuentra en numerosos
compuestos que regulan el metabolismo, como el acido glucurénico, que cumple una
funcién de detoxificacion, al combinarse en el higado con sustancias toxicas, el
acido hialurédnico, los acidos nucléicos y los galactolipidos en las membranas de las
células nerviosas.

Conjuntamente, dentro del grupo carbohidratos se encuentra la fibra dietética, la
cual se define como la suma de los polisacéridos y la lignina presentes en los
vegetales que no pueden ser digeridos por las secreciones enddgenas del tracto
gastrointestinal.

Teniendo en cuenta sus funciones dentro de la planta, las fibras pueden dividirse
en tres grupos: polisacaridos estructurales, no-polisacaridos estructurales y
polisacaridos no-estructurales.

Los polisacéaridos estructurales son aquellos que se encuentran asociados con la
pared celular, incluyendo principalmente a la celulosa y compuestos no celulésicos
como la hemicelulosa y las pectinas. La celulosa se encuentra en alimentos como
harina integral de trigo, cereales integrales, salvado de trigo, cascara de frutas,
legumbres entre otros. La hemicelulosa principalmente en la pulpa de vegetales
como zapallito y berenjenas. Y las pectinas en frutas como manzanas, citricos y
frutillas.

Los No-polisacaridos estructurales son la lignina, la cual se encuentra
principalmente en los vegetales maduros y en frutas con semillas comestibles. Y los
polisacaridos no-estructurales son las gomas y mucilagos, los cuales son secretados
por las células y polisacéaridos de algas. Las gomas se encuentran en la avena, el
salvado de avena, en las legumbres y las habas secas.

Ademas, teniendo en cuenta su capacidad de hidratarse y formar geles en un
medio acuoso la fibra puede dividirse en dos grupos: solubles como las gomas,
pectinas, mucilagos y algunas hemicelulosas e insolubles como celulosa,
hemicelulosa y lignina.

Esta clasificacion de la fibra en soluble e insoluble resulta beneficioso para
organos como el estdbmago, intestino delgado y colon. En el estbmago la fibra
soluble va a formar geles, los cuales retardan el vaciamiento gastrico y por otro lado
va a neutralizar la hipersecrecion acida del estdmago.

En el intestino delgado la fibra soluble se encarga de aumentar el tiempo de
transito, mientras que la insoluble va a formar geles, los cuales disminuyen la
velocidad de absorcion de la glucosa y por otro lado adsorber cationes divalentes y
acidos biliares (Lopez & Suarez, Fundamentos de Nutricion Normal, 2003).

La fibra soluble en el colon derecho es fermentada por bacterias produciendo
acidos grasos de cadena corta, mientras que en el colon izquierdo la fibra insoluble
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aumenta el peso y volumen de la materia fecal por retencion de agua y disminuyen
el tiempo de contacto de sustancias cancerigenas con la mucosa colonica.

Las fibras solubles también modifican la metabolizacion de ciertos nutrientes
como la glucosa y el colesterol. La insulinemia disminuye luego de una comida rica
en fibra; la fibra aumentaria la sensibilidad periférica a la insulina, aumentando el
namero de receptores de insulina y la sensibilidad del masculo esquelético a la
misma (Lopez & Suéarez, Fundamentos de Nutricion Normal, 2003).

Al hablar de recomendacion de hidratos de carbono se hace una diferencia
entre los simples y complejos, ya que los primeros se absorben rapidamente y se
convierten en glucosa, aportando energia inmediata. Los hidratos de carbono
complejos se absorben méas lentamente y se convierten en glucosa en forma
pausada, por lo tanto aportan energia mas estable. Aqui radica la importancia de
incluir en la alimentacion mayor cantidad de los dltimos.

Los carbohidratos aportan 4 Kcal/g y el Comité FAO/OMS (2003) recomienda
una ingesta de 55% a 75% del total de la energia consumida, mientras que del total
de hidratos de carbono, s6lo un 10% deben ser simples.

Es por ello que los azlucares simples, son para la OMS desde el afio 2003,
nutrientes criticos, porque su exceso se asocia a obesidad, sindrome metabdlico e
indirectamente a través de la obesidad a diabetes, ECV y cancer.

Desde el afio 2003, la OMS, considera que la fibra dietética es un factor
critico, porgue su déficit se asocia a obesidad, sindrome metabdlico e indirectamente
a través de la obesidad a diabetes, enfermedades cardiovasculares (ECV), cancer
de colon y cancer de mama. Las dietas basadas en alimentos naturalmente ricos en
fibra de origen vegetal tienen una densidad de energia mas baja que las dietas ricas
en alimentos de origen animal y los alimentos que contienen mucha grasa y azUcar.

Con respecto a las recomendaciones del consumo de fibra, se estima que el
aporte de la misma debe ser de 25 a 35 gr diarios 0 10 a 13 ¢g/1000 Kcal (Lépez &
Suarez, Fundamentos de Nutricibn Normal, 2003). EI Comité FAO/OMS (2003)
recomienda una cantidad mayor o igual a 25 gramos diarios.

Como segundo macronutriente se encuentran las proteinas. Como los
carbohidratos y las grasas, contienen carbono, hidrégeno y oxigeno, pero también
contienen nitrégeno y a menudo azufre. Son muy importantes como sustancias
nitrogenadas necesarias para el crecimiento y la reparacion de los tejidos corporales.
Las proteinas son uno de los principales componentes estructurales de las células y
los tejidos, y constituyen la mayor porcion de sustancia de los masculos y érganos
(FAO, 2002).

Las proteinas son necesarias:
o para el crecimiento y el desarrollo corporal;
o para el mantenimiento y la reparacion del cuerpo, y para el reemplazo de
tejidos desgastados o dafiados;
o para producir enzimas metabdlicas y digestivas;
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o como constituyente esencial de ciertas hormonas, por ejemplo, tiroxina e
insulina.

Aunque las proteinas liberan energia, su importancia principal radica mas bien
en que son un constituyente esencial de todas las células, ademas de estar
vinculadas con el proceso de crecimiento, renovacion de células y cicatrizacion.

Cualquier proteina que se consuma en exceso de la cantidad requerida para
el crecimiento, reposicion celular y de liquidos, y varias otras funciones metabdlicas,
se utiliza como fuente de energia, lo que se logra mediante la transformacion de
proteina en carbohidrato. Si los carbohidratos y la grasa en la dieta no suministran
una cantidad de energia adecuada, entonces se utiliza la proteina para suministrar
energia; como resultado hay menos proteina disponible para el crecimiento,
reposicién celular y otras necesidades metabolicas (FAO, 2002).

En los adultos, el Informe de la Reunién de Expertos FAO/OMS/UNO 2001
sobre Necesidades de Energia y Proteinas considera que el consumo adecuado de
proteina es de 0,8 g/k para mujeres y de 0,85 g/k para varones. Asimismo, la
FAO/OMS (2003) establece que el aporte diario maximo de proteinas puede estar
representado por un 15% del total de calorias.

Por udltimo, las grasas como los carbohidratos, contienen carbono, hidrogeno y
oxigeno. Son insolubles en agua, pero solubles en solventes quimicos, como éter,
cloroformo y benceno (FAO, 2002).

Las grasas alimentarias estdn compuestas principalmente de triglicéridos, que
se pueden partir en glicerol y cadenas de carbono, hidrégeno y oxigeno,
denominadas acidos grasos (FAO, 2002).

La presencia de dobles enlaces en su estructura los divide en &cidos grasos
saturados, si no existen dobles ligaduras en la cadena de carbonos, y acidos grasos
insaturados, los que pueden presentar uno o mas dobles enlaces entre sus
carbonos, denominandose monoinsaturados y poliinsaturados respectivamente
(L6pez & Suérez, 2003).

Los principales acidos grasos saturados (AGS) son el palmitico (acido
hexadecanoico) y el estearico (acido octadecanoico). Los alimentos fuentes de
grasas saturadas son la grasa lactea, el aceite de coco, el cacao, la carne vacuna,
de cordero, cerdo y piel de pollo.

El principal acido graso monoinsaturado (AGM) es el oleico, es el mas comun
y esta presente en cantidades considerables en fuentes tanto de origen animal como
vegetal. Son fuentes AGM el aceite de oliva y el aceite de canola, el aceite de soja,
las frutas secas, la palta, aceitunas, y dentro del reino animal, la yema de huevo
(Ministerio de Salud de la Nacion, 2016).

Los acidos grasos poliinsaturados (AGP) se dividen en dos subgrupos: el omega
6 (linoleico) y araquidonico que estan presentes en la mayoria de las semillas,
granos y sus derivados, especialmente en los aceites vegetales (girasol, maiz, etc.) y
frutos secos, fundamentalmente nueces y mani; y el omega 3 (linolénico), el cual es
de origen vegetal y se encuentra sobre todo en las plantas, en algunas semillas (lino,
chia), frutas secas (nueces pecan, pistachos) y algunos aceites vegetales (oliva).
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Son los acidos grasos omega 3 mas importantes de la nutricibn humana el EPA y
DHA, procedente de pescados, mariscos y aceites de mamiferos marinos (Ministerio
de Salud de la Nacién, 2016).

En la alimentacion humana estan presentes también, los acidos grasos trans
(AGT). Estos provienen naturalmente de depdsitos de rumiantes y grasas lacteas,
asi como de alimentos preparados a partir de aceites vegetales parcialmente
hidrogenados, fuente muy utilizada a nivel comercial (Ministerio de Salud de la
Nacion, 2016).

Las grasas saturadas provocan diferentes efectos en la concentracion de las
fracciones lipidicas en plasma elevando los niveles de colesterol y de las
lipoproteinas de baja densidad (LDL). Una ingesta excesiva de AGS esta
relacionada a la produccion de aterosclerosis desde la nifiez y el riesgo de
desarrollar enfermedad coronaria en la edad adulta (Ministerio de Salud de la
Nacién, 2016).

Del mismo modo, los acidos grasos trans se metabolizan mas como acidos
grasos saturados, que acidos grasos insaturados. Presentan efectos nocivos en los
lipidos séricos, incluyendo aumento del LDL, disminucién del HDL, aumento de la
lipoproteina (a), aumento de los niveles APO-B y disminucion de los niveles APO-Al
(Ministerio de Salud de la Nacién, 2016).

Un efecto opuesto se atribuye a los AGM y AGPI, reduciendo la concentracion
de colesterol plasmatico y de triglicéridos. Sin embargo, inducen unas LDL mas
susceptibles a la oxidacion que las dietas ricas en AGM. Actualmente se reconoce
que la modificacion oxidativa de la LDL constituye un paso clave en la formacién de
la placa de ateroma (Ministerio de Salud de la Nacion, 2016).

El Informe técnico FAO/OMS sobre Grasas y Acidos Grasos en Nutricion
Humana (2), acordaron recomendar un consumo de EPA + DHA de 250 mg al dia.

En una dieta saludable la proporcion de &cidos omega 6 deberia ser
aproximadamente dos a cuatro veces mayor que la de omega 3. En la tipica
alimentacion de la poblacion de Argentina la cantidad de acidos grasos omega-6 es
superior a la recomendada en relacion a la de omega 3, facilitando el aumento en la
tasa de trastornos vasculares (Ministerio de Salud de la Nacion, 2016).

Como se observa, esta agrupacion de las grasas tiene implicaciones
importantes en la salud debido a que el consumo excesivo de grasas saturadas y
grasas trans es uno de los factores de riesgo que se asocian con la arteriosclerosis y
la enfermedad coronaria. En contraste, los acidos grasos insaturados tienen una
funcién protectora.

Dentro de las grasas se encuentra el colesterol, el cual es un lipido que deriva
del ciclo pentanoperhidrofenantreno, presenta 17 carbonos en su estructura. La
mayor parte del colesterol corporal se sintetiza endégenamente, y una menor
cantidad se aporta por la alimentacion (Lopez & Suarez, 2003).

(2) Grasas y acidos grasos en nutricion humana. Consulta de expertos. FAO/OMS. 14 de Noviembre
de 2008. Ginebra.
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Todas las células necesitan colesterol, el que se localiza en las membranas
asociado a fosfolipidos y proteinas. Las células del sistema nervioso poseen un
elevado contenido en colesterol. A partir del colesterol se sintetizan los acidos
biliares y las hormonas esteroideas sexuales y suprarrenales (Lopez & Suarez,
2003).

La grasa ayuda a que la alimentacion sea mas agradable. También produce
alrededor de 9 kcallg, que es méas del doble de la energia liberada por los
carbohidratos y las proteinas (aproximadamente 4 kcal/g) (Girolami & Gonzalez
Infantino, 2014).

La OMS/FAO en el informe sobre Dieta, Nutricibn y Prevencion de
enfermedades cronicas (3) recomienda limitar el consumo diario de grasas a un
segmento entre 15 y 30% de la ingesta diaria de energia, y a menos del 10%, el
consumo de grasas saturadas. Con respecto al colesterol se recomienda un
consumo menor a 300 mg/dia.

Como se nombro6 anteriormente, dentro de los micronutrientes se encuentran
los minerales y las vitaminas. Los minerales son elementos necesarios para la
formacion de las estructuras 6seas que conforman el cuerpo y participan en la
regulacion de muchos procesos, tales como el pulso, la respuesta nerviosa frente a
estimulos, la coagulacion de la sangre, la regulacion de los fluidos corporales y el
metabolismo energético. Ademas, los minerales forman parte de la estructura de los
huesos, los dientes, las ufas, los masculos y los globulos rojos (FAO, 2002)

Los minerales considerados como esenciales para la nutricion humana son:
calcio, hierro, yodo, fésforo, potasio, sodio, cloro, magnesio, azufre, fltor, zinc,
manganeso, cromo, cobalto, molibdeno, cobre y selenio (FAO, 2002).

El calcio es el mineral mas abundante en el organismo, se encuentra
principalmente en los huesos. En el cuerpo, cumple dos funciones esenciales, una
de ellas es construir y mantener la integridad y solidez de los huesos y dientes; y la
otra es servir como reserva de calcio desde donde se libera a los fluidos del cuerpo
para llegar a los tejidos que lo requieran. Ademas, esta asociado con una amplia
variedad de funciones que incluyen la coagulacion de la sangre; la transmision de
los impulsos de los nervios; la contraccién y relajacion muscular; la secrecion de
hormonas y enzimas digestivas; y el latido normal del corazén. El consumo de calcio
es primordial en todas las etapas de la vida, principalmente en la nifiez y la
adolescencia, periodos de pleno crecimiento y en los que se almacena calcio mas
eficientemente en el organismo, permitiendo tener huesos sanos y fuertes hasta la
adultez y vejez.

Los alimentos ricos en calcio son la leche y derivados (queso y yogur) y las
sardinas cuando se comen enteras. Otros alimentos que también contienen calcio
aungque en menor cantidad son: la yema de huevo, las legumbres, el sésamo vy las
almendras; algunas verduras de hoja verde, como la espinaca, el brocoli y el repollo.

(3) Dieta, nutricion y prevencion de enfermedades crénicas. Serie de Informes Técnicos 916. Informe
de una Consulta Mixta de Expertos OMS/FAQ. 2003. Ginebra.
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Segun las Ingestas Diarias de Referencia (IDRs) (4) se debe consumir 1000
mg/ dia de calcio.

Con respecto al hierro, la mayor parte del mismo forma parte de la
hemoglobina que es un constituyente de los globulos rojos y de la mioglobina de las
células musculares, que transportan el oxigeno desde los pulmones a todos los
tejidos del organismao.

Los requerimientos de hierro son mas elevados durante los periodos de
rapido crecimiento y desarrollo: los nifios pequefios después de los 6 meses de
edad, cuando inician la alimentacion complementaria; los nifios en edad escolar; los
adolescentes (especialmente las adolescentes); y las mujeres embarazadas.

Algunas fuentes vegetales de hierro son las legumbres; cereales integrales y
verduras de hoja verde como acelga y espinaca. En el caso de estos alimentos, se
recomienda su consumo simultdneo con algun alimento que aporte vitamina C (por
ejemplo, jugo de naranja, limén, pomelo, frutilla 0 una ensalada de tomate), ya que
esta vitamina ayuda al organismo a mejorar el nivel de absorcion de hierro presente
en los alimentos de origen vegetal.

Segun las Ingestas Diarias de Referencia (IDRs) (5) se debe consumir 8
mg/dia de hierro.

6.3. Alimentacion y Alimentacion Saludable

Por alimentacion se entiende al “proceso consciente y voluntario que consiste
en el acto de ingerir alimentos para satisfacer la necesidad de comer”, a su vez la
alimentacion saludable es “aquella que aporta todos los nutrientes esenciales y la
energia que cada persona necesita para mantenerse sano” (FAO). Los nutrientes
esenciales son: proteinas, hidratos de carbono, lipidos, vitaminas, minerales y agua.

Por otro lado, alimentarse significa mucho mas que satisfacer el hambre,
nutrir el cuerpo o prevenir y tratar enfermedades. La comida nos da placer y
contribuye cotidianamente a iniciar y mantener relaciones personales, familiares y de
negocios, a expresar la individualidad, el sentido de pertenencia, el amor y el carifio.

Es importante hacer una distincién entre el concepto de alimentarse y nutrirse.
Alimentarse es un proceso consciente y voluntario; mientras que nutrirse se refiere a
un proceso involuntario e inconsciente que depende de procesos corporales como la
digestion, la absorcion y el transporte de los nutrientes.

Una alimentacion saludable hace referencia a una alimentacion
nutricionalmente suficiente, adecuada y completa, es decir, aquella que cumple con
las leyes fundamentales de la alimentacién. Este tipo de alimentacién permite, por un
lado, que el cuerpo funcione adecuadamente y por otro, previene o al menos reduce
el riesgo de padecer ciertas alteraciones a corto, mediano y largo plazo.

Los patrones alimentarios que tiene la poblacién argentina provocan que esta
alimentacion caracterizada por la suficiencia, la adecuacion, la calidad y ser

(4) Ingestas Diarias de Referencia (IDRs): ingestas recomendadas para individuos, elementos. Food
and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies.
(5) Ingestas Diarias de Referencia (IDRs): ingestas recomendadas para individuos, elementos. Food
and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies.
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completa no se lleven a cabo. Conjuntamente, la falta de tiempo para cocinar, el
ritmo de vida actual y la enorme oferta alimentaria, que hace dificil tomar decisiones
adecuadas, conduce a que muchas personas no sigan una alimentacion variada vy,
por tanto, no ingieran todos los nutrientes que necesitan o las cantidades adecuadas
de ellos.

Por lo tanto, un individuo ingiere una alimentacion saludable cuando le
permite mantener un peso sano mediante el consumo suficiente y variado de
alimentos con baja cantidad de grasas saturadas y prioriza el consumo de vegetales,
frutas y cereales. Ademas de emplear azucares simples y sodio en forma moderada.

Una dieta saludable ayuda a protegernos de la malnutricion en todas sus
formas, asi como de las enfermedades no transmisibles, como la diabetes, las
cardiopatias, los accidentes cerebrovasculares y el cancer. Las dietas insalubres y la
falta de actividad fisica estan entre los principales factores de riesgo para la salud en
todo el mundo (OMS, 2015).

Segun la (OMS, 2015) para tener una alimentacion sana es necesario
distribuir los alimentos en 4 comidas principales y 2 colaciones, moderando el
tamafo de las porciones.

Consumir al menos 400 g (5 porciones) de frutas y hortalizas al dia de todo
tipo y color preferentemente crudas, ademas incorporar legumbres como lentejas y
porotos, frutos secos y cereales integrales (por ejemplo, maiz, mijo, avena, trigo o
arroz integral no procesados).

Por otro lado, limitar el consumo de azlcares libres a menos del 10% de la
ingesta caldrica total que equivale a 50 gramos (0 unas 12 cucharaditas rasas) en el
caso de una persona con un peso saludable que consuma aproximadamente 2000
calorias al dia, si bien para obtener mayores beneficios, se recomienda reducir su
consumo a menos del 5% de la ingesta caldrica total.

Otro punto importante son las grasas, las cuales deben representar el 30% de
la ingesta caldrica diaria. Las grasas insaturadas (presentes, por ejemplo, en el
aceite de pescado, los frutos secos, o el aceite de girasol, canola y oliva) son
preferibles a las grasas saturadas (presentes, por ejemplo, en la carne grasa, la
manteca, el aceite de coco, el queso). Las grasas industriales de tipo trans
(presentes en los alimentos procesados, la comida rapida, los aperitivos, los
alimentos fritos, las pizzas congeladas, los pasteles, las galletas, las margarinas,
etc.) no forman parte de una dieta sana.

Limitar el consumo de sal a menos de 5 gramos al dia (aproximadamente una
cucharadita de café) forma parte de una dieta mas sana. Reemplazarla por perejil,
albahaca, tomillo, romero y otros condimentos, resulta una manera practica de
reducir el agregado en las preparaciones.

La alimentacion saludable no se limita solo al alimento sino que ademas esta
referida a cuanto, como y con qué frecuencia se consumen los alimentos. La misma
se debe ajustar a las necesidades nutricionales y de energia de cada persona. No es
lo mismo consumir 2000 calorias diarias provenientes de harinas refinadas, azUcares
y grasas malas, que nos generan mas ganas de comer, que hacerlo a través de una
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dieta rica en fibras, proteinas, grasas saludables, hidratos de carbono complejos, y
con un adecuado aporte de vitaminas y minerales.

Del mismo modo, dos manzanas grandes nos aportan aproximadamente 200
Kcal, lo mismo que aportaria una factura. La diferencia radica en los nutrientes que
se ingieren en cada uno de los alimentos, la manzana es fuente de fibra, vitaminas,
minerales, agua y por otro lado, la factura contiene harina refinada, aztcares simples
y grasa.

Alimentarse saludablemente no es comer menos y tampoco no comer
determinados alimentos, por el contrario, se puede comer lo mismo, el hecho radica
en comer mejor. En otras palabras, se deben elegir alimentos ricos en nutrientes
(vitaminas, minerales, proteinas, grasas e hidratos de carbono saludables) y
preferentemente poco caloricos.

Es importante tener en cuenta que ningun alimento esta prohibido en la
alimentacion, lo que se debe tener en cuenta a la hora de elegir un alimento es en
qué cantidad y frecuencia lo consumimos.

6.3.1. La importancia de la alimentacién en la salud

Los abundantes resultados de los multiples estudios que relacionan la dieta y
las enfermedades cronicas (cardiovasculares, obesidad, diabetes mellitus, algunos
tipos de cancer, osteoporosis, etc.) han puesto de manifiesto, que dieta y salud
caminan de la mano.

El consumo de frutas, verduras, hortalizas, cereales, pan, legumbres, frutos
secos Yy aceites, es lo que caracteriza una dieta saludable. Estos alimentos tienen
una alta densidad de nutrientes: hidratos de carbono complejos, fibra dietética,
minerales, vitaminas, y componentes no nutritivos bioactivos (antioxidantes y
anticancerigenos) que parecen resultar especialmente beneficiosos en la prevencion
de algunas enfermedades cronicas (Fontanillo & Azcona, 2006).

Por ejemplo, la fibra (soluble e insoluble) de cereales, leguminosas, verduras
y frutas tiene un efecto beneficioso, ya que previene el estrefiimiento, la enfermedad
diverticular, ayuda a regular favorablemente el perfil lipidico de la sangre y mejora el
control de la glucemia (Fontanillo & Azcona, 2006).

La ingesta diaria de frutas y verduras se ha relacionado con un menor riesgo
de enfermedad cardiovascular (ECV), algunos tipos de cancer, defectos del tubo
neural y cataratas, jugando un papel destacado en el beneficio sanitario su aporte de
fibra dietética, folatos, tocoferoles, vitamina C, beta-caroteno y otros carotenoides
(licopeno, luteina), elementos traza (selenio, cobre), fitoestrogenos y polifenoles
(flavonoides). Por ejemplo, una ingesta adecuada de folatos aportados por estos
alimentos puede reducir los niveles de homocisteina en sangre, un factor de riesgo
independiente de enfermedad cardiovascular, de depresion y de ciertas alteraciones
neuroldgicas (Fontanillo & Azcona, 2006).

Ademas, el aumento del consumo de frutas y verduras podria reducir la carga
mundial de morbilidad en un 1,8%, la carga de cardiopatia isquémica en un 31% y la
de ictus isquémico en un 19%; mientras que para los canceres de esoéfago,
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estbmago, pulmon y colorrectal, las reducciones serian del 20%, 19%, 12% y 2%,
respectivamente (Ministerio de Salud de la Nacion, 2013)

Estudios recientes han puesto de manifiesto que el consumo frecuente de
frutos secos (nueces, avellanas, almendras, castafias), puede tener una accion
protectora frente a la enfermedad coronaria debido a los efectos beneficiosos sobre
los lipidos sanguineos (efecto hipocolesterolemiante). Son una buena fuente de
acidos grasos mono (AGM) y poliinsaturados (AGP), con un buen perfil lipidico, pero
también aportan otros componentes: arginina (precursor del éxido nitrico), acido alfa-
linolénico, magnesio, cobre, potasio, fosforo, selenio, acido folico, vitamina E, fibra
dietética (de la que un 25% aproximadamente es fibra soluble), fitosteroles y
diversos fitoquimicos potencialmente bioactivos (Fontanillo & Azcona, 2006).

El consumo de leguminosas puede tener efectos muy favorables sobre la
glucemia comparando con otros alimentos. Esto, junto con su contenido en proteina,
fibra, su alta densidad de nutrientes y su bajo contenido en grasa (Fontanillo &
Azcona, 2006).

El consumo adecuado de &cidos grasos monoinsaturados (AGM), aportados
principalmente por el aceite de oliva y canola tiene un efecto beneficioso sobre la
distribucion de las lipoproteinas plasmaticas, reduciendo los niveles de colesterol
unido a lipoproteinas de baja densidad (cLDL) y aumentando los de alta densidad
(cHDL). Ademas, dietas ricas en AGM proporcionan una protecciéon parcial frente a
la peroxidacion lipidica y de lipoproteinas (Fontanillo & Azcona, 2006).

También, disminuyen el riesgo trombogénico, la agregabilidad plaquetaria y la
presion arterial. Contiene también tocoferoles, tocotrienoles, 3-caroteno y diferentes
compuestos fendlicos con una potente accién antioxidante (Fontanillo & Azcona,
2006).

El consumo de lacteos tiene una repercusidon muy positiva en la mayor
cantidad y disponibilidad del calcio de la dieta. La ingesta moderada de pollo, otras
aves, huevos y carnes, puede repercutir en el consiguiente menor aporte de grasa
saturada y colesterol y en la menor incidencia de ECV y algunos tipos de cancer.
Este consumo permitir4, sin embargo, un adecuado aporte de aquellos nutrientes
que solo se encuentran (o presentan una mejor calidad) en los alimentos de origen
animal, como es el caso del hierro (Fontanillo & Azcona, 2006).

Como se observa, sin ninguna duda, la alimentacién saludable es
fundamental para mantener una buena salud y mejorar la calidad de vida.
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6.4.Leyes de la alimentacion

Segun Pedro Escudero (6) la alimentacion presenta cuatro caracteristicas que
le son propias:

Primeramente, la alimentacion debe ser suficiente en cantidad para poder
cubrir las exigencias caléricas del organismo y mantener el equilibrio de su balance.

Ademés debera se completa en su composicién para ofrecer al organismo
todas las sustancias que lo integran. Esta caracteristica resulta fundamental, ya que
se debe incluir alimentos de todos los grupos, sin excluir ni abusar de ningun
alimento en concreto, ya que ningun alimento por si solo puede considerarse
beneficioso o perjudicial para la salud.

Por otro lado debe ser armonica, donde los alimentos deben guardar una
proporcidon apropiada entre si; es decir, que deben aportar las cantidades de
nutrientes necesarios para el adecuado funcionamiento del organismo. Por ejemplo,
gran parte de los requerimientos energéticos deben ser cubiertos por los hidratos de
carbono, que deben constituir entre el 55 y el 60% de la ingesta diaria, mientras que
las proteinas deben estar presentes en un 10 a 15% del aporte calérico total y por
altimo, las grasas complementan los requerimientos energéticos diarios,
representando el 30% del total de las calorias consumidas.

Y por ultimo, tendré que ser adecuada, es decir, que se debe adecuar a cada
individuo en particular, contemplando sus gustos, habitos, tendencias y su situacion
socioecondémica. Esta caracteristica es de suma importancia, ya que si la misma no
esta presente la alimentacion es incorrecta.

Cuando la cantidad y calidad de la alimentacion no es la adecuada, puede ser
porque la cantidad de nutrientes es insuficiente o por el contrario, el aporte es
superior a las necesidades nutricionales, lo que se considera excesivo.

6.5. Alimento

En términos del Codex Alimentarius, un alimento es toda sustancia elaborada,
semi-elaborada o natural, que se destina al consumo humano, incluyendo las
bebidas, el chicle y cualesquiera otras sustancias que se utilicen en la fabricacion,
preparacién o tratamiento de los alimentos, pero no incluye los cosméticos ni el
tabaco ni las sustancias utilizadas solo como medicamentos (OPS & OMS, 2016).

Segun el Coddigo Alimentario Argentino (Ley 18.284), es toda substancia o
mezcla de substancias naturales o elaboradas que ingeridas por el hombre, aporten
a su organismo los materiales y la energia necesarios para el desarrollo de sus
procesos biolégicos. La designacion " alimento” incluye ademas las substancias o
mezclas de substancias que se ingieren por habito, costumbres, o como
coadyuvantes, tengan o no valor nutritivo (OPS & OMS, 2016).

(6) El Dr. Pedro Escudero naci6 el 11 de agosto del877 en la ciudad de Buenos Aires y murid el 23
de enero de 1963. Se gradué de médico con diploma de honor en 1902 y comenzé la carrera
hospitalaria en el hospital Rawson, donde fue designado jefe de sala en 1905, a los 28 afios.
Desempefid su tarea durante 23 afios, y se especializé en el estudio del mecanismo de la nutricion
humana. Fue el fundador y Director del Instituto Nacional de Nutricion, creador de la carrera de
Dietista, que se desarrollé6 hasta otorgar el titulo de Licenciado en Nutricién y la creacién del curso
Superior de Médicos Dietélogos.
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Escudero denominé “alimento” a toda sustancia natural que, incorporada al
organismo, llena una funcién de nutricion.

Se debe tener en cuenta que ningun alimento por si solo contiene todos los
nutrientes que necesitamos, por lo que para cubrir nuestros requerimientos la
alimentacion debe basarse en comer variado, es decir incluir en nuestra alimentacion
alimentos de todos los grupos.

6.5.1. Grupos de alimentos
Segun su composicion nutricional y las sustancias nutritivas que aportan, los
alimentos se dividen en grupos (7).

ok wbhrE

Los cereales, sus derivados y las legumbres secas
Las hortalizas, las verduras y las frutas

La leche, el yogur y los quesos

Las carnes y los huevos

Los aceites y las grasas

Los azucares y los dulces

1. Cereales, sus derivados y legumbres secas

Cereales: arroz, avena, cebada, centeno, maiz, trigo, mijo y sorgo.

Sus derivados: harinas y productos elaborados con ellas: fideos, pan,
pastas, galletas.

Legumbres secas: arvejas, garbanzos, lentejas, porotos, soja y habas.

Estos alimentos aportan:

Hidratos de carbono complejos

Proteinas: no son abundantes, y ademas son pobres en calidad, ya que el
aminoacido lisina es limitante. Para suplir la falta de este aminoacido es
necesario incorporar otros alimentos que lo contengan para obtener una
mezcla de alta calidad y utilizacién proteica. Por ejemplo mezclando los
cereales con legumbres.

Grasas: se encuentran principalmente en el germen, junto con las
vitaminas liposolubles.

Minerales: mayormente fosforo y potasio. También poseen hierro, aunque
no es tan biodisponible como el de origen animal. Son pobres en calcio y
en sodio.

Vitaminas: las mas abundantes son las del complejo “B”: riboflavina y
niacina.

Fibra: celulosa y lignina, que producen aumento de volumen de la materia
fecal y favorecen la motilidad del intestino grueso. Estos nutrientes se
conservan en los granos enteros, pero a medida que éstos sufren
procesos de molienda, son separadas las envolturas y el valor nutricional

(7) Girolami y Gonzalez Infantino, 2014
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de los cereales se modifica. Aqui radica la importancia de consumir
cereales integrales, ya que el contendido de nutrientes es mayor.

Agua: los granos de cereal tienen bajo contenido de agua. La coccion de
los cereales produce aumento de peso (2 a 3 veces), disminucion de la
consistencia, cambios en la composicion quimica y ablandamiento de las
membranas. La concentracion de principios nutritivos es mayor en el
cereal crudo, porque al penetrar el agua en el interior del grano, cierta
cantidad de sustancias pasa al medio de coccion.

Las legumbres aportan:

Hidratos de carbono complejos: almidon

Proteinas: tienen casi el doble que los cereales y son de mejor calidad en
cuanto al aporte de amino&cidos esenciales

Grasas: contenido muy bajo

Minerales: mayor cantidad que los cereales, especialmente calcio, fésforo
y hierro

Vitaminas: del complejo B

Fibra: aporte muy alto

Agua: practicamente carecen de agua, por ello se las debe hidratar antes
de cocinarlas para reducir el tiempo de coccion.

Las Guias alimentarias para la poblacién Argentina (2015-2016) recomiendan:

Consumir cuatro porciones al dia.
Consumir legumbres, cereales preferentemente integrales,
papa, batata, choclo o mandioca.

Combinar legumbres y cereales para reemplazar la carne en algunas
comidas.

Hortalizas, verduras y frutas

Este grupo de alimentos es fuente de vitaminas, minerales, agua y fibra.
Aportan:

Hidratos de carbono: se encuentran como azlcares (monosacaridos y
disacaridos). En las hortalizas predominan los almidones. También se
presentan como celulosa, hemicelulosa y cuerpos celuldsicos (fibra soluble
e insoluble).

Proteinas: contenido bajo.

Lipidos: contenido muy bajo. Excepto palta y aceitunas (fosfolipidos y
glucolipidos).

Vitaminas y minerales: mayormente se encuentran en las cascaras, por lo
gue resulta conveniente consumir aquellas hortalizas y frutas cuya
estructura lo permita.

Minerales: las verduras poseen mayor cantidad que las frutas. Los que
mas se destacan son el potasio, el sodio, el magnesio, el calcio y el hierro.
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Vitaminas: en algunos vegetales se encuentran precursores de la vitamina
A (carotenos), que casi siempre acompafan a la clorofila, por lo que se
encuentran especialmente en vegetales de hoja verde, zanahoria, zapallo,
calabaza, frutas amarillas, y frutas y hortalizas rojas. También proveen
gran cantidad de vitamina C. Se recomienda consumir las hortalizas y
frutas crudas ya que, durante la coccion algunas vitaminas se solubilizan y
oxidan.

Fibra: ayuda a prolongar la saciedad porque aumenta el volumen dentro
del estdbmago y, ademas, favorece el funcionamiento intestinal.

Agua: el contenido en agua es elevado, aportan entre el 70% y el 95%.
Acidos orgéanicos: dan a la fruta su sabor caracteristico.

Las Guias alimentarias para la poblacién Argentina (2015-2016) recomiendan:

Consumir cinco porciones diarias, de diferentes colores.

Consumir al menos medio plato de verduras en el almuerzo, medio plato
en la cenay 2 o 3 frutas por dia.

Lavar las frutas y verduras con agua segura.

3. Leche, yoqur y quesos

Este grupo de alimentos ofrece proteinas de alto valor biolégico y son fuente
principal de calcio.
La leche y el yogur aportan:

Hidratos de carbono: lactosa

Proteinas: son todas de alto valor bioldgico. Entre ellas se encuentran las
caseinas, proteinas del lacto suero como albuminas.

Grasas: principalmente triglicéridos, con gran proporcion de acidos grasos
saturados, siendo menor la proporcion de acidos grasos mono insaturados
y poli insaturados.

Minerales: principalmente calcio y fosforo.

Vitaminas: gran variedad de vitaminas pero en cantidades muy bajas.
Posee retinol (vitamina A) en la grasa y tiamina (B1). Es una buena fuente
de niacina (Bs) y riboflavina (B2).

Agua: es su principal componente.

Los quesos aportan:

Los mismos nutrientes que la leche y el yogur, pero a medida que
aumenta la dureza del queso, es menor el contenido de lactosa y mayor el
contenido de grasa, sodio y calcio.

Las Guias alimentarias para la poblacion Argentina (2015-2016) recomiendan:

Incluir 3 porciones al dia de leche, yogur o queso.
Elegir los productos semi-descremados o descremados.
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Elegir quesos blandos antes que duros y aquellos que tengan menor
contenido de grasas y sal.

4. Carnes y huevos

Este grupo de alimentos aporta proteinas de alto valor biologico y es fuente
principal de hierro. El valor bioldgico de una proteina es la proporcion de nitrdgeno
retenido del nitrogeno absorbido y depende fundamentalmente de su composicion
en aminoacidos esenciales, que son los que el organismo no puede producir y, por
eso, deben ser incorporados a través de la alimentacion.

La carne aporta:

Proteinas: todas las carnes (de vaca, aves, cerdo, cordero, pescados,
marsicos, visceras, liebre, cabra, etc.) son fuente de proteinas de alto
valor bioldgico; o sea, de muy buena calidad.

Grasa: el contenido lipidico de la carne estad formado principalmente por
triglicéridos, con Aacidos grasos saturados o mono insaturados. Las
cantidades de grasa varian de acuerdo con la especie del animal, el tipo
de carne y los distintos cortes del mismo animal.

Los fiambres, embutidos (salchichas, chorizos, etc.) y achuras (sesos,
chinchulines, tripa gorda y mollejas) contienen gran cantidad de grasas
saturadas. En cambio, pescados (frescos o envasados) contienen una
parte de grasas insaturadas y menos colesterol que otras carnes.
Minerales: hierro, zinc, fosforo, cobre, magnesio, sodio y calcio. Las
carnes permiten cubrir las necesidades de hierro, que es fundamental para
la formaciobn de hemoglobina. También es vital para el buen
funcionamiento del cerebro y el rendimiento fisico. El hierro de las carnes
es el de mayor biodisponibilidad, es decir, el de mayor absorciéon entre
todos los alimentos.

Vitaminas: principalmente del complejo B: tiamina, riboflavina y niacina.
Agua: el componente principal del musculo es el agua.

El huevo aporta:

Proteinas: de excelente calidad, de alto valor biolégico. Son aportadas
fundamentalmente por la clara: ovoalbumina, conalbimina, ovomucoide,
lisozima, ovomucina, avidina, ovoglobulinas, ovoinhibidor y flavoproteinas.
Grasas: se encuentran en la yema. Principalmente en forma de
triglicéridos, fosfolipidos, lecitina y colesterol. EI 50% de los acidos grasos
son monoinsaturados.

Minerales: azufre, sodio y potasio presentes en la clara. La yema posee
fosforo, hierro, azufre, calcio y potasio.

Vitaminas: contenido pobre en la clara. La yema contiene vitamina A,
tiamina y ribofavina.

Las Guias alimentarias para la poblacion Argentina (2015-2016) recomiendan:
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Al consumir carnes quitarle la grasa visible, aumentar el consumo de
pescado e incluir huevo.

Incorporar carnes con las siguientes frecuencias: pescado 2 o0 mas veces
por semana, otras carnes blancas 2 veces por semana y carnes rojas
hasta 3 veces por semana.

Incluir hasta un huevo por dia especialmente si no se consume la cantidad
necesaria de carne.

Cocinar las carnes hasta que no queden partes rojas o0 rosadas en su
interior previene las enfermedades transmitidas por alimentos.

Ademas se recomienda:

Las visceras mas aconsejables son el higado y el rifién, debido a su
contenido en hierro y vitaminas.

Se debe moderar el consumo de embutidos y fiambres debido al alto
contenido en sodio y grasas saturadas que poseen.

Optar por cortes magros de carne.

Las formas de coccién mas recomendadas son horno, parrilla, plancha y
hervido. Se debe disminuir la frecuencia de fritos y rehogados en manteca
0 grasa.

Con respecto al huevo:
Evitar que su coccion sea a través de fritura.

5. Aceites y grasas

Las grasas y los aceites tienen la funcién de aportar energia, de forma
concentrada. Ademas aportan vitaminas liposolubles (A, D, E, K) y acidos grasos
esenciales, necesarios para formar sustancias como hormonas y enzimas.

Las Guias alimentarias para la poblacion Argentina (2015-2016) recomiendan:

Consumir aceite crudo como condimento, frutas secas o semillas.

Utilizar dos cucharadas soperas al dia de aceite crudo.

Optar por otras formas de coccion antes que la fritura.

En lo posible alternar aceites (como girasol, maiz, soja, girasol alto oleico,
oliva y canola).

Utilizar al menos una vez por semana un pufiado de frutas secas sin salar
(mani, nueces, almendras, avellanas, castafias) o semillas sin salar (chia,
girasol, sésamo, lino).

6. AzUcares vy dulces

Este grupo de alimentos provee energia y es agradable por su sabor, pero no
ofrece sustancias indispensables para el organismo.

Las Guias alimentarias para la poblacion Argentina (2015-2016) recomiendan:

Limitar el consumo de bebidas azucaradas y de alimentos con elevado
contenido de azUcares simples.
Limitar el consumo de golosinas, amasados de pasteleria, aztcar, miel.

-28-



- Limitar el consumo de bebidas azucaradas y la cantidad de azucar
agregada a infusiones.

- Si se consumen, elegir porciones pequefias y/o individuales. ElI consumo
en exceso de estos alimentos predispone a la obesidad, hipertension,
diabetes y enfermedades cardiovasculares, entre otras.

Agua

El agua se puede considerar como el constituyente mas importante de la
alimentacion. Mas del 60 por ciento del peso del cuerpo humano esta constituido por
agua, de la cual aproximadamente el 61 por ciento es intracelular y el resto es
extracelular (FAO, 2002).

El consumo de agua, excepto bajo circunstancias excepcionales (por ejemplo,
alimentacion intravenosa), viene de los alimentos y liquidos consumidos. La cantidad
que se ingiere varia ampliamente en las personas y puede ser influida por el clima, la
cultura y otros factores. Frecuentemente se consume hasta un litro en alimentos
sélidos y de 1 a 3 litros de liquidos bebidos. El agua también se forma en el cuerpo
como resultado de la oxidacion de macronutrientes, pero el agua que asi se obtiene
por lo general constituye menos de 10 por ciento del agua total (FAO, 2002).

Las Guias alimentarias para la poblacion Argentina (2015-2016) recomiendan:
- Tomar a diario 8 vasos de agua segura.
- Ao largo del dia beber al menos 2 litros de liquidos, sin azucar,
preferentemente agua.
- No esperar a tener sed para hidratarse.
- Paralavar los alimentos y cocinar, el agua debe ser segura.

6.6.Guias Alimentarias para la poblacion Argentina

El 27 de abril de 2016, se presentaron en el Ministerio de Salud de la Nacién,
las nuevas Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina (GAPA).

La Coordinacion General del equipo técnico elaborador de las Guias estuvo a
cargo del Dr. Sebastian Laspiur y la Coordinacion Técnica a cargo la Dra. Luciana
Valenti, ambos pertenecientes a la Direccion de Promocién de la salud y control de
enfermedades cronicas no transmisibles del Ministerio de Salud de la Nacion.

La Asociacion Argentina de Dietistas y Nutricionistas- Dietistas (AADYND)
participo activamente en el proceso de estas nuevas Guias Alimentarias.

Las “Guias Alimentarias para la Poblacién Argentina” (GAPA) constituyen una
herramienta fundamental para favorecer la aprehension de conocimientos que
contribuyan a generar comportamientos alimentarios y nutricionales mas equitativos
y saludables por parte de la poblacion de usuarios directos e indirectos.

Las GAPA representan un insumo importante en la estrategia educativo-
nutricional destinada a la poblacion mayor de 2 afios de edad que habita el suelo
argentino.

Las mismas conjugan los conocimientos y avances cientificos (sobre
requerimientos nutricionales y composicion de alimentos) con estrategias educativas,
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a fin de facilitar, la seleccion de un perfil de alimentacion mas saludable en la
poblacion.

Del mismo modo sirven de herramienta de planificacion para sectores como:
salud, educacién, produccion, industria, comercio, y todos los que trabajen la
tematica de alimentacion. Son de caracter nacional y para su disefio se contemplé la
situacién alimentario- nutricional y epidemioldgica de todo el pais.

Las guias traducen las metas nutricionales establecidas para la poblacion en
mensajes practicos para usuarios y destinatarios, redactados en un lenguaje
sencillo, coloquial y comprensible, proporcionando herramientas que puedan
conjugar las costumbres locales con estilos de vida mas saludables.

Argentina comenzo el proceso de desarrollo de su Guia Alimentaria en el afio
1996, en el marco del VII Congreso Argentino de FAGRAN, coordinado por la
AADYND junto a profesionales de todo el pais. El material fue publicado en
noviembre del afio 2000, cuya denominacion oficial fue Guias Alimentarias para la
Poblacion Argentina (GAPA). Las GAPA del afio 2000 se organizaron en torno a 10
mensajes primarios, cada uno de ellos, a su vez, desagregado en mensajes
secundarios. El conjunto de mensajes constituyo el cuerpo de contenidos educativos
que las guias transmitian a la poblacion y se acompafiaban de una imagen que
grafica la conceptualizacion de los mensajes de alimentacion saludable,
representada por el évalo nutricional.

Este muestra los grupos de alimentos recomendados en una alimentacion
saludable, la variedad, la proporcionalidad de cada grupo, y la importancia del agua
en la alimentacion.

Las GAPA recorrieron un camino de mas de 14 afos; proponiéndose como un
instrumento de referencia en las acciones de capacitacion y educacion alimentaria
en distintas areas relacionadas a la salud, desarrollo social, la alimentacion y
nutricion.

Argentina inici6 el proceso transparente y participativo de revision de las
GAPA desde el afio 2012 transitando un camino junto a actores intersectoriales y de
rigurosidad metodolégica, con la mayor evidencia alimentario/nutricional y consenso
posibles, que favorezca su aplicabilidad.

6.7.Calidad nutricional de la dieta

Cuando se habla de calidad nutricional, se hace referencia a las propiedades
nutricionales que contiene cada alimento, es decir, a su composicién y a su aporte
de proteinas, vitaminas, minerales y fibra, como asi también al aporte de pocos
nutrientes criticos como azlcares agregados, sodio, grasas saturadas y trans.
Alimentos como las frutas, los vegetales (excepto papa, batata, choclo y mandioca),
la leche, el yogur, carnes de todo tipo, semillas, cereales de granos enteros, las
legumbres, cereales integrales, aceites y también el agua son considerados
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alimentos de alta densidad nutritiva y de los que deberia provenir no menos de dos
tercios del total de las calorias diarias (8).

También, hay alimentos con densidad de nutrientes intermedia, aqui figuran
los alimentos que proporcionan menos nutrientes esenciales y algo méas de
nutrientes criticos, como lo es el pan y panificados, las galletitas, harinas refinadas,
arroz, harina de maiz, hortalizas feculentas, carnes procesadas (hamburguesas,
rebozados, pescados al aceite), quesos y pastas frescas envasadas, que deberian
representar cerca de un 20% de las calorias totales (9).

Y por ultimo, aquellos alimentos con minima densidad o calidad en nutrientes
deben aportar solo un 15% de las calorias diarias. Alimentos como grasas animales,
bebidas azucaradas, aderezos, golosinas, galletitas dulces, caldos en cubito,
alfajores, entre otros forman parte de este tipo de alimentos con minimo aporte de
nutrientes (10).

Es por ello que, los alimentos que contienen una gran cantidad de nutrientes
con relacion a su aporte de energia se denominan alimentos ricos en nutrientes (o
de alta densidad de nutrientes FAO, 2002).

La calidad de la nutricion juega un papel fundamental en el contexto de las
enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT) y el hambre oculta, puede actuar
tanto como un factor de riesgo determinante para su aparicion como un elemento
fundamental para su prevencion y control (Reardon & Troxler).

6.8.Requerimientos y Recomendaciones Nutricionales

Se denomina requerimiento a la menor cantidad de un nutriente que debe ser
absorbida o consumida en promedio por un individuo a lo largo de un determinado
periodo de tiempo, para mantener una adecuada nutricion (Lopez & Suarez, 2003).

Hay dos tipos de requerimientos, el basal y el 6ptimo. El requerimiento basal
se refiere a la cantidad necesaria de un nutriente para impedir un deterioro
clinicamente demostrable en sus funciones, mientras que el requerimiento 6ptimo
hace referencia a la cantidad de un nutriente necesaria para mantener reservas en
los tejidos (LOpez & Suarez, 2003).

Por otro lado, la recomendacion es un valor recomendado por grupos de
expertos, que representan las cantidades de nutrientes que deben aportar los
alimentos para satisfacer los requerimientos de todos los individuos sanos de una
poblacién (Lopez & Suérez, 2003).

6.8.1. Recomendaciones de Energia y Macronutrientes (FAO/OMS)
La Consulta Mixta OMS/FAQO de Expertos en Régimen Alimentario, Nutricion y
Prevencion de Enfermedades Cronicas (2003) proponen metas alimentarias y

(8)http://www.cesni.org.ar/2016/05/se-presentaron-las-nuevas-guias-alimentarias-para-la-poblacion-
argentina/
(9)http://www.cesni.org.ar/2016/05/se-presentaron-las-nuevas-guias-alimentarias-para-la-poblacion-
argentina/
(10)http://www.cesni.org.ar/2016/05/se-presentaron-las-nuevas-guias-alimentarias-para-la-poblacion-
argentina/
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nutricionales para prevenir las enfermedades cronicas, ya que los habitos
alimentarios de la poblacion en general se han caracterizado por un mayor consumo
de alimentos muy energéticos con alto contenido de grasas, en particular grasas
saturadas, y bajos en carbohidratos no refinados. Estas caracteristicas se combinan
con la disminucion del gasto energético que conlleva un modo de vida sedentario,
afirma la OMS/FAO (2003).

Tabla | Margenes de las metas de ingestas de nutrientes para una alimentacion
saludable (OMS 2003)

Factor alimentario Meta (% de la energia total)
Grasas totales 15-30%
Acidos grasos saturados <10%

Acidos grasos pilinsaturados (AGPI) 6-10%

Acidos grasos pilinsaturados n-6 5-8%

Acidos grasos pilinsaturados n-3 1-2%

Acidos grasos trans <1%

Acidos grasos monoinsaturados Por diferencia?
Carbohidratos totales 55-75%"
Azucares libres® <10%
Proteinas 10-15%
Colesterol <300 mg/dia
Sodio 200 mg/dia
Frutas y verduras >= 400 g/dia
Fibra alimentaria total >25 g/dia
Polisacéaridos no amilaceos (PNA) 20 g

Fuente: Dieta Nutricion y prevencion de enfermedades cronicas (OMS/FAO, 2003)

@ Se calcula como sigue: grasas totales — (acidos grasos saturados + acidos grasos
poliinsaturados + acidos grasos trans).

b Porcentaje de energia total disponible después de tener en cuenta la consumida en
forma de proteinas y grasas.

¢ La expresién “azucares simples” se refiere a todos los monosacaridos y disacaridos
afiadidos a los alimentos por el fabricante, el cocinero o el consumidos, mas los
azucares naturalmente presentes en la miel, los jarabes y los jugos de frutas.

6.9. Metabolismo y Energia

El término general para todos los procesos quimicos que realizan las células
del organismo se denomina metabolismo. El mas importante entre estos procesos es
la oxidacion (combustién o quema) del alimento lo que produce energia (FAO, 2002).

Los tres macronutrientes de los alimentos - carbohidrato, proteina y grasa -
suministran energia. La energia para el cuerpo viene sobre todo de los alimentos y
en ausencia de éstos se produce tan sélo por la fragmentacion de los tejidos
corporales (FAO, 2002).

El ingreso y el egreso de calorias a través del organismo permite hablar del
concepto de balance caldrico o balance energético (BE) (Girolami D. H., 2014).
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Tiene como componentes el ingreso energético (IE) y el gasto energeético total
(GET): BE = IE — GET.

El cuerpo humano requiere energia para todas las funciones corporales,
incluyendo el trabajo fisico, el mantenimiento de la temperatura corporal y el trabajo
continuo del corazén y los pulmones. En los nifios la energia es esencial para el
crecimiento. La energia también es necesaria para la fragmentacion, reparacion y
formacién de los tejidos. Estos son procesos metabdlicos. La tasa con la que se
realizan estas funciones cuando el cuerpo se encuentra en reposo, es la tasa
metabdlica basal (TMB) (FAO, 2002).

Para la determinacion del gasto energético de un individuo se debe tener en
cuenta tres factores: la tasa metabodlica basal (TMB), el trabajo muscular (T) y el
efecto termogénico de los alimentos (ETA) (Lopez & Suarez, 2003).

La tasa metabdlica basal (TMB) de cada individuo se define en general como
la cantidad de energia (expresada en kilocalorias) que se gasta cuando la persona
se encuentra en reposo fisico completo (es decir, acostada) y psicolégico. La TMB
suministra la energia que requiere el cuerpo para mantener la temperatura corporal,
el trabajo de los 6rganos como el corazén que se contrae y el movimiento normal de
los musculos para la respiracion durante el reposo; y el funcionamiento de otros
organos como el higado, los rifiones y el cerebro (FAO, 2002).

La TMB varia de un individuo a otro. Los factores generales mas importantes
que influyen en la TMB son el peso, el sexo, la edad y el estado de salud de cada
persona. La TMB también depende de la composicion corporal, por ejemplo, la
cantidad de musculo y tejido adiposo, y por lo tanto de la cantidad de proteina y
grasa en el cuerpo. En términos generales, las personas de mayor tamafio con mas
cantidad de musculo y 6rganos mas grandes, tendrdn una TMB mayor que las de
menor tamafo. Las personas de edad tienden a tener una TMB mas baja que
cuando eran jovenes, y las mujeres una TMB menor que los varones (FAO, 2002).

Por otro lado, el efecto térmico de los alimentos se refiere al aumento del
gasto energético por encima del indice metabdlico de reposo que tiene lugar varias
horas después de la ingestion de una comida. El mismo se debe a la energia
utilizada en la digestién, transporte, metabolismo y depdésito de los nutrientes. En
promedio representa un 10% del GET para una dieta mixta que contiene una
distribucion armodnica de los macronutrientes (Jéssica Lorenzo, 2015).

Por dltimo, la actividad muscular o trabajo muscular se refiere al gasto
energético necesario para el desarrollo de las diferentes actividades del individuo.
En una persona moderadamente activa representa del 15 al 30% de las necesidades
totales de energia (L6pez & Suéarez, 2003).

6.9.1. Calculo de las necesidades de energia

Las necesidades individuales de energia se pueden estimar conociendo el
sexo, la edad y el peso a partir del metabolismo basal empleando las ecuaciones
propuestas por la FAO/OMS. El gasto correspondiente a la actividad fisica se calcula
multiplicando el metabolismo basal por los coeficientes correspondientes de acuerdo
con el tipo de actividad desarrollada.
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Métodos para calcular el Requerimiento Energético Diario o Gasto Energético Total
(GET)

-Método FAO/OMS (2001)

En primera instancia se debe obtener el MB (en Kcal/dia) por medio de las
siguientes ecuaciones:
Tabla Il Metabolismo basal (Kcal/dia) segun edad y sexo

EDAD (afos) HOMBRES MUJERES

18-30 15,057 x Kg + 692,2 14,818 x Kg + 486,6
30-60 11,472 x Kg + 873,1 8,126 x Kg + 845,6
>60 11,711 x Kg + 587,7 9,082 x Kg + 658,5

Fuente: (L6pez & Suérez, Requerimiento energético diario, 2011)
Luego se estima el nivel de actividad fisica caracteristico de esa poblacion,
teniendo en cuenta la siguiente clasificacion:

Tabla Ill Categoria segun nivel de actividad fisica

CATEGORIA NIVEL DE ACTIVIDAD FiSICA (NAF)
Sedentaria 0 poco activa 1,40-1,69
Activa o0 moderadamente activa 1,70-1,99
Intensa o vigorosa 2,00-2,40

Fuente: (Lopez & Suéarez, Requerimiento energético diario, 2011)

6.10. Patron alimentario

El patrén alimentario se refiere al conjunto de productos que un individuo,
familia o grupo de familias consumen en cantidades significativas y que por lo tanto
influyen en su estado nutricional. Sin embargo, en la configuracion de los patrones
alimentarios intervienen diferentes factores, como la cultura, los habitos alimentarios,
la disponibilidad de los recursos, los valores, etc.; estos patrones estan
determinados por los niveles de ingreso de las familias y, por consiguiente, por sus
posibilidades de gasto (Trapaga & Torres, 2001).

Segun el Comité asesor para la elaboracion de las Guias Dietéticas de EEUU
2015 un patrén alimentario saludable es alto en verduras, frutas, granos enteros,
lacteos descremados, mariscos, leguminosas y frutos secos; moderado en alcohol;
bajo en carnes rojas y procesadas, alimentos y bebidas endulzadas con azucar y
granos refinados (11).

Segun un informe del Centro de Estudios sobre Nutricion Infantil (Cesni),
mediante el analisis de los datos provenientes de las Encuestas Nacionales de
Gastos de los Hogares (ENGHo) de los afios 1996-97, 2004-05 y 2012-13 vy la
consideracion de los alimentos y bebidas para consumir en el hogar, y los alimentos
y bebidas comprados y consumidos en restaurantes, bar y comedores, llegaron a la
conclusién que en los ultimos 20 afios hubo modificaciones en la estructura de

(1) Pautas Alimentarias para Estadounidenses de 2015-2020 —Resumen Ejecutivo, 2016
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consumo de alimentos mas que en los nutrientes. La poblacion argentina tiene una
alimentacion pobre en nutrientes criticos y alta en riqueza calorica (CESNI, 2016).
Ademas, entre 1997 y 2013 el consumo de frutas se redujo casi a la mitad (de
155 gramos a 92 gramos por dia). En ese lapso se duplico el consumo de gaseosas
(de medio a un vaso por dia) y en los hogares de menores ingresos se cuadruplicé.
También se cuadruplico la compra de comidas listas para consumir (pizzas,
empanadas, sandwiches, tartas). Por otro lado, los argentinos s6lo consumen la
mitad de los vegetales recomendados por la OMS (400 gramos diarios), y esto
ocurre en los hogares de menores y en los de mayores ingresos (CESNI, 2016).

Del mismo modo, se triplicO la presencia en la dieta de carnes
semielaboradas, como milanesas y hamburguesas. Se consume menos pan, pero
mas galletitas y amasados de pasteleria. Y por ultimo, la ingesta de azucares libres
es mayor a la recomendada (10% de la energia) y aumentdé mayormente por el
habito de tomar jugos y gaseosas (CESNI, 2016).

A su vez, los autores de esta investigacion advierten que la variedad en el
patrén alimentario argentino es muy pobre, ya que, menos de 10 alimentos aportan
la mitad de las calorias diarias (panes, aceite de girasol, carne vacuna, azucar,
fideos, arroz, harina de trigo, galletitas dulces y gaseosas). En resumen, en 17 afios
se agregaron solo dos alimentos al listado: gaseosas y galletitas dulces (CESNI,
2016).

6.10.1. Situacion Alimentaria-Nutricional en Argentina

La situacion alimentaria-nutricional de Argentina ha transitado a lo largo de su
historia. Durante los afos '80, el problema epidemioldgico era la desnutricion, la
década del '90, se caracteriz6 por la desnutricibn oculta y las deficiencias
nutricionales especificas (anemia por deficiencia de hierro). En la actualidad, la
problematica epidemiologica del pais son el sobrepeso y la obesidad, un problema
sanitario presente en todos los grupos de edad.

A su vez, coexisten deficiencias nutricionales, con excesos de consumo de
energia de baja calidad nutricional. Esto se asocia al acceso irregular y heterogéneo
a una oferta comercial variada, pero en el marco de una alimentacibn monétona en
su estructura, lo cual constituye el principal causante de la problematica actual
reflejada en la tercera parte de los nifios y la mitad de los adultos con exceso de
peso.

A nivel nacional, el 37,1% de personas presentan sobrepeso y un 20,8%
obesidad y en los nifios, 1 de cada 3 presenta sobrepeso y el 6% presenta obesidad
(Ministerio de Salud de la Nacion Argentina, 2013).

Este exceso de peso en la poblacion, se vincula con la creciente incidencia de
enfermedades cronicas no transmisibles en los argentinos. Los cuatro tipos
principales de ECNT son las enfermedades vasculares (como eventos
cardiovasculares y ataques cerebro vasculares y enfermedad renal cronica), el
cancer, las enfermedades respiratorias cronicas (como la enfermedad pulmonar
obstructiva cronica —-EPOC-y el asma) y la diabetes (OMS, 2004).
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Este tipo de enfermedades estan fuertemente asociadas a una alimentacion
inadecuada, inactividad fisica, consumo de tabaco y exposicion al humo de tabaco
de forma pasiva.

Segun la FAO/OMS en un informe publicado en 2016, a pesar de la
diversidad de las exportaciones agropecuarias en América Latina y el Caribe, las
personas optan por una compra de alimentos de calidad y diversidad limitadas,
especialmente en los sectores mas vulnerables (FAO & OPS, 2016).

Ademas, los cambios demograficos y econdmicas han tenido implicancia en
los patrones de consumo de los paises, primeramente por primar la alimentacion
basada en comidas y platos preparados con productos ultra procesados, ricos en
grasas saturadas, azUcares simples y sal, principal factor de riesgo en el desarrollo
de ECNT, ya que este tipo de productos tienen un alto contenido calérico y bajo
valor nutricional, son sabrosos y generan habito y son casi adictivos (FAO & OPS,
2016).

Entre las recomendaciones para disminuir el sobrepeso y la obesidad, se
propone el establecimiento de patrones de consumo mas variados y saludables,
recuperar las preparaciones tradicionales y contrarrestar el consumo excesivo de
productos ultra procesados (OMS, 2003). Se reconoce que una alimentacion
saludable contribuye a reducir la incidencia de enfermedades no transmisibles, y
promueve la buena salud y el bienestar (FAO & OPS, 2016), lo que la convierte en
una de las claves para reducir la malnutricion.

Como se nombré anteriormente, la transicion nutricional que atraviesa
argentina actualmente se caracteriza por una dieta de alta densidad energética,
monétona y de baja calidad nutricional, es decir, es una alimentacién donde priman
los alimentos procesados con alto contenido en grasas, azlUcares y sodio
(OPS/OMS, 2014) y una disminucion de la ingesta de carbohidratos complejos y de
fibra, acompafado de un bajo consumo de frutas, verduras y lacteos. Ademas de un
alto consumo de harinas refinadas y carnes con alto contenido graso, asi como
fiambres y embutidos (OMS/FAOQO, 2003).

De aqui surge la necesidad de promover el consumo de dietas alimentarias
saludables, haciendo alusion a aquellas que tienen una combinacion balanceada de
macronutrientes como carbohidratos, proteinas y grasas; y micronutrientes
esenciales, como vitaminas y minerales. En otras palabras, una alimentacién que se
contemple la presencia de calorias esenciales, las cuales se vinculan con la calidad
de la alimentacion.

La adopcién de patrones alimentarios saludables no sélo significa promover
cambios en el consumo; requiere reorientar las politicas publicas para crear sistemas
alimentarios sostenibles y sensibles a la nutricibn, que puedan proveer una
adecuada oferta de alimentos saludables (FAO & OPS, 2016). Por otro lado, es
importante lograr un cambio en la cultura alimentaria argentina. Porque a pesar de
que la oferta de alimentos sea variada, la poblacion no consume alimentos mas
sanos, esto no se relaciona Unicamente con la falta de conocimiento por parte de los
argentinos, sino que se relaciona a aspectos vinculados con el entorno fisico dentro
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del cual la publicidad juega un rol fundamental en la determinacion de los
comportamientos alimentarios de la poblacion.

6.11. Instituto Nacional de Estadistica y Censos (INDEC)

El Instituto Nacional de Estadistica y Censos (INDEC) es el organismo
publico, de caracter técnico, que depende del Ministerio de Hacienda y Finanzas
Publicas y ejerce la direccion superior de todas las actividades estadisticas oficiales
que se realizan en el territorio de la RepuUblica Argentina. Su creacion y
funcionamiento esta reglamentado por la Ley N° 17.622, los Decretos 3110/70,
1831/93 y la Disposicion N° 176/99 sobre Secreto Estadistico (Instituto Nacional de
Estadistica y Censos - I.N.D.E.C., 2016).

6.12. Canasta Basica de Alimentos

La Canasta Béasica Alimentaria (CBA) se define como el conjunto de alimentos
que satisfacen ciertos requerimientos nutricionales, y cuya estructura refleja el patron
de consumo de alimentos de la poblacion de referencia.

La poblacién de referencia se identifica como aquel grupo de hogares cuyos
consumos en alimentos cubren las necesidades nutricionales alimentarias del hogar
(Instituto Nacional de Estadistica y Censos - I.N.D.E.C., 2016).

Pero ademéas de cubrir los requerimientos, es necesario que exista una
relacion nutricionalmente razonable entre las distintas fuentes alimentarias de
energia. Los alimentos seleccionados para la CBA deben ser de uso comun, bajo
costo y mantener las combinaciones usualmente empleadas por la poblacion, es
decir, que respondan a los habitos, la l6gica y a bases cientificas (12).

6.12.1. Determinacion del valor de la canasta
La elaboracion de la CBA requiere (13)
o Determinar el requerimiento energético y las recomendaciones de nutrientes
para las diferentes unidades de consumo o grupos etarios
o Determinar la estructura de consumo de alimentos de la poblacion de
referencia para cubrir esas necesidades nutricionales
o Seleccionar los productos que compondran la CBA y sus cantidades
o Realizar el analisis nutricional y los ajustes necesarios a fin de optimizar el
criterio normativo de la CBA
o Determinar el valor monetario de la CBA
La Canasta Béasica Alimentaria que se utilizé desde 1988 tuvo sus origenes
en la Encuesta de Ingresos y Gastos realizada durante los afios 1985/86 en el Gran
Buenos Aires. Dicha canasta se basaba en un requerimiento energético de 2.700
kcal para la unidad de referencia o adulto equivalente (varon de 30 a 59 afios, con
actividad moderada) y estaba compuesta por 50 productos (Instituto Nacional de
Estadistica y Censos - I.N.D.E.C., 2016).

(12)http://www.incap.int/sisvan/index.php/es/areas-tematicas/herramientas-operacionales-de-
apoyo/canasta-basica
(13) Instituto Nacional de Estadisticas y Censos (INDEC)
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En 1998 se conformé el Consejo Consultivo para el Estudio de la Pobreza,
integrado por representantes de INDEC, del Ministerio de Economia, de la
Secretaria de Desarrollo Social y otros especialistas en la tematica, donde se
propusieron diversas modificaciones basadas en la Encuesta de Gastos de los
Hogares (ENGHo) 1996/97. Posteriormente el INDEC se hizo cargo de dar
continuidad a dichos desarrollos metodolégicos (Instituto Nacional de Estadistica y
Censos - I.N.D.E.C., 2016).

A partir de estos trabajos, en 2003 se determiné una nueva Canasta Basica
Alimentaria con base en la ENGHo 1996/97, que fue presentada en varios talleres
conformados por nutricionistas y otros expertos en la materia.

Sin embargo, el proceso de actualizacion metodologica en el cual se
enmarcaban dichas actividades se interrumpid, por la crisis institucional atravesada
por el INDEC en los afios posteriores (2007- 2015). Estos desarrollos fueron
retomados a principios de 2016, aplicandose en parte en la actual metodologia
(Instituto Nacional de Estadistica y Censos - I.N.D.E.C., 2016).

Esta consiste en la utilizacion de las ultimas canastas elaboradas disponibles,
con base en la ENGHo 1996/97, validadas con la ENGHo 2004/05. Dichas canastas
surgen de considerar, por un lado, los cambios en los habitos de consumo
alimentario de la poblacién del GBA (al reemplazar la ENGHo utilizada como base).
Por otro lado, la ENGHo 1996/97 fue la primera que tuvo cobertura nacional, lo cual
permiti6 determinar e incorporar a esta metodologia las diferencias de consumo
alimentario a nivel regional. Asimismo, se incorporé el concepto de densidad
nutricional a la vez que se tuvo en cuenta una mayor diversidad en los componentes
de la canasta (Instituto Nacional de Estadistica y Censos - I.N.D.E.C., 2016).

Finalmente, se debe sefialar que la diferencia en kilocalorias es poco
significativa con respecto a la canasta anterior (2.750 kcal respecto de las 2.700 kcal
de la metodologia anterior) (Instituto Nacional de Estadistica y Censos - |.N.D.E.C.,
2016).

Dado que los requerimientos nutricionales son diferentes segun la edad y el
sexo de las personas, es necesario hacer una adecuacién que refleje las
caracteristicas de cada individuo en relacion a esas variables, para lo cual se toma
como unidad de referencia al varon adulto, de 30 a 60 afios, con actividad
moderada. A esta unidad de referencia se la denomina “adulto equivalente” y se le
asigna un valor igual a uno (Instituto Nacional de Estadistica y Censos - I.N.D.E.C.,
2016).

La Canasta Basica de Alimentos tiene un papel importante en diversas
actividades relacionadas con la promocion de la Seguridad Alimentaria y Nutricional
y con la promocion del desarrollo en general.

6.13.Linea de indigencia

El concepto de “Linea de Indigencia” (LI) procura establecer si los hogares
cuentan con ingresos suficientes para cubrir una canasta de alimentos capaz de
satisfacer un umbral minimo de necesidades energéticas y proteicas, denominadas
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Canasta Basica Alimentaria (CBA). De esta manera, los hogares que no superan ese
umbral o linea son considerados indigentes.

Los componentes de la CBA se valorizan con los precios relevados por el
indice de Precios al Consumidor (IPC) para cada periodo de medicion (Instituto
Nacional de Estadistica y Censos - I.N.D.E.C., 2016).

6.14.Linea de Pobreza

La “Linea de Pobreza” (LP) extiende el umbral para incluir no soélo los
consumos alimentarios minimos sino también otros consumos basicos no
alimentarios. La suma de ambos conforma la Canasta Basica Total (CBT), la cual es
también contrastada con los ingresos de los hogares relevados por la Encuesta
Permanente de Hogares (EPH) (Instituto Nacional de Estadistica y Censos -
I.N.D.E.C., 2016).

Para calcular la linea de pobreza, por lo tanto, es necesario contar con el
valor de la CBA y ampliarlo con la inclusion de bienes y servicios no alimentarios
(vestimenta, transporte, educacién, salud, etcétera) con el fin de obtener el valor de
la Canasta Basica Total (CBT). Mientras que la canasta alimentaria es una canasta
normativa, la canasta basica total se construye en base a la evidencia empirica que
refleja los habitos de consumo alimentario y no alimentario de la poblacion de
referencia (Instituto Nacional de Estadistica y Censos - I.N.D.E.C., 2016).

6.15. Encuesta Nacional de Gastos de los Hogares (ENGH) 2004/2005

El Instituto Nacional de Estadistica y Censos (INDEC) presenta los resultados
preliminares de la Encuesta Nacional de Gastos de los Hogares (ENGH) 2004/2005,
siendo su antecedente inmediato la ENGH 1996/1997.

El operativo se realizé con la colaboracién de las Direcciones Provinciales de
Estadistica y con la particularidad de ser la primera encuesta a hogares que permite
realizar estimaciones para el total del pais, incluyendo el ambito rural. El objetivo
principal es obtener informacion acerca de los gastos y los ingresos de los hogares y
sus caracteristicas socio demogréficas (INDEC, 2006).

La encuesta permite caracterizar las condiciones de vida de los hogares,
fundamentalmente en términos de su acceso a los bienes y servicios, y de los
ingresos monetarios. Asimismo, proporciona informacién para el calculo de las
ponderaciones del indice de Precios al Consumidor, para la actualizacién de las
estructuras de las canastas de bienes y servicios - utilizadas en la estimacion de las
lineas de pobreza e indigencia -, para las estimaciones de las Cuentas Nacionales,
asi como para el disefio de politicas publicas (INDEC, 2006).
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7. MATERIALES Y METODOS

7.1.Disefio de la investigacion

El presente trabajo se enmarca dentro de un analisis cuantitativo, descriptivo
y basado en la investigaciébn documental. La misma fue realizada durante los meses
de octubre a febrero de los afos 2017 y 2018 respectivamente.

Se realiz6 un andlisis nutricional de la canasta basica de alimentos del INDEC
(2016) (14), donde se estudiaron las variables calidad y cantidad de los alimentos
qgue conforman la misma, analizando documentos bibliograficos: metodologia del
INDEC (15), las guias alimentarias para la poblacion argentina (16), el informe de la
Reunion de Expertos FAO/OMS/UNO 2001 sobre Necesidades de Energia y
Proteinas (17) y los lineamientos del informe de una Consulta Mixta de Expertos
OMS/FAO sobre Dieta, Nutricién y Prevencion de Enfermedades Cronicas (2003)
(18).

7.2.Variables en estudio
Variable dependiente:
- Cantidad en gramos de alimento que componen la canasta de alimentos
- Calidad de la lista de alimentos que componen la canasta de alimentos
Variable independiente:
- Alimentos que componen la canasta basica de alimentos

7.3.Andlisis nutricional de la canasta basica de alimentos del INDEC (2016)
7.3.1. Métodos y técnicas para la recoleccion de la informacion

El adulto equivalente (hombre adulto, entre 30 y 60 afios, de actividad
moderada) es la unidad de analisis que tiene la canasta de alimentos, es decir, en
base a este se elabora o se disefia la misma. Por ello, primeramente se determiné
el requerimiento energético y las recomendaciones de nutrientes de la unidad de
andlisis. Para la determinacién del requerimiento energético se tomé como
referencia los lineamientos propuestos en el informe de la Reunion de Expertos
FAO/OMS/UNO 2001 sobre Necesidades de Energia y Proteinas (17).

Para determinar las recomendaciones de nutrientes se emple6 el informe de
una Consulta Mixta de Expertos OMS/FAO sobre Dieta, Nutricion y Prevencion de
Enfermedades Cronicas (2003) (18)

Por otro lado, se realiz6 un andlisis cualicuantitativo de la calidad y cantidad
de los alimentos incluidos en la canasta basica segun el INDEC (2016) teniendo

(14) La canasta basica de alimentos que se utilizé fue la que corresponde a la region Pampeana, ya
que la ciudad de Concepcién del Uruguay se localiza en la provincia de Entre Rios.

(15) Instituto Nacional de Estadisticas y Censos. INDEC. Actualizacion de la metodologia oficial de
célculo de las lineas de pobreza.

(16) Ministerio de Salud de la Nacion. Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina, Buenos Aires
2016.

(17) Informe de la Reunion de Expertos FAO/OMS/UNO 2001 sobre Necesidades de Energia y
Proteinas.

(18) Dieta, nutricion y prevencion de enfermedades crénicas. Serie de Informes Técnicos 916. Informe
de una Consulta Mixta de Expertos OMS/FAQ. 2003. Ginebra.
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como base lo recomendado por las guias alimentarias para la poblacion Argentina
(16) y el informe de una Consulta Mixta de Expertos OMS/FAO sobre Dieta,
Nutricion y Prevencidon de Enfermedades Croénicas (2003) (18).

7.3.2. Operacionalizacion de las variables en estudio

a) Cantidad: se consider6 la cantidad en gramos de cada grupo de alimento que
conforma la canasta basica de alimentos.

Se tuvo en cuenta las cantidades que figuran en el documento de las guias
alimentarias para la poblacion argentina (19) para considerar adecuada o
inadecuada la cantidad de los alimentos que componen la canasta basica de
alimentos del INDEC (2016).

Si bien el patron de consumo que figura en las guias alimentarias argentinas es en
base a 2000 Kcal y la canasta basica de alimentos hace referencia a 2750 kcal, se
utilizé las cantidades de las guias ya que es un plan alimentario promedio de
referencia nacional.

ALIMENTOS CANTIDAD (gr)
Leche/Yogur 500

Queso 30

Huevo 25

Carne 130

Vegetales 400

Frutas 300

Feculentos cocidos* 250

Pan 120

Aceite 30

Fuente: Ministerio de Salud de la Nacion. Guias
Alimentarias para la Poblacion Argentina,
Buenos Aires 2016.

*Cereales preferentemente integrales y derivados, pastas secas o0 frescas,
legumbres, papa, batata, choclo o mandioca.

Se considero:

Cantidad adecuada: cuando cumple las cantidades en gramos que recomiendan las
guias alimentarias para la poblacion argentina (2015-2016) para cada grupo de
alimento.

Cantidad inadecuada: cuando no cumple las cantidades que recomiendan las guias
alimentarias para la poblacion argentina (2015-2016) para cada grupo de alimento.

(19) Ministerio de Salud de la Nacién. Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina, Buenos Aires
2016.
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b) Calidad: se tuvo en cuenta la composicion nutricional de los productos
alimenticios que componen la canasta basica de alimentos. Se analizaron los
nutrientes a promover y a limitar en una dieta:

-Nutrientes a promover: calcio, hierro, acidos grasos omega 3y fibra
-Nutrientes a limitar: grasas saturadas, sodio y azlcares simples

Para determinar la composicion nutricional de los alimentos se utilizaron los
documentos:

-“Composicion quimica de los alimentos cada 100 cc o g” de Torresani ME, Somoza
MI. Lineamientos para el cuidado nutricional. 2° Edicion. Buenos Aires: Eudeba,
p.562-565, 2003. Y Lépez L, Suarez M. Guia de Trabajos Practicos de la Céatedra de
Nutricion Normal. Escuela de Nutricion. Universidad de Bs. As.

- “INCAP. Tabla de composicion de alimentos de Centroamérica/INCAP/Mencha, MT
(ed) Méndez, H. (ed). Guatemala: INCAP/OPS, 2007. 2°. Edicion”.

- Argenfoods, Universidad Nacional de Lujan: TABLA DE COMPOSICION DE
ALIMENTOS, I°Edicion© 2010, Universidad Nacional de Lujan.

- SARA: Sistema de Andlisis y Registro de Alimentos. Consulta de Composicion
Quimica de los Alimentos. Versiéon 1.2.26 del 03/11/2014.

La referencia que se tuvo en cuenta para analizar los nutrientes a promover y
limitar en la alimentacién fue las metas propuestas por la FAO/OMS (2003) (20).

Nutrientes Meta FAO/OMS (2003)
Acidos grasos saturados <10%

Acidos grasos pilinsaturados omega 3 1-2%

AzUcares simples <10%

Sodio 2000 mg/dia

En el caso del calcio y el hierro, se tuvo en cuenta la recomendacion para un
hombre adulto entre 30 y 60 afios (21):

Calcio: 1000 mg/dia
Hierro: 8mg/dia

(20) Dieta, Nutricion y Prevencion de Enfermedades Crénicas: informe de una Consulta Mixta de
Expertos OMS/FAO. Ginebra. Serie de Documentos Técnicos: 916.

(21) Ingestas Diarias de Referencia (IDRs): ingestas recomendadas para individuos, elementos. Food
and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies.
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8. RESULTADOS Y DISCUSION

Requerimiento energético para un adulto equivalente

En este trabajo se toma como referencia para determinar los requerimientos
caloricos para el adulto equivalente, los lineamientos propuestos en el Informe de la
Reunion de Expertos FAO/OMS/UNO (2001) sobre Necesidades de Energia y
Proteinas.

En el grupo de adultos, de ambos sexos, el criterio propuesto por FAO/OMS
se basa en determinar primero el requerimiento basal y luego agregar los factores
inherentes a la actividad fisica desarrollada (INDEC).

Aqui el principal determinante del requerimiento basal es el peso y en este
sentido se adopto el criterio de aplicar un valor de peso normativo, equivalente a la
mediana del peso segun edad y talla (INDEC).

En Argentina, existen estandares de peso y talla para nifios de ambos sexos,
desde el nacimiento hasta los 19 afios (Lejarraga y Orfila, 19872%) pero no se los
disponen para adultos (INDEC).

Siguiendo los lineamientos de FAO/OMS se consultaron las tablas de Bray?®
recomendadas para su uso por ese informe cuando no se dispongan de mejores
datos nacionales (INDEC).

El procedimiento aplicado consiste en asignar a la talla de adultos argentinos
en cada tramo de edad el peso normativo segun las tablas de Bray (INDEC).

Como los estandares nacionales de estatura solo se disponen hasta los 19
afos, la talla de adultos argentinos en cada tramo de edad se estableci
considerando un crecimiento medio de 1 cm entre los 19 y 25 afios y pérdidas de 0,5
cm por década a partir de los 45 afios (INDEC).

Los valores de peso determinados a partir de las tablas de Bray, para cada
valor de talla y edad, son equivalentes con un Indice de Masa Corporal (IMC)
ubicado en el punto medio del rango de normalidad (entre 18,5y 25) (INDEC).

Peso normativo: 65,75 Kg
Talla normativa: 1,73 m
IMC: 21,96

VCT = (11,472 xKg+873,1) x 1,7
VCT = (11,472 x 65,75 + 873,1) x 1,7
VCT = 2766,5 Kcal

Se establecié como requerimiento calérico tedrico para el adulto equivalente
(hombre adulto de 30 a 60 afos de edad, con actividad moderada) un valor de 2750
Kcal.

(22) Op.Cit. Lejarraga H.; Orfila G.; 1987.
(23) Bray G.A.; Obesity in América; informe 79; Department of Health, Education and Welfare, 1979.
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Recomendaciones de nutrientes para un adulto equivalente segun las metas de

ingesta de nutrientes para una alimentacion saludable (OMS 2003)

En la siguiente tabla figuran los margenes de ingestas de nutrientes para una
alimentacion saludable segun la OMS (2003), en base a la misma se realizo el

analisis de la CBA segun el INDEC (2016).

Tabla IV Margenes de las metas de ingestas de nutrientes para una alimentacion

saludable (OMS 2003)

Factor alimentario

Meta (% de la energia total)

Grasas totales 15-30%
Acidos grasos saturados <10%
Acidos grasos pilinsaturados (AGPI) 6-10%
Acidos grasos pilinsaturados n-6 5-8%
Acidos grasos pilinsaturados n-3 1-2%
Acidos grasos trans <1%

Acidos grasos monoinsaturados Por diferencia®
Carbohidratos totales 55-75%"
Azlcares libres® <10%
Proteinas 10-15%
Colesterol <300 mg/dia
Sodio 2000 mg/dia
Frutas y verduras >= 400 g/dia
Fibra alimentaria total >25 g/dia
Polisacéaridos no amilaceos (PNA) 20 g

Fuente: Dieta Nutricién y prevencion de enfermedades crénicas (OMS/FAQ, 2003)

a Se calcula como sigue: grasas totales — (acidos grasos saturados + acidos grasos poliinsaturados +
acidos grasos trans).

b Porcentaje de energia total disponible después de tener en cuenta la consumida en forma de
proteinas y grasas.

¢ La expresion “azucares simples” se refiere a todos los monosacaridos y disacaridos afiadidos a los
alimentos por el fabricante, el cocinero o el consumidos, més los azlcares naturalmente presentes en
la miel, los jarabes y los jugos de frutas.

Recomendaciones de micronutrientes:
Calcio: 1000 mg/dia
Hierro: 8 mg/dia

Fuente: Ingestas Diarias de Referencia (IDRs): ingestas recomendadas para individuos, elementos.
Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies.
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Analisis de la cantidad en gramos de los alimentos que componen la CBA

En la presente investigacion se tiene en cuenta los alimentos que conforman
la canasta basica de alimentos de la regibn pampeana (24) de Argentina, ya que la
ciudad de Concepcion del Uruguay esta localizada en la provincia de Entre Rios.

En la Tabla 5 figuran la cantidad en gramos por grupo de alimentos que
recomiendan las guias alimentarias para la poblacién argentina. Por otro lado, en la
Tabla 6 se observan las cantidades en gramos de los alimentos que forman parte de
la canasta de alimentos segun el INDEC (2016).

Tabla V Cantidades y porciones de alimentos recomendadas por las guias
alimentarias para la poblacién argentina (2016)

ALIMENTOS CANTIDAD (gr)
Leche/Yogur 500

Queso 30

Huevo 25

Carne 130

Vegetales 400

Frutas 300

Feculentos cocidos 250

Pan 120

Aceite 30

Fuente: Ministerio de Salud de la Nacion. Guias
Alimentarias para la Poblacién Argentina,
Buenos Aires 2016.

Tabla VI Cantidades en gramos de alimentos que conforman la canasta de alimentos
segun el INDEC (2016)

Grupo de alimentos Cantidad/dia (gr)

Leche/Yogur 389
Queso 7
Carnes 224
Huevo 16
Hortalizas 216
Tubérculos 238
Frutas 196
Pan 234

Cereales/derivados 143

(24) Instituto Nacional de Estadisticas y Censos. INDEC. Actualizacién de la metodologia oficial de
célculo de las lineas de pobreza.
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Legumbres

Azlcares y dulces 50
Aceites y grasas 39
Bebidas y jugos 53
Fiambres 3
Galletitas al agua 13
Galletitas dulces 6
Mayonesa 2
Tomate envasado 7
Caldo concentrado 2
Arvejas en lata 8
Sal fina 5
Vinagre 3
Café 1
Yerba 20
Té en saquitos 1

Fuente: Instituto Nacional de Estadisticas y
Censos. INDEC. Actualizacion de la
metodologia oficial de célculo de las lineas de
pobreza.

Se puede observar que, la cantidad en gramos del grupo “leche, yogur y
queso” de la CBA del INDEC es menor, no en grandes proporciones; pero cumplir la
cantidad recomendada de leche es muy importante para la salud ésea en cualquier
etapa de la vida. Se recomiendan consumir dos tazas de leche diarias mas una
porcién de queso para asegurar cubrir la recomendacion de calcio. Conjuntamente,
la ingesta de este mineral en Argentina se encuentra por debajo de las
recomendaciones. Segun las encuestas nacionales y estudios locales, la ingesta
inadecuada de calcio ronda el 94% de la poblacién, con un consumo medio de 367
mg/dia (Ministerio de Salud de la Nacion).

En el caso del grupo de hortalizas y frutas, la estructura de consumo
saludable reflejada en las guias alimentarias para la poblacién argentina es de 700
gr por dia, haciendo referencia a las cinco porciones diarias, la CBA plantea apenas
412 gr, es decir, un 40% menor a lo recomendado. Llegar a las 5 porciones diarias
de este grupo de alimentos es fundamental por el contenido de vitaminas, minerales
y fibra que aportan, siendo estas indispensables en multiples procesos metabdlicos
del organismo.

Las carnes y los huevos satisfacen la necesidad de proteinas, hierro y
vitaminas del grupo B que el cuerpo requiere, por ello un consumo equivalente al
15% de la energia total cubre los aportes de estos nutrientes. En consecuencia se
recomienda una cantidad aproximada de 155 gr de ambos alimentos en el dia, pero
la CBA refleja un consumo superior al recomendado y, una seleccién de cortes con
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mayor contenido graso como lo es el asado, la carnaza comuan, hueso con carne,
carne picada y nalga.

Con respecto al tipo de carne, la CBA del INDEC refleja un mayor aporte de
carne vacuna en comparacion con la carne blanca (pollo y pescado), las cuales
deben primar sobre la carne roja en una alimentacion saludable.

El grupo de feculentos cocidos y pan es la principal fuente de hidratos de
carbono de la alimentacion. Si se analiza la seleccion de alimentos de este grupo en
la CBA del INDEC, se observa una escasa variedad de cereales, entre ellos: harina
de trigo, harina de maiz, arroz y fideos secos, dejando de lado las pastas secas de
trigo candeal, pastas de sémola, harinas integrales, granos y legumbres, importantes
por su alto aporte de fibra, vitaminas y minerales en la dieta. Por otro lado, la
cantidad de pan es casi el doble de lo recomendado y sélo figura el pan francés,
dejando de lado el de tipo integral y con semillas.

En la CBA figura casi 240 gr de hortalizas feculentas (papa y batata) sumado
a los 140 gr de harinas refinadas dando un total de 1143 gr de feculentos cocidos
(surge de multiplicar la suma en gr de los cereales, derivados y hortalizas feculentas
por tres) cuando se recomienda aproximadamente 250 gr en cocido por dia de estos
alimentos.

Por ultimo, si se analiza las cantidades en gramos de aceites de la CBA y las
guias alimentarias, no hay diferencias en la cantidad, si las hay en la calidad de las
grasas. La recomendaciones indican que, entre el 6% y 11% de las grasas
consumidas en el dia deben ser poliinsaturadas —omega 6 y omega 3-; entre el 15%
y el 20%, monoinsaturadas; y menos del 10% saturadas. En la CBA figura el aceite
de girasol, la margarina para cocinar y la manteca. Si se habla de calidad se prefiere
optar por incorporar variedad de aceites (oliva, canola, maiz y soja), ademas de
semillas y frutos secos, los cuales no estan presentes en la CBA.
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Figura 1. Cantidad (gr/ml) de alimentos de la CBA INDEC y las GAPA
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Figura 2. Brechas de las cantidades (gr) de los grupos de alimentos de la GAPA y la CBA
INDEC.
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Analisis de la calidad de los alimentos gque componen la CBA

En la tabla 7 figura la lista de alimentos en gramos/dia que compone la CBA
para un adulto equivalente (hombre adulto, entre 30 y 60 afios de edad, con
actividad moderada). En la metodologia del INDEC (ver Anexo) la composicion de la
CBA figura en gramos o mililitros por mes, por ello se dividio dicha cantidad entre 30
para determinar la cantidad de cada alimento por dia para la unidad de consumo
(adulto equivalente).

A su vez, la tabla 7 expresa la contribucion caldrica total de la CBA, para ello
se utilizé la siguiente bibliografia: “INCAP. Tabla de composicién de alimentos de
Centroamérica/INCAP/Mencha, MT (ed) Méndez, H. (ed). Guatemala: INCAP/OPS,
2007. 2°. Edicion”; Argenfoods, Universidad Nacional de Lujan: TABLA DE
COMPOSICION DE ALIMENTOS, I°Edicion® 2010, Universidad Nacional de Lujan y
SARA: Sistema de Andlisis y Registro de Alimentos. Consulta de Composicion
Quimica de los Alimentos. Version 1.2.26 del 03/11/2014.

Mediante al calculo cal6rico (realizado anteriormente) de la CBA se llegd a
una cantidad de calorias proximas a las que figuran en la metodologia del INDEC
(2750 Kcal/dia).

Para analizar la calidad nutricional de la CBA del INDEC 2016 se tuvo en
cuenta nutrientes a promover y limitar en la alimentacion, entre los primeros se
encuentran los 4cidos grasos poliinsaturados omega 3, la fibra y minerales como el
calcio y el hierro. Y en los nutrientes a limitar se tuvo en cuenta los &cidos grasos
saturados, los azlcares libres y el sodio. Para determinar la cantidad de estos
nutrientes en los alimentos que figuran en la CBA se consulté la misma bibliografia
nombrada anteriormente (calculo de la contribucion calérica de la CBA).
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Tabla VIl Contribucion caldrica de la CBA segun el INDEC 2016 y las cantidades en mg y gr de nutrientes

Cantidad HC Proteinas |Grasas |Na Ca Fe AzUlcares AGS |AGM |AGP |Fibra
Alimento (gr/ml) () |(9n) ]y (mg) [(mg) [(mg) |libres (gr) () |(r) () _ |(r)
Leche fluida
entera 270| 12,42 8,37 7,83| 153,9| 283,5| 0,189 4,99 2,16 0,52
Leche entera en
polvo 11| 451 2,84 2,73 44,44 99| 0,06 1,62 0,77 0,06
Yogur 19| 2,45 0,51 0,49 7,99| 17,67 | 0,005 0,32 0,14| 0,014
Queso crema 1,66| 0,06 0,1 0,37 1,23| 0,93 0,36 0,11 0,01
Queso cuartirolo 3,66 0,06 0,77 0,8| 20,84| 16,54 0,76| 0,21| 0,02
Queso rallar 1,66| 0,06 0,55 0,45| 20,42| 15,78 0,36 0,11| 0,008
Huevo 16 1,92 1,89 21,6| 8,96 0,4 0,51 0,72| 0,46
Asado 50 9,3 7,5 33 75| 1,12 2,933| 3,277| 0,189
Carnaza 15 3 1,5 9,9 1,8/ 0,34 0,88 0,98 | 0,056
Hueso c/carne 15 3 1,5 9,9 1,8/ 0,34 0,88 0,98 | 0,056
Carne picada 27 5,4 2,7\ 17,82| 3,24 0,6 1,58 1,77 0,1
Nalga 34 7,21 0,48| 21,42 1,02| 1,18 1,99 2,22 0,13
Higado 9| 0,54 1,77 0,29 7,74 0,36| 0,89 0,11| 0,043| 0,042
Pollo 63 13,23 2,39| 4599| 7,56| 0,98 1,87 2,72 1,43
Pescado 11 2,14 0,68 588| 4,78 0,12 0,17 0,17 0,2
Acelga 25 1 0,73 58,75| 28,75| 0,45 0,4
Zanahoria 27| 2,16 0,29 594| 9,99| 0,13 0,82
Tomate 69| 2,83 0,69 3,45| 6,21| 1,15 0,83
Lechuga 22| 0,33 0,3 6,16| 7,92| 0,18 0,29
Cebolla 44| 0,97 0,35 11,44| 11,44| 0,25 0,57
Zapallo 29| 1,33 0,12 1,16| 4,93| 0,17 0,14
Manzana 61| 9,09 0,18 3,05| 2,44| 0,31 0,85
Naranja 43| 5,16 0,43 3,01| 9,03| 0,15 0,82
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Mandarina 44| 5,28 0,44 3,08| 9,24| 0,15 0,84
Pera 16| 2,03 0,11 0,32| 1,28| 0,03 0,38
Banana 32| 6,49 0,38 0,32 2,24| 0,13 0,58
Pan Francés 2341| 140,4 23,4 318,24 | 44,46 7,79 6,32
Arroz 36| 28,51 2,48 1,44| 3,24| 0,25 0,97
Harina trigo 45| 30,92 4,63 1,21 45| 495| 0,68 0,19 0,11 0,51 1,44
Harina maiz 6 4.4 0,66 0,19 2,11 1,56| 0,17 0,02 0,05 0,08 0,1
Fideos secos 56| 40,65 7,15 0,88 3,92 10,08 2,4 0,126| 0,104| 0,362 1,34
Papa 229 40,53 6,18 5496 | 57,25| 1,97 3,66
Batata 9 1,51 0,09 0,54 3,06| 0,02 0,27
Aceite girasol 34 34 3,71 7,82| 20,98
Manteca 2 1,64 4,46 2,8 1,005 0,59 0,025
Margarina 3 2,49| 27,75| 0,87 0,61 0,39 1,49
Mayonesa 2 1,58| 17,38 0,54| 0,01 0,18 0,43| 0,97
Mortadela 2| 0,02 0,35 0,38 22,56| 0,12| 0,02 0,16 0,01

Paleta cocida 1| 0,09 0,1 0,05| 11,28| 0,12| 0,02 0,09

Galletitas

saladas 13 7,8 1,75 2,01| 4199| 5,72| 0,44 0,49 1,2| 0,31 0,26
Galletitas dulces 6| 4,35 0,51 0,61 13,98 2,52| 0,13 42| 0,17 0,34 0,05 0,02
Dulce de leche 2,33| 1,63 0,15 0,15 3,22| 5,89 1,63| 0,09| 0,041| 0,004
Mermelada 2,33| 1,74 1,14 0,69| 0,02 1,74 0,03
Dulce de batata 2,33| 1,63 0,02 0,44| 0,56| 0,01 1,63

Azucar 43 43 43

Gaseosa 21| 2,31 0,84| 0,63 2,31

Jugo conc. 32| 2,24 30,08 2,24

Arvejas en lata 8| 1,46 0,48 0,06 7,024| 4,33| 0,12 0,001 0,27
Tomate

envasado 7| 0,21 0,056 0,009 8,96| 2,17| 0,07 0,06
Caldo conc. 1| 0,16 0,17 0,04 240 0,6| 0,02 0,01 0,01| 0,001
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Cerveza 21| 0,031 0,063 0,012 0,84] 1,05|0,004
Vino 22| 0,704 0,044 1,32 1,76| 0,07
Soda 70
Sal fina 5 2000
Vinagre 3
Café 1
Yerba 20
Té en saquitos 1
411,0 3337,7| 718,8| 23,53 26,18 28,08
Total gr 65| 112413| 76,911 14 8 8 56,75 5(27,465 7] 21,26
1644, 235,6|247,18| 252,7
Total Kcal 2786,111 26| 449,652| 692,199 227 65 5 83
% 8,2% | 8,46% | 8,87% 9,97%

-52 -




La CBA del INDEC 2016 aporta aproximadamente 700 mg de calcio diarios,
de los cuales el grupo lacteo aporta 430 mg, es decir, una cantidad menor a la
recomendada, la cual puede estar dada por las porciones de este grupo que no son
suficientes, principalmente en el grupo de quesos (7gr. diarios), ya que se deberia
consumir al menos 30 gramos diarios. En otras palabras, para asegurarse de cubrir
la recomendacion diaria de calcio se deben consumir diariamente dos vasos de
leche sumado a una porcién de queso, como lo indican las guias alimentarias para la
poblacién argentina.

Recomendacion de minerales
3353/.714
3500 -
3000 -
2500 -
2000 -
[-T]
B Recomendacion

1500 -
1000 - 18.88
500 -

823.538

A

0
Sodio Calcio Hierro
Minerales

Figura 3. Cantidad (mg) de minerales presentes en la CBA del INDEC 2016 y
la recomendacién de los mismos segun la FAO/OMS (2003) y Food and
Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies.

Calcio en los alimentos de la CBA

H Leche, yogur y quesos
M Carnes y huevo

i Hortalizas y frutas

M Cereales y derivados

M Otros

Figura 4. Aporte de calcio por grupo de alimentos en la CBA del INDEC 2016
(%).
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Con respecto al sodio, la recomendacion de la FAO/OMS (2003) se enfoca en
reducir el agregado de sal a las preparaciones y disminuir el consumo de alimentos
con elevado contenido de este mineral. El contenido de sodio en la CBA del INDEC
es de aproximadamente 3300 mg/dia, una cantidad mayor a lo recomendado por la
FAO/OMS.

Se puede ver que los alimentos que méas contenido presentan son la sal fina
(5 gr, de los cuales 2 gr. son cloruro de sodio), el pan francés el cual aporta 320 mg,
seguido por el caldo concentrado con 240 mg.

Cabe destacar que en la CBA figuran 5 gr. de sal fina, la cual es empleada a
la hora de realizar preparaciones, esta cantidad es la que hace que la cantidad de
sodio de la CBA del INDEC sea mayor al recomendado.

Sodio en los alimentos de la CBA

H Leche, yogur y quesos
H Carnes y huevo

M Hortalizas y frutas

M Cereales y derivados
M Otros

M Sal

i Pan

i Caldo concentrado

Figura 5. Aporte de sodio por grupo de alimentos en la CBA del INDEC
2016 (%).

La recomendacion del hierro es de 8 mg/dia, la cual es cubierta por el grupo
carnes y huevos, cereales/derivados y hortalizas de hoja principalmente. Cabe
destacar que el hierro que se absorbe entre un 20 y 30% es el procedente de los
alimentos de origen animal como las carnes, conocido como hierro hem; en cambio
el hierro que se encuentra en los alimentos vegetales (hierro no hem) como los
cereales y hortalizas de hoja verde oscuro es absorbido entre un 3% y un 8% y
necesita de factores facilitadores para poder absorberse (vitamina C).

Un adulto sano absorbe aproximadamente entre 10% y 15% del hierro de la
dieta. Pero dicha absorcion estara influenciada por diferentes factores que pueden
favorecerla o disminuirla. Por ejemplo, los alimentos de origen vegetal contienen
sustancias que dificultan la absorcion del hierro: el acido fitico (presente en lentejas,
garbanzos y cereales integrales), el acido oxalico (contenido en espinacas, acelgas,
coles, esparragos y chocolate), los taninos (se hallan en el té, el café y los vinos).

Cubrir la recomendacion de hierro es fundamental para evitar enfermedades
por carencia como la anemia ferropénica.
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El hierro en la CBA estéa representado principalmente por el grupo de cereales
y derivados, y en segundo lugar con un 26% estan las carnes y huevo.

Hierro en los alimentos de la
CBA

4%

E Carnes y huevo

H Cereales y derivados
i Hortalizas y frutas

@ Otros

Figura 6. Aporte de hierro (Fe) por grupo de alimentos en la CBA del INDEC

2016 (%).

Recomendacion de Nutrientes
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<10% 1-2% <10%
Acidos grasos Acidos grasos Azlcares simples
saturados piliinsaturados omega
3
Recomendacion

Figura 7. Contribucién porcentual de nutrientes en la CBA del INDEC 2016 y las
metas segun la FAO/OMS 2003.

Las metas de la FAO/OMS 2003 recomiendan que los acidos grasos omega 3
deben estar presentes entre 1 y 2% en la alimentacién diaria. Estos acidos no
pueden ser fabricados por nuestro organismo y con lo cual deben ser incorporados
de manera exdgena (externa), a través de la dieta. La importancia de su consumo
radica en su funcion cardioprotectora, los pescados grasos, semillas y frutos secos
son la principal fuente de este mineral. Pero dichos alimentos no son consumidos en
grandes cantidades por la poblacion argentina. En la CBA la cantidad de pescado
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por dia es minima (11 gr) y no figuran ni las semillas ni los frutos secos, en
consecuencia, porcentualmente estos acidos grasos no figuran en la CBA.

La OMS considera azucares libres a los azucares afadidos (refinados o sin
refinar) a los alimentos por los fabricantes, los cocineros o los consumidores y los
azucares presentes de forma natural en la miel, los jarabes y zumos de fruta. Las
recomendaciones de la OMS no se aplican al consumo de los azucares intrinsecos
presentes en las frutas y las verduras enteras frescas, aunque si a sus zumos o
concentrados de zumo de frutas.

La recomendacion de la OMS con respecto a los azucares libres es menor al
10% de las calorias diarias totales. La CBA refleja un 8,2% de este nutriente. Con
respecto a este porcentaje se puede decir que es totalmente acertado, ya que
reducir el consumo de los azUcares libres es fundamental para evitar enfermedades
como la obesidad, la diabetes y las complicaciones que conllevan las mismas. Se
debe reducir el agregado de azucar a los alimentos que consumimos a diario y evitar
aguellos alimentos procesados que lo contienen en exceso.

El azdcar y los dulces son los alimentos que representan con un 85% a los
azucares libres en la CBA, y en segundo lugar la gaseosa y jugo concentrado,
seguido por las galletitas dulces.

Azucares libres en la CBA

M Galletitas dulces
M Azlcar y dulces

i Gaseosa y jugo
concentrado

Figura 8. Aporte de azUcares libres por grupo de alimentos en la CBA del INDEC
2016 (%).
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Los acidos grasos saturados consumidos en exceso son perjudiciales para la
salud cardiovascular, por ello deben representar menos del 10% de las grasas de la
alimentacion. Estos nutrientes en la CBA representan un 8,46%, lo cual resulta
positivo. Como se observa en el grafico los alimentos que mayor representan este
grupo de acidos grasos son las carnes (asado, carnaza, hueso con carne, carne
picada, nalga, higado, pollo y pescado) y huevo con un 42% y en segundo lugar la
leche, el yogur y el queso con un 32%, ya que son del tipo entero. Y en tercer lugar
se encuentran los aceites y grasas, representando el 20% de los &cidos grasos
saturados de la CBA. En menor medida estan los alimentos de consumo opcional
con un 5% del total.

Acidos grasos saturados en la CBA

1% M Leche, yogur y queso

-

H Carnes y huevo

i Aceites y grasas

M Otros

M Alimentos de consumo
opcional

Figura 9. Aporte de acidos grasos saturados (AGS) por grupo de alimentos en
la CBA del INDEC 2016 (%).

En el caso de la fibra, debido la disminucion de frutas, hortalizas y legumbres,
y el mayor contenido de cereales refinados la cantidad recomendada de este mineral
por la FAO/OMS (2003) no es cumplida por la CBA.

Fibra en los alimentos de la CBA

2%

M Hortalizas y frutas
H Papa y batata
i Cereales y pan

Otros

Figura 10. Aporte de fibra por grupo de alimentos en la CBA del INDEC 2016
(%).
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La CBA aporta una cantidad aproximada de 21 gr de fibra total, mientras que

las recomendaciones indican una cantidad mayor a 25 gr por dia.

En el grafico 10 se observa que casi el 50% de la fibra aportada por la CBA es

proveniente de los cereales y el pan, seguido por las hortalizas, frutas y en menor
medida las hortalizas feculentas con un 19%.

Analisis de los alimentos teniendo en cuenta la densidad de nutrientes

Alta densidad de nutrientes: hortalizas (no la papa y batata), frutas, carnes de
todo tipo, leche y yogur, semillas, granos, legumbres, cereales integrales,
aceites y agua (65% de las Kcal totales).

Intermedia densidad de nutrientes: pan y panificados, galletitas tipo crackers,
harinas refinadas, arroz, harina de maiz, hortalizas feculentas, carnes
procesadas (hamburguesas, salchichas), quesos y pastas frescas envasadas
(20% de las calorias totales).

Minima densidad de nutrientes: aderezos, grasas animales, bebidas
azucaradas, golosinas, alfajores, galletitas dulces, caldos en cubito o sopas
en polvo (15% de las calorias totales).

Tabla VIl Clasificacion de los alimentos de la CBA del INDEC 2016 segun su
densidad en nutrientes

Alimento Cantidad (gr/ml) Densidad
Leche fluida entera 270 | Alta
Leche entera en polvo 11

Yogur 19

Aceite de girasol 34

Huevo 16

Carne vacuna 150

Carne blanca 74
Hortalizas 216

Frutas 196

Queso 7 | Intermedia
Galletitas saladas 13

Pan Francés 234
Cereales 143
Hortalizas feculentas 238
Manteca 2 | Minima
Margarina 3
Mayonesa 2
Mortadela 2

Paleta cocida 1
Galletitas dulces 6
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Dulce de leche 2,33
Mermelada 2,33
Dulce de batata 2,33
Azucar 43
Gaseosa 21
Jugo concentrado 32
Caldo concentrado 1

Tabla IX Alimentos de la CBA con densidad nutricional alta y su correspondiente

contribucioén calérica

Alimento Cantidad (gr/ml) |HC (gr) Proteinas (gr) | Grasas (gr)
Leche fluida entera 270 12,42 8,37 7,83
Leche entera en polvo 11 4,51 2,84 2,73
Yogur 19 2,45 0,51 0,49
Huevo 16 1,92 1,89
Asado 50 9,3 7,5
Carnaza 15 3 1,5
Hueso c/carne 15 3 15
Carne picada 27 5,4 2,7
Nalga 34 7,21 0,48
Higado 9 0,54 1,77 0,29
Pollo 63 13,23 2,39
Pescado 11 2,14 0,68
Acelga 25 1 0,73

Zanahoria 27 2,16 0,29

Tomate 69 2,83 0,69

Lechuga 22 0,33 0,3

Cebolla 44 0,97 0,35

Zapallo 29 1,33 0,12

Manzana 61 9,09 0,18

Naranja 43 5,16 0,43

Mandarina 44 5,28 0,44

Pera 16 2,03 0,11

Banana 32 6,49 0,38

Aceite girasol 34 34
Total gr 56,59 62,71 63,98
Total Kcal 1053,02 226,36 250,84 575,82
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Tabla X Alimentos de la CBA con densidad intermedia y su correspondiente
contribucion caldrica

Alimento Cantidad (gr/ml) |HC (gr) Proteinas (gr) |Grasas (gr)
Pan Francés 234 140,4 23,4

Arroz 36 28,51 2,48

Harina trigo 45 30,92 4,63 1,21
Harina maiz 6 4,4 0,66 0,19
Fideos secos 56 40,65 7,15 0,88
Papa 229 40,53 6,18

Batata 9 1,51 0,09

Queso crema 1,66 0,06 0,1 0,37
Queso cuartirolo 3,66 0,06 0,77 0,8
Queso rallar 1,66 0,06 0,55 0,45
Galletitas saladas 13 7,8 1,75 2,01
Total gr/ml 2949 47,76 5,91
Total Kcal 1423,83 1179,6 191,04 53,19

Tabla XI Alimentos de la CBA con densidad minima y su correspondiente
contribucion calorica

Alimento Cantidad (gr/ml) HC (gr) Proteinas (gr) |Grasas (gr)
Manteca 2 1,64
Margarina 3 2,49
Mayonesa 2 1,58
Mortadela 2 0,02 0,35 0,38
Paleta cocida 1 0,09 0,1 0,05
Galletitas dulces 6 4,35 0,51 0,61
Dulce de leche 2,33 1,63 0,15 0,15
Mermelada 2,33 1,74

Dulce de batata 2,33 1,63 0,02

AzUcar 43 43

Gaseosa 21 2,31

Jugo concentrado 32 2,24

Caldo concentrado 1 0,16 0,17 0,04
Total gr/ml 57,17 1,3 6,94
Total Kcal 296,34 228,68 5,2 62,46
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Densidad de nutrientes en la CBA

Densidad alta
65%

Densidad intermedia M % CBA

M % ldeal

Densidad minima

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Figura 11. Densidad de nutrientes en los alimentos que componen la CBA (%)

Como se observa en el grafico la densidad alta de nutrientes de la CBA esta
representada por un 38%, un 27% menos. Lo mismo sucede con la densidad
intermedia de nutrientes, siendo en la CBA el doble de lo que se recomienda. Y por
altimo, la densidad minima de nutrientes presenta un 11%, un porcentaje
satisfactorio y acertado.

Se puede concluir que, los alimentos que mas priman en la CBA son los
de densidad intermedia, principalmente el pan, las harinas refinadas, el arroz,
harina de maiz y las hortalizas feculentas (papa y batata). Esto coincide con lo
analizado anteriormente, ya que, el grupo de feculentos cocidos de la CBA resulta 4
veces mas de lo recomendado por las guias alimentarias argentinas. En la CBA
figuran 234 gr de pan, sumado a 238 gr de hortalizas feculentas y 143 gr de harinas
y derivados, cantidades totalmente alejadas de lo que es una alimentacion
saludable. Dichos alimentos son fuente principal de hidratos de carbono,
fundamental para que el organismo obtenga energia pero en exceso resultan
perjudiciales y son uno de los principales factores que desencadenan el aumento de
peso.

Por otro lado, los alimentos que deben estar como primer lugar en la
alimentacion diaria son los de alta densidad de nutrientes como las hortalizas, frutas,
carnes, leche y yogur, semillas, granos, legumbres, cereales integrales, aceites y
agua; dichos alimentos deben representar dos tercios de la alimentacion (65%), pero
en la CBA sélo representan un 38%.
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A dicho porcentaje lo vemos reflejado en el bajo contenido de frutas y
verduras que posee la CBA, aproximadamente 400 gr/dia, mientras se recomiendan
700 gr/dia. Las legumbres, los granos enteros y los cereales integrales, alimentos
fuente de vitaminas, minerales y fibra, no forman parte de la CBA. Estos alimentos
son los que deben ser incorporados en la alimentacion, en lugar de las harinas
refinadas y hortalizas feculentas en cantidades que exceden las recomendaciones.

Y por ultimo, es importante remarcar que los alimentos con minima densidad
de nutrientes como aderezos, grasas animales, bebidas azucaradas, galletitas
dulces, caldo en cubito y azucar comun representan una cantidad apropiada para
las Kcal totales de la CBA. Es importante reducir su consumo, y reservar estos
alimentos para ocasiones especiales, de esta manera se lograra tener un mejor perfil
nutricional en la alimentacion.

Como se ha observado, los alimentos con densidad nutricional alta son la
base de una alimentacién saludable, sin dejar de lado los alimentos de densidad
intermedia y minima, si bien deben ser consumidos con precaucién, ningun alimento
esta prohibido, siempre se debe consumir con moderacién y respetando porciones,
tener en cuenta esto es fundamental para lograr una alimentacién saludable y
balanceada.

Del mismo modo sucede con los alimentos de densidad alta, muchas
personas tienden a eliminar alimentos que ‘no estan permitidos” y terminan
consumiendo en exceso productos light o bajos en calorias. Por ello, siempre es
importante tener en cuenta el equilibro de la dieta, consumir todo tipo de alimentos si
la salud lo permite y evitar las prohibiciones. Ningun alimento es malo por si solo, lo
gue resulta malo es el exceso de su consumo.

Célculo caldrico de la CBA

En la tabla Xll y Xlll se puede observar las Kcal por grupo de alimentos que
presenta la CBA y las GAPA y su correspondiente porcentaje calorico.

Tabla XIl Contribucién cal6rica por grupos de alimentos en la CBA

Cantidad |Kcal por %Kcal por

Grupo de alimentos (gr) grupo grupo

Leche, yogur y queso 307 244,83 8,79
Carne y huevo 240 360,41 12,93
Hortalizas y frutas 412 162,76 5,85
Feculentos crudos y pan 615 1346,56 48,33
Aceite 34 306 10,98
Calorias provenientes de alimentos de 352,63

consumo opcional 12,66
Otros alimentos 9,445 0,34
Bebidas alcohdlicas 43 3,476 0,12
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| Total | | 2786,111| 100

Fuente: elaboracién propia

Tabla Xl Contribucion calérica por grupos de alimentos en las GAPA

Grupos de Gramos totales Kcal por grupo % de Kcal que
alimentos aporta
Hortalizas y frutas 700 320 16
Feculentos cocidos 370 606 30,3
y pan

Leche, yogur y 530 310 15,5
gueso

Aceite, semillas, 30 270 13,5
frutas secas

Carnes y huevo 155 224 11,2
Alimentos de 270 13,5
consumo opcional

Fuente: Ministerio de Salud de la Nacion. Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina, Buenos Aires
2016.

%Kcal por grupo de alimento GAPA y CBA
Alimentos de consumo opcional 12.66%
Aceite 10.98%
Feculentos crudos y pan #8.33%
Hortalizas y frutas
Carne y huevo
Leche, yogur y queso
0.00% 10.00%  20.00% 30.00% 40.00% 50.00% 60.00%
. Alimentos de
Leche, yogury Hortalizas y Feculentos .
Carne y huevo Aceite consumo
queso frutas crudos y pan .
opcional
H CBA 8.79% 12.93% 5.85% 48.33% 10.98% 12.66%
H GAPA 15.50% 11.20% 16% 30.30% 13.50% 13.50%

Figura 12. % de Kilocalorias por grupos de alimentos segun las guias alimentarias para la poblacion
argentina 'y la CBA del INDEC 2016.
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Se puede concluir que el grupo de feculentos (hortalizas feculentas y
cereales) y pan aportan la mitad de las Kcal de la CBA y dicho grupo de alimento
estd conformado por cuatro cereales y un tipo de pan, es decir, cinco alimentos
aportan la mitad de las calorias que consume un adulto equivalente. Y dichos
alimentos son fuente de hidratos de carbono procedentes de harinas refinadas.

El segundo y tercer lugar lo ocupan las carnes, huevo y el grupo de alimentos
de consumo opcional (azucares, dulces, galletitas, fiambres, entre otros) con un
13%.

Y en menor medida el grupo de leche, yogur y queso, representando solo el
9% aproximadamente y las hortalizas y frutas un 6%, debido a su baja densidad
energética. Pero su cantidad en la CBA esté totalmente alejada de lo recomendado.

Brechas entre la GAPA y la CBA INDEC en %

20.00%

15.00% -

10.00% -

5.00% -

1.73%
b

Feculentos crudosy Hort utas Carne y huevo Leche
-5.00% pan

%

0.00%

-6.71%

-10.00%

-10%

-15.00%

Grupos de alimentos

Figura 13. Brechas entre la GAPA y la CBA del INDEC en porcentaje.

Como se observa en la Figura 13, las principales brechas en porcentajes
kilocaloricos que se reconocen entre las guias alimentarias para la poblacion
argentina y la canasta de alimentos del INDEC 2016 son en el grupo de feculentos y
pan, con un 18% superior al recomendado. En el grupo de hortalizas y frutas, la
brecha es de un 10% menor al recomendado, mientras que en el grupo de leche,
yogur y queso la diferencia es de 7% menos a la recomendacion. Y por ultimo el
grupo de carnes y huevo es 2 puntos porcentuales por encima de lo recomendado
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9. CONCLUSIONES

La CBA del INDEC esta representada por un aporte calérico tedrico de 2750
Kcal. La mitad de este aporte calérico esté representado por cinco alimentos,
los cuales son provenientes de harinas refinadas (pan francés, harina de trigo,
harina de maiz, arroz, fideos secos) y hortalizas feculentas.

Alimentos de alta densidad en nutrientes como hortalizas y frutas se
encuentran en proporciones por debajo de lo recomendado. Se recomiendan
700 gr/dia mientras que en la canasta figuran apenas 400 gr, no permitiendo
cubrir la recomendacion de fibra diaria. Ademas del bajo consumo de este
grupo de alimentos, la diversidad es minima, ya que, solo figuran seis
hortalizas y cinco frutas. Del mismo modo lo indica un estudio realizado por
CESNI de las tres Encuestas de Gasto de Hogares (1996-7; 2004-5 y 2012-
13), ya que, en los ultimos 20 afos el consumo de hortalizas y frutas
disminuy6 considerablemente. En 2012/13 los argentinos consumieron 41%
menos frutas y 13% menos vegetales que en 1996-97.

La cantidad de leche y yogur es menor a lo recomendado, al igual que la
cantidad de queso. Este grupo de alimentos en la CBA del INDEC aporta
solo una porcién y media, mientras que las recomendaciones indican 3
porciones. Teniendo en cuenta que las encuestas nacionales revelan que la
ingesta de calcio es insuficiente en el 94% de la poblacion Argentina. La
cantidad de calcio que aporta la CBA del INDEC con respecto a este grupo
de alimentos es de 430 mg/dia.

En el grupo de carnes hay exceso en la cantidad, los cortes que figuran son
de alto contenido graso, y poca variedad. Por otro lado, la cantidad de
pescado es casi nulo.

En el grupo aceites y grasas no hay gran diferencia en las cantidades, si las
hay en la calidad de las grasas, ya que, solo figura el aceite de girasol
dejando de lado los demas tipos de aceites. Ademas de las semillas y frutos
Secos.

Las recomendaciones segun la FAO/OMS (2003) de calcio, acidos grasos
omega 3 y fibra no son cubiertas por la CBA del INDEC. La
recomendacion de hierro esta cubierta, aunque su absorcion puede estar
alterada por otros alimentos que se consumen conjuntamente con los que
contienen hierro.

El contenido de sodio en la CBA del INDEC es de aproximadamente 3300
mg/dia, una cantidad mayor a lo recomendado por la FAO/OMS. Dicha
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cantidad esta influenciada por la sal utilizada en las preparaciones (5gr/dia, es
decir, 2000 mg de sodio). Segun la Sociedad Argentina de Hipertension
Arterial (SAHA), el consumo de sal en la Argentina supera ampliamente las
recomendaciones ya que se ubica entre 9,8 y 12,7 gramos por dia, cuando la
sugerencia de Organizacion Mundial de la Salud (OMS) es menos de 5,5
gramos diarios.

» Los azucares libres (8,2%) y acidos grasos saturados (8,46%) que estan
en la mira de la FAO/OMS se encuentran en cantidades acertadas en la
CBA del INDEC, lo cual constituye un elemento importante en una
alimentacion saludable.

En resumen, con respecto a la cantidad en gramos que figuran en la
CBA del INDEC y lo recomendado, la mayor deficiencia se presenta en el
grupo de hortalizas y frutas con una brecha negativa de 288 gr., y en el
grupo de lacteos con 134 gr menos. Y por otro lado, hay una brecha
positiva en el grupo de feculentos cocidos de 900 gr, al igual que en el
grupo de pan con 114 gramos por encima de lo recomendado.

Dicho anélisis coincide con un estudio realizado por Sergio Britos?,
dénde plantea que la dieta argentina tiene exceso en el consumo de
harinas y derivados, ademés del bajo y poca variedad en el consumo de
hortalizas y frutas. Sumado al bajo consumo de leche y queso por la
poblacién argentina.

» Los alimentos de alta densidad de nutrientes deben representar el 65% de las
Kcal totales de la alimentacion, mientras que en la CBA del INDEC representa
un 38%. Los alimentos de densidad intermedia (pan, las harinas refinadas, el
arroz, harina de maiz y las hortalizas feculentas) son los que priman en la
CBA del INDEC.

La CBA del INDEC cubre las calorias diarias que debe consumir un
adulto equivalente pero la misma no es equilibrada y resulta poco
variada, por lo que no es adecuada en cantidad y calidad nutricional,
siendo asi, la CBA del INDEC no es sinénimo de alimentacién saludable.

Segun un estudio realizado por Sergio Britos, comer sano cuesta casi el doble
gue la canasta basica del INDEC. Con respecto a esta afirmacion resulta
apropiado poder realizar en base a esta investigacion un estudio de mercado
en la ciudad de Concepcion del Uruguay y determinar el costo de una canasta
de alimentos saludable que refleje lo que indican las guias alimentarias para
la poblacion argentina y las metas de la FAO/OMS. De esta manera se podria

25 “Estado de la alimentacién saludable”, CEPEA 2015, andlisis de consumo aparente de alimentos a
nivel nacional en los afios 2013/2014.
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saber cuanto representa en el salario comer saludable y si esto es accesible
para una familia tipo.
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APARTADO

Planteo de una canasta de alimentos saludable

Se realiz6 como sugerencia una CBA correspondiente a 2750 Kcal para un
adulo equivalente que pondere un patron de alimentacion saludable, para ello se
tuvo en cuenta las pautas de las Guias Alimentarias para la Poblacion Argentina y
las metas nutricionales planteadas por la FAO/OMS (2003).

Primeramente se realizo la formula caldrica plastica en base al requerimiento
calorico para el adulto equivalente determinado anteriormente (2750 Kcal/dia).

Las nuevas guias alimentarias plantean una metodologia especifica a la hora
de realizar la formula caldrica plastica. Esta metodologia tiene en cuenta las calorias
indispensables aportadas por los alimentos protectores, y por otro lado las aportadas
por alimentos no esenciales a los cuales denomina “calorias opcionales”.

En la presente investigacion se lleva a cabo esta metodologia para disefar el
patrén saludable para el adulto equivalente, donde se opta por representar a las
calorias indispensables con un 87% Yy las opcionales con un 13%. Las primeras
hacen referencia a 2392,5 Kcal de la totalidad (2750 Kcal), mientras que la segunda
representaria 357,5 Kcal.

Tabla XIV Formula calorica plastica

Macronutrientes % Kcal Gramos
VCT Hidratos de 55 1512,5 378,12
2750 carbono
Kcal Proteinas 15 412,5 103,12
Grasas 30 825 91,66

Cuando se habla de calorias indispensables, se hace referencia a las que
deben cubrirse a partir de los alimentos de alta densidad nutricional o de buena
calidad nutricional como lo son las frutas, verduras, lacteos descremados, carnes
magras y huevos, cereales integrales y derivados, legumbres, pan y aceites. Por otro
lado, las calorias opcionales como lo nombran las guias alimentarias, hacen
referencia a los alimentos ricos en azucares simples como las gaseosas, azUcar de
mesa, dulces, galletitas; ademas, alimentos grasos como los fiambres, mayonesa,
manteca, margarina, entre otros, que deben ser consumidos esporadicamente y no
formar parte una alimentacion basica.

Para la distribucién calérica de macronutrientes se tomd en cuenta las
recomendadas por: “dieta, nutricién y prevencion de enfermedades crénicas. Serie
de Informes Técnicos 916. Informe de una Consulta Mixta de Expertos OMS/FAO.
2003. Ginebra”.
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VCT 2750

Kcal

Macronutrientes % Kcal Gramos
23925 Hidratos de Carbono 44 1210,0 302,5
Kcal Proteinas 15 103,1
4125
87% Grasas 28 770,0 85,5
357,5 Kcal | Alimentos de consumo opcional
13%

Luego se procedié a realizar la formula desarrollada, dénde se plasma la
seleccién de alimentos saludables con su correspondiente composicion quimica,
expresada en gramos y Kcal; sin incluir los alimentos de consumo esporadico:
“calorias opcionales”.

Para ello, se empleo la tabla de “Composicién quimica de los alimentos cada
100 cc o g” de Torresani ME, Somoza MI. Lineamientos para el cuidado nutricional.
2° Edicion. Buenos Aires: Eudeba, p.562-565, 2003. Y Lopez L, Suarez M. Guia de
Trabajos Practicos de la Céatedra de Nutricion Normal. Escuela de Nutricion.

Universidad de Bs. As.

Tabla XV Férmula desarrollada

Gras Ca |Fe AG |Fibr
Grupo de |Cantida |HC |Protein|as Na |(mg |(mg |AzUcares |S a
alimentos |d (gr/ml) [(gr) |as (gr) [(gr) |[(mg) |) ) libres (gr) |[(gr) |(gr)
Leche fluida
semidesc. 500 25 15 7,5| 275/ 525| 0,4 4,81
284,| 226| 0,4
Quesos 50 10 11| 75| ,01| 15 6,94
33,7 0,6
Huevo 25 3 3 5/ 14 3 0,79
Carne 28,3| 51
vacuna 43 8,6 4,3 8 6| 0,9 1,74
7,0| 0,5
Pollo 64 12,8| 4,48| 48 4 6 0,39
37,1| 8,3| 0,8
Pescado 43 8,6/ 3,01 9 8 6 0,05
127,| 122| 3,4
Hortalizas A 200 6 2 5/ 5 5 4,3
92,
Hortalizas B 200 16 2 95 5| 3,7 7,9
Frutas 500| 60 5 35| 105 1,7 9,75
Feculentos 81, 240,| 62,| 3,2
cocidos 350 9| 14,04 31| 99 8 7,4
244, 39,| 5,6
Pan 180| 108 18 8 6 9 5,04
Aceites 50 50 6,36
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Arvejas en 14 7,02] 43| 0,1 0,00
lata 8 6 0,48| 0,06 4 3 2 1| 0,27
Tomate 0,2 2,1 0,0
envasado 7 1| 0,056| 0,009 8,96 7 7 0,06
146 | 120
298 83,35| 5,66| 8,1| 21, 21,0 34,7
Total gr ,571 99,576 9 4 8| 585 0| 81 2
119
2342,81| 4,2| 398,30 750,2
Total Kcal 5 8 4 31
Gras Ca |Fe AG |Fibr
Grupo de Cantida |HC |Protein |as Na |[(mg |(mg |Azlcares |S a
alimentos |d (gr/ml) [(gr) |as (gr) [(gr) |[(mg) |) ) libres (gr) |[(gr) |(gr)
1,00
Manteca 2 164|446 2,8 5
27,7\ 0,8
Margarina 3 2,49 5 7 0,61
17,3| 0,5| 0,0
Mayonesa 2 1,58 8 4 1 0,18
0,0 0,1| 0,0
Mortadela 2 2 0,35| 0,38 2 2 0,16
Paleta 0,0 0,1| 0,0
cocida 1 9 0,1 0,05 2 2 0,09
Galletitas 419| 57| 0,4
saladas 13| 7,8 1,75| 2,01 9 2 4 0,49
Galletitas 4,3 139| 2,5| 0,1
dulces 6 5 0,51| 0,61 8 2 3 4,21 0,17
Dulce de 1,6 5,8
leche 2,33 3 0,15| 0,15] 3,22 9 1,63| 0,09
1,7 0,6/ 0,0
Mermelada 2,33 4 1,14 9 2 1,74
Dulce de 1,6 0,5/ 0,0
batata 2,33 3 0,02 0,44 6 1 1,63
Azucar 43| 43 43
2,3 0,6
Gaseosa 21 1 0,84 3 2,31
2,2 30,0
Jugo conc. 32 4 8 2,24
0,1 0,0
Caldo conc. 1 6 0,17| 0,04| 240| 0,6 2 0,01
64, 381, 21,| 0,6 2,80
Total gr/ml 97 3,05| 8,95 28| 06 7 56,75 5
259
Total Kcal 352,63 ,88 12,2| 80,55 227

- 069 -




Los alimentos que conforman el patron de consumo saludable tienen
caracteristicas propias que le hacen formar parte de este patrén saludable.

En el caso de la leche y yogur, se seleccionaron los de tipo parcialmente
descremados (1,5% de tenor graso), ya que las recomendaciones indican que a
partir de los dos afios de edad, los productos lacteos como la leche, se deben
consumir semi descremados o descremados. Para los quesos se empled la
composicién quimica promedio (24% de tenor graso).

Con respecto a las carnes se prefirieron los cortes magros y se considerd un
porcentaje promedio de grasa del 7%, tal como lo indican las guias, teniendo en
cuenta un margen de error que contempla el método de coccidn que se emplea y si
la persona retira o no la grasa visible, entre otros.

Los vegetales y las frutas se contemplaron todos en variedad de tipo y color.

En el grupo de los cereales, se adopté la denominacién de feculentos cocidos
como lo indican las nuevas Guias Alimentarias, haciendo referencia a las pastas
secas o frescas de sémola o trigo candeal, arroz, avena, legumbres de todo tipo,
granos enteros, cereales preferentemente integrales, harinas finas/gruesas y papa,
batata, choclo o mandioca, es decir, las hortalizas feculentas.

En el caso del pan, se refiere al pan comun o francés y pan integral o con
semillas.

En el grupo aceites, se remarca la importancia de incluir varios tipos: oliva,
canola, girasol y maiz. Ademas, este grupo incluye las semillas: chia, lino, sésamo y
girasol; y frutos secos: nueces, castafias, avellanas, almendras, pistachos y mani.

Tabla VI Patron de consumo saludable

Alimento Cantidad/dia (gr) Especificaciones

Leche 500 Parcialmente descremada
Queso 50 Promedio 24% graso
Huevo 25 Huevo entero

Carne 150 7% contenido graso
Vegetal A 200 Todos

Vegetal B 200 Todos

Fruta 500 Todas

Feculentos cocidos 350 Pastas secas o frescas de

sémola o trigo candeal, arroz,
avena, legumbres, granos
enteros, cereales integrales,
harinas y hortalizas feculentas
Pan 180 Francés/integral/con semillas
Aceite 50 Canola, oliva, maiz, girasol
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(puros). Semillas, frutos secos

Fuente: elaboracion propia

Tabla XVII Contribucién Calérica por grupo de alimentos propuesta para la Canasta
de Alimentos Saludable en base a una dieta de 2750 Kcal diarias para un adulto

equivalente

Grupo de alimentos

Cantidad (gr)

Kcal por grupo

%Kcal por grupo

Leche, yogur y queso

Carne y huevo

Hortalizas y frutas

Feculentos crudos y pan

Aceite

Otros

Alimentos de consumo opcional
Total

550 366,5 13,59
175 265,11 9,84
900 364 13,5
530 887,76 32,94
50 450 16,69
9,445 0,36

352,63 13,08

2695,445 100

Fuente: elaboracion propia

Tabla XVIII Estructura de consumo del adulto equivalente con sus respectivas

porciones

Alimentos

Kcal por grupo

Porciones

N°  Ejemplos

Feculentos cocidos 887,76
y pan

Hortalizas 364
Frutas
Leche y queso 366,5

4 Cereales preferentemente
integrales y derivados, pastas
secas o frescas, legumbres, papa,
batata, choclo o mandioca
(hortalizas feculentas).

1 plato de cereales (arroz integral,
avena, maiz, trigo burgol, cebada y
centeno).

1 cuch. Legumbres (arvejas,
lentejas, soja, porotos y
garbanzos).

2 mignones de 45 g al desayuno
2 mignones de 45 g a la merienda
% plato de verduras en el
almuerzo

% plato de verduras en la cena

3 frutas medianas

2 tazas de leche
1 porcién de queso
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Carnes y huevos 265,11

Aceites, semillasy 450
frutos secos

Calorias 352,63
opcionales

1 porcién mediana de carne
(tamafio de la palma de la mano).
Frecuencia: pescado 2 o mas

veces por semana, otras carnes
blancas 2 veces por semanay
carnes rojas hasta 3 veces por
semana.

1/2 huevo

2 cucharadas soperas de aceite
(girasol, maiz, soja, girasol alto
oleico, oliva y canola).

Una vez por semana, 1 pufiado de
frutas secas sin salar: mani,
nueces, almendras, avellanas,
castafnas; o semillas sin salar: chia,
girasol, sésamo, lino.

Alimentos grasos (mayonesa,
crema, manteca, grasas solidas)
Azucares libres (azucar, dulces,
mermeladas, etc.), bebidas e
infusiones azucaradas, alfajores,
galletitas dulces, chocolates,
golosinas, snacks/productos de
copetin, panificados dulces o
salados, tortas, postres
azucarados.

Fuente: elaboracion propia
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%Kcal por grupo de alimento GAPA y CBA
60.00%
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.94%
X 30.00% ‘
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Aceite consumo
y queso huevo frutas crudos y pan .
opcional
H GAPA 15.50% 11.20% 16% 30.30% 13.50% 13.50%
H CBA 8.79% 12.93% 5.85% 48.33% 10.98% 12.66%
d CBA saludable 13.59% 9.84% 13.50% 32.94% 16.69% 13.08%

Figura 14 % de Kcal por grupo de alimento segin la GAPA y la CBA
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Figura 15 Aporte de minerales en la CBA saludable
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Figura 16 Aporte de nutrientes a limitar en la CBA saludable
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11. ANEXO

7.2 Composicion de las CBA de cada region

[goml pormes porunidad de consumo o edulto eguivalente)

Froducto h‘f:n" Pampeana MHorcesie Miee st Cuyo Patagonia
Pan Francas E.T750 .20 7550 T.020 T.820 B.720
Galietitas dulces 210 16D 90 120 120 180
Geletitas de agua 420 3= 360 180 210 180
Harina de trigo 1.080 1.350 2.180 2,070 1.850 2.850
Harina de maiz 210 16D 210 150 150 150
HArmoz 1200 1.080 1.050 1.500 aro a10
Fideos secos 1.740 1.6680 1.050 1.050 1.6a80 a10
HAs=ado 1.230 1.500 1.050 1.380 1.410 1.200
Camera comin 510 450 E30 E30 - aa0
Hueso con carme 380 450 1.050 870 830 -
Pzl=tz 780 - - - 330 270
Came picada 900 a1 480 B0 1.200 1.500
Malga 630 1.020 1.260 1280 GE0 330
Higado 270 270 270 270 270 180
Pechito de cerdo - - 60 - - 240
Pollo 1.650 1.880 1.800 1230 1.850 1.800
Came de pescado 180 330 120 210 330 210
Mortadela - Bl - B0 - 30
Pelete cocida 30 30 - 3o B0 aon
Salchichon - - - - 120 -
Selame 30 - - - - -
Acsite de giresol 1200 1.030 1.050 1.140 aan 1.020
Merganina pars c:ociner - B0 - &0 150 a0
Lecha fluda 9270 B.100 E.800 4580 5.07D 4.050
Lieche an polvo entera - 330 ] 750 570 750
Cuesso crema 80 50 E0 40 70 70
Cueso cuartrolo 170 110 120 80 140 140
Queso de rallar B0 50 B0 30 B0 B0
Manteca 60 B0 60 - - a0
Yogur 570 570 510 360 480 510
Dwice de leche 110 o 70 30 a0 30
Huevo &00 4B 330 480 540 450
foontings)
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Product Erun_Eumn-l

Airns Pompeana  Moroeste  Morests Cuyo  Patagonia
Manzana 1.380 1.830 997 1147 1.433 1.880
Mandarina 1.140 1.320 1230 1230 1.320 1.580
Maranja 1.350 1.280 1.710 1850 1.260 1.470
Hanana 810 = 1.410 1.470 1.164 1470
Pera 270 4B 137 137 158 -
Batata 310 270 - - 240 -
Papa 6.310 6.870 6870 5830 6.870 T.230
Acslga 750 750 360 300 BB0 570
Cabolla 1.380 1.320 15330 18480 1.080 2100
Choclo - - 300 - - -
Lachugs BB GED 420 340 BB0 BB0
Tomate perita 1.440 2070 2160 16480 2.010 1.350
Zanshoria 340 a1l 840 750 Fao Tao
Zapallo T20 arm 1050 10 Qa0 840
Tomate envesado 240 210 180 240 180 240
Arvejas en leta 120 240 120 150 120 180
Lentajes secas 120 - 120 150 120 B0
Azcar 1230 1.280 12490 1.350 1.380 1.380
Culce de batata 110 o - - - 3o
Memelads 110 FiLi 70 30 40 30
Sal fina 120 150 120 150 150 180
Mezyonesa &0 &0 &0 aa a0 a0
\iinagra &0 =4 &0 30 &0 B0
Caldo concantrado LiZt S0 3a 30 30 3o
GEsecsss 750 B30 1.500 930 800 1110
Jugos Concentrados 1.300 = 900 70 aro a1o
Soda 1200 2100 2.400 1.500 2550 = luli]
Carveza 310 B30 300 600 300 800
Vino 370 BED 310 600 1.020 GO0
Cafe 30 30 30 30 B0 30
Yerba 310 G000 JEO T30 3e0 450
Té en =saquitcs - 30 30 aa ao ao




7.1 Tabla de equivalencias
necesidades energéticas y unidades consumidoras sagin adad y sexo

Sexa Edad energética [koal) consumidoras
&-9 mesas TTE 028
B-12 mesas a5z 0,35
1 aho 1.030 037
2 ahos 1.277 046
5 ahos 1.408 0,51
Armibos 4 ahos 1.518 0,55
5 ahos 1.845 OJED
6 ahos 1.7B0 [HLim
T ahos 1.813 065
E ahos 1.885 0JER:
B ahos 1.810 e
10 ahcs 2.1e2 079
11 ahcs 2255 082
12 afos 2.347 0,85
Vamnes 13 sfos 2.472 0,9
14 gfca 2.850 0,96
15 aflcs 2.780 1 ek
16 afcs 2.828 1,03
17 ahcs 2.881 1,04
10 sfos 1.018 070
11 sfos 1.086 0,72
12 aflcs 2.051 .74
. 13 ahcs 2.0a88 0,76
Mujeres 14 afcs 2.100 .76
15 afca 2118 o077
16 sfcs 211 o077
17 sflos 2124 o077
16-28 2.826 1,02
20-45 2.758 1,00
iaronas 4E-80 2T50 1,00
E1-T5 2.288 083
Mas de 75 2.050 0,74
16-28 2.106 0,76
S0-45 211 o077
Mujeres 4E-E0 2.090 076
&61-T5 1.880 T

Mas de 75 1.750 0,83




MINERALES
Grupos de  Calclo € GCobre Fésforo Flbor Mo Magnesio Manganeso Molibdeno Selenlo Yodo  Zinc
Edod ‘ (mgid) (mgid)  (mpi)® (mg!d) oid)  (wpid)  (pgd)  (mpld)
Lactantes
(meses)
06 2000 20° wo oo o o 0000 2 15 "o 2
712 o0 s 20 sy s n v os > x 1% o
Nifos
(ahos)
13 700 " M0 480 or 7 80 "> 7”7 2 90 3
«“ 1000 15 440 500 " 0 0 8 n 3 0 1
Hombres
(afios)
"1 1300 2% 00 12% Tr L) 240 18 Rl 40 120 L]
148 1300 3% Lo 1.25% o " oo r 4O o5 150 "
1930 1.000 » 900 700 -~ L ] 400 r a0 4 150 "
n% 1 000 »* w0 700 L ] @0 5 4« o 150 1"
5170 1.000 » w00 700 . ] 20 b5 4 1) 150 1"
70 1200 X "o 700 - L] 20 wr a8 “ 150 1"
Mujeres
(060s)
13 1.300 an 700 1.2% r s M0 e b 40 120 L]
1418 1.300 0 890 125 r 15 0 \J Q9 55 150 ]
1930 1.000 2% «o 00 » 10 no (o a5 a5 150 ]
3150 1000 25 900 700 > " 320 8 a5 56 150 [}
5170 1.200 x 900 700 > ) 20 8 45 55 150 [
>70 1200 220 900 700 - 3 2 320 18 4 55 150 8
Embarazo
(af\os)
<18 1.300 2 1000 125 b2 400 0 S50 ) 20 12
1930 1000 3 1000 700 > b4 %0 b3 50 (2] 20 1"
3150 1.000 € 1.000 700 - g 0 2w S0 &0 220 1
Lactancia
(afos})
<18 1.300 a4 1300 1250 F 0 0 26 50 70 280 13
19-30 1.000 45 1300 700 - 9 30 26 50 70 290 12
3150 1.000 &5 1,300 700 t o ¥ 3% 26 S0 70 290 12
Nota: Esta Tabls presenta las Hacomendaciooes DostdSces an ipograits comun y iss pestas A das (A} por un slensco (*)
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