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Por: Dra. C. Rebeca Monroy Torres
Directora Editorial y fundadora de la revista

stimado lector, esta edicion te sera de in-
terés, se ha reunido algunos temas sobre
las estrategias para mantener un peso sa-
ludable y duradero, asi como la importancia de
consumir alimentos con alto valor nutrimental.

Estrategias para enganar a tu cerebro y te ayu-
de a perder peso, en un articulo preparado por
la Dra. Solis y su equipo, para que conozcan
que sucede en tu cerebro mientras intentas lle-
var un cambio de estilo de vida, al modificar la
cantidad de calorias de tus alimentos, en otras
ediciones hemos hablado de estas estrategias
pero aqui integrards y conocerds que sucede
en nuestro cerebro, asi que te sugerimos leer
otras ediciones de REDICINAySA como com-
plemento de este articulo.

Si has escuchado que el consumo de alimen-
tos ricos en antioxidantes es benéfico para la
salud y para la prevencion de enfermedades
como el cancer, te interesara el articulo de La
fresa: un fruto nutritivo para tu salud, de la LN
Cecilia Oviedo y colaboradores, donde cono-
cerds un poco del origen de este fruto y sus
propiedades nutrimentales, ademas de algunos
tips para su manejo higiénico.

Otro de los alimentos prodigiosos, es la soya,
su importancia por su rendimiento nutrimen-
tal, al aportar proteinas de alto valor biol6gi-
co y otros nutrimentos, por lo que el articulo
titulado La soya: Como fuente de proteinas de

1
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alto valor biologico te ofrecera el contenido nu-
trimental de la soya y sus beneficios a la salud,
ademas de algunas preparaciones con soya
como tofu, leche de soya, harina. Se abordaran
situaciones de alergia a la proteina de soya.

Para complementar la edicion, el articulo
Probidticos: una alternativa terapéutica para el
control de la diabetes. Los probioticos se pue-
den consumir en preparaciones en polvo, en
capsulas, o en preparaciones lacteas. La Dra.
Reyes, muestra la importancia de los probio-
ticos, su funciéon en el organismo, su relacion
con la prevencion de algunas enfermedades
metabolicas como la diabetes.

Finalmente, te ofrecemos, alguna de las acti-
vidades de extension que se llevan a cabo, en te-
mas de nutricion ambiental y seguridad alimen-
taria. Hubo muchas actividades para compartir,
como fue la inauguracion del Laboratorio de
Nutricion Ambiental y seguridad Alimentaria
de la Universidad de Guanajuato; la estancia de
alumnas de la Universidad de Aguascalientes;
el verano de la Universidad de Guanajuato,
CONACYT y DELFIN asi como la participa-
cion durante el 4°Congreso de Clube de Cien-
cias, con temas de Nutricién y Alimentacion.
REDICINAySA, promueve la difusion de acti-
vidades y eventos, donde el publico interesado
pudiera contactarnos si hay interés en alguno de
estos eventos o actividades.
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|1 cerebro puede ser tu aliado cuando

tratas de bajar de peso o cuando inten-

tas no engordar. Si el cerebro trabaja en
tu contra cuando quieres perder peso, ;cO6mo
vas a alcanzar los resultados que buscas? Ba-
sicamente, necesitas organizar tu estrategia
para perder peso de tal forma que tenga en
consideracion las reacciones de tu cerebro.
Por encima de todo, esto significa tener un
ritmo metabolico lo mas alto posible. Tam-
bién significa encontrar una estrategia soste-
nible. Tu cerebro siempre ird a favor de las
metas fijadas automdaticamente, asi cualquier
cambio que introduzcas a tu alimentacion y
tus habitos de ejercicio también debera ser
permanente para mantener su efectividad.

Los cambios temporales s6lo proporciona-
ran resultados temporales. En este enfoque
quizd no suene tan seductor, por ejemplo,
como la tltima dieta de la toronja, pero cuen-
ta con una ventaja sustancial, que jfunciona!

Nutricion, alimentaciéon y ambiente | Vol. 3, No. 4, Julio-Agosto 2014 5/23
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A la larga, las dietas muy bajas en calorias
nunca dan resultados, una explicacion deriva
de que en nuestro pasado evolutivo para evi-
tar el riesgo de morir de hambre, se generaron
cerebros que son unos auténticos expertos a
la hora de proteger el cuerpo de una severa
pérdida de peso. Una de las maneras en que
tu cerebro logra este objetivo es haciendo
lento el metabolismo cuando escasean los ali-

| 'ZZZ'

“Dormir
suficiente

Disminuir el estres

mentos, hasta en un 45% dependiendo de las
personas. Por ejemplo, si tu peso se mantenia
estable con 2000 Kilocalorias al dia también
puede mantenerse estable con 1200 Kiloca-
lorias al dia, una vez que esta compensacion
metabolica haya entrado en accion. Peor adn,
cuando incrementas tu ingestiéon de alimen-
tos, es probable que vuelvas a ganar peso an-
tes de que tu metabolismo se reajuste.

El estrés es otro de los grandes culpables, ya que cuando es liberada la
hormona del estrés llamada corticotropina, inclina el equilibrio de energia

corporal a favor de la conservacion.

Envejecimiento

El metabolismo también tiende a ralentizarse conforme se envejece, razon
por lo que la gente tiende a ganar peso a medida que se hace mayor, a un
ritmo de alrededor de medio kilo por afo.

6/23 | Nutricién, alimentacién y ambiente
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;Como podemos mejorar esto? El ejercicio
es la forma mas efectiva de mejorar esta situa-
cion, porque el esfuerzo fisico incita a tu cuer-
po a incrementar su uso de energia y porque
en reposo, los masculos queman mas calorias.
El ejercicio acelera el ritmo metabolico entre
un 20 y 30%, y el efecto dura hasta 15 horas.
El yoga puede ser especialmente bueno, por-
que muchas personas comprueban que tam-
bién reduce el estrés.

Forma de alimentarse. El aumento de peso
y el almacenamiento de grasa se incrementan
cuando los humanos y otros animales se ali-
mentan con unas pocas comidas abundantes
en lugar de con muchas pequehas. Por con-
siguiente deberias repartir tus calorias en pe-
quefias comidas distribuidas a lo largo de todo
dia en lugar de comer solo una vez o dos veces
al dia. En un estudio, las personas que llevaban
una dieta controlada, fueron capaces de esti-
mular su metabolismo comiendo por la mafia-
na. Esto significa que un desayuno pequefio
cuenta con la ventaja anhadida de que mejora
el metabolismo. Las personas que ingieren el
mismo nimero de calorias ganan menos peso
si comen por la mahana que si comen por la
noche. jNaturalmente, es importante ase-
gurarse de que tus comidas frecuentes sean
realmente pequefias! La ingestion total de
calorias continda siendo un gran determinate
del peso, sea cual sea la hora a la que comas.

Un historial de repetidas subidas y bajadas
de peso hacen que resulte mas dificil mante-
ner un peso sano. Quienes ha perdido menos
de cinco kilos tienen que comer menos (duran-
te toda su vida) que las personas que siempre
han estado delgadas. Para mantener el mismo
peso, las personas que antes habian presentado

Nutricion, alimentacién y ambiente

obesidad tienen que comer un 15% menos de
calorias que las que siempre han estado delga-
das. Por esta razon, uno de mas mejores regalos
que les puedes hacer a tus hijos es alimentarlos
siguiendo una dieta sana cuando son pequefos.
La exposicion a la comida durante las primeras
etapas de la vida influira sobre las preferencias
dietéticas en la edad adulta, y es frecuente que
los habitos de alimentacion formados en la in-
fancia nos acompafien durante toda la vida.

En contra de la creencia popular, comer co-
rrectamente no significa pasar hambre o priva-
ciones. Si estas hambriento constantemente, lo
mas probable es que no estés comiendo bien.
Los sensores del hambre que hay en tu cere-
bro responden a la cantidad de comida con
que hayas llenado el estomago y los niveles
de grasa y azucar en la sangre. Para reducir
la sensacion de hambre, prueba combinar una
gran cantidad de comida de alimentos bajo
en calorias como ensalada o sopa de verduras
con una pequena cantidad de grasa.

Finalmente, una sugerencia podria ser bus-
car otras actividades interesantes de forma
que puedas distraer tu cerebro como la danza,
musica, correr, cine, teatro, la fotografia, etc.,
aunque las idas y vueltas al refrigerador no
cuentan como ejercicio o diversion.

REFERENCIAS
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___Tips saludables

La fresa: un fruto nutritivo para tu salud
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Palabras clave:
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LA FRESAY SU ALTO CONTENIDO
EN ANTIOXIDANTES

s casi imposible negarse a degustar uno  Frogaria virginiana Frogaria chiloensis
de los alimentos que la naturaleza nos

ofrece, ya sea solas o con crema, en
mermeladas, paletas, cubiertas con chocolate
o para adornar postres o ensaladas; las fresas
son simplemente deliciosas. Pertenecientes
a la familia de las rosiceas es una fruta muy
apetecida. La fresa que todos conocemos es
originaria de Europa (a principios del siglo
XVIII) y naci6 del cruce experimental de dos
especies de fresa; Fragaria virginiana del Este
de Norteamérica, notable por su fino sabor,
y Fragaria chiloensis de la costa pacifica del
continente americano, conocida por su gran
tamano (figura 1).

La fresa es una de las fuentes naturales mas
ricas en compuestos antioxidantes como: la
Vltall’r}lna C, el B'CarOteno.y lOS, c.ompues’to.s Figura 1. La mezcla entre Fragaria virginiana y Fragaria
fenolicos (fenoles, flavonoides, dcidos fenoli- chiloensis dio origen a la fresa comun (Fragaria
cos, lignanos, y taninos). X ananassa).

8723 | Tips saludables | Vol. 3, No. 4, Julio-Agosto 2014



La vitamina C es necesaria para mantener los tejidos sanos del cuerpo y el sistema
inmunolégico, en el tracto gastrointestinal ayuda a la absorcidén de hierro de origen vegetal.
Los B- carotenos en cambio, se convierten en vitamina A en el intestino y tienen actividad
biolodgica en la vision, diferenciacion celular y procesos como la espermatogénesis, desarrollo
fetal, respuesta inmunolodgica, gusto, audicion, apetito y ademds funcionan como antioxidante.
Los compuestos fenoélicos contribuyen al sabor y color de los vegetales, ademas participan en
las respuestas de defensa de las plantas contra la radiacion ultravioleta, los agentes patogenos
como insectos, hongos, bacterias y virus y los dafos fisicos. Actualmente, se estan estudiando
estos compuestos de la fresa, en cultivos celulares y en modelos animales (ratones), ya que se les
han atribuido efectos benéficos a la salud. Los resultados cientificos obtenidos han demostrado
que la fresa tiene efectos antioxidantes en enfermedades cardiovasculares, metabdlicas

neurodegenerativas y cancer, a través de la disminucion del estrés oxidativo.

;QUE ES EL ESTRES OXIDATIVO?

Para tener mas claro las propiedades benéficas
de la fresa, primero es necesario saber ;qué es
el estrés oxidativo?

Los seres humanos al necesitar oxigeno
para vivir, ya que producimos de forma natural
especies quimicas sumamente reactivas
conocidascomoradicaleslibres. Estosradicales
libres tienen propiedades muy importantes
para el buen funcionamiento celular y por lo
tanto, para el bienestar de nuestro cuerpo. Por
ejemplo, son necesarios para que se lleven a
cabo procesos como: la fertilizacion del 6vulo
por el espermatozoide, regulacion de la presion
sanguinea, para que el sistema inmune combata
los patogenos, el aprendizaje y la memoria, entre
otros. Sin embargo, el incremento anormal de
los radicales libres puede provocar dano en las
células y alterar su funcion.

Nuestro cuerpo tiene mecanismos de de-
fensa conocidos como sistemas antioxidantes

que ayudan a eliminar o inactivar el exceso
de produccion de radicales libres, con lo cual
se retarda o previene la oxidacién de macro-
moléculas esenciales para la fisiologia celular,
protegiéndonos del dafio que los radicales
libres pueden causar. Cuando la cantidad de
radicales libres sobrepasa la capacidad de los
sistemas antioxidantes, se crea una condicion
denominada estrés oxidativo; el cual, es res-
ponsable de alterar la funcion de moléculas
vitales como proteinas, ADN (acido desoxi-
rribonucleico), lipidos etc., y por tanto del de-
terioro progresivo de los distintos 6rganos y
sistemas de nuestro cuerpo.

El estrés oxidativo estd implicado en en-
fermedades cronicas como: aterosclerosis,
diabetes mellitus, hipertension arterial, insu-
ficiencia renal cronica, asi como en la infla-
macion. También se han encontrado indicios
de un mayor estrés oxidativo en el envejeci-
miento del cerebro y enfermedades neuro-
degenarativas como Parkinson, Alzheimer,
entre otras.
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LA FRESA'Y SU EFECTO ANTIOXIDANTE

Lafresaal contener una elevada concentracion
de antioxidantes, puede consumirse para
disminuir el estrés oxidativo, con ello
prevenimos un sin fin de enfermedades que
se relacionan con el estrés oxidativo. Es por
ello que la fresa ya se considera un alimento
funcional con efectos positivos a la salud.
Por ejemplo, en experimentos con el ADN
de ratas, se observo que la suplementacion
con jugos de fresa redujo la propagacion de
tumores del es6fago y previno la interaccion
de especies carcinogénicas.

Asi como la fresa tiene propiedades
nutrimentales importantes, es necesario
resaltar que todas las verduras y frutas también
nos aportan nutrimentos esenciales al organismo.
Se deben incluir cinco alimentos al dia para asi,
asegurar la obtencion de todos los nutrimentos
que el cuerpo requiere para mantenerse
saludable. No te olvides de incluir a las fresas
en tu dieta (17 piezas medianas o 204 g)
que ademas de deliciosas son sumamente
nutritivas y ayudan a mantener y mejorar
nuestra salud.

REFERENCIAS
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NOTAS IMPORTANTES

Toma en cuenta que las fresas se de-
ben desinfectar de forma correcta.
Para ello solo debes retirar la tierra y
particulas extrafias bajo el chorro del
agua, y dejarlas en un recipiente con
1/2 cucharadita de cloro en 1 litro
de agua por 20 minutos. No debe qui-
tar el rabillo hasta que las hayas des-
infectado, ya que de lo contrario los
microorganismos pueden ingresar a la
pulpa y la desinfeccién no sera efec-
tiva. En caso de tener algin desinfec-
tante comercial, siga las instrucciones
del embase.

No es recomendable el consumo de la
fresa en bebés menores de un afo. Si algin
familiar cercano al bebé presenta alergia a la
fresa es probable que también se produzcan
reacciones alérgicas en el bebé. Por lo tanto,
se recomienda de manera general incluirla
dentro de la alimentaciéon a partir del afio y
medio de edad.

Saha, J., Debnath, M., Saha, A., Ghosh, T. & Sarkar, P. K. (2011). Respon-
se surface optimisation of extraction of antioxidants from strawberry
fruit, and lipid peroxidation inhibitory potential of the fruit extract in
cooked chicken patties. Journal of the science of food and agricul-
ture,1759-1765.

Ibarra, M., Batista, C., Gdmez, B. & Zamora, A. (2006). Diabetes, estrés
oxidativo y antioxidantes. Investigacién en salud, 7-15.
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La soya: Como fuente de proteinas de alto valor biologico
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La soya es de la familia de las leguminosas, es una semilla generalmente esférica, del
tamano de un chicharo, de color amarillo y tiene una pequefnia mancha en el centro.

a semilla de la soya tiene origenes

orientales, siendo parte importante la

alimentacion de China y Japon desde
hace aproximadamente 5 000 afios. Se cree
que llegd a América en el siglo XIX; pero fue
hasta 1970, que se us6 como alimento crucial
para combatir la desnutricion en familias
de escasos recursos, que no podian adquirir
alimentos como el huevo, la leche o la carne,
que se consideran alimentos con proteinas de
alto valor biologico. En México comenzd6 la
divulgacion y promocion del uso y consumo
de la soya en 1971.

La soya, como leguminosa, pertenece al
grupo de las oleaginosas, debido a su alto
contenido de grasa mono y polinsaturada.
También es rica en proteinas de alto valor
biologico. Pero ;qué es una proteina de
valor bioldgico? Es todo aquella que tiene
los aminodcidos esenciales, es decir aquellos
que el organismo no puede sintetizar y por
consiguiente tienen que obtenerse de fuentes
dietéticas. Por ejemplo, %2 taza de soya es igual

Economia y politica

que consumir 142g de carne. Por lo que es uno
de los pocos alimentos de origen vegetal que
contiene todos los aminoacidos esenciales en
la proporcion correcta, ademdas de ser muy
economica (Ver comparacion de la proteina
de soya con otros alimentos en el Cuadro 1).

Cuadro 1. Comparacion del contenido de proteina de algunos
alimentos y su respectivo precio.

Proteina
Alimento g/kg o Lt
Frijol de soya 364.9 7.1
Carne de res sin grasa 200.9 59.0-93.0
Huevo 1233 24.0
Leche entera de vaca 33.0 9.90-13.7
Pollo entero 186.0 42.0

Fuente: Mufioz de Chavez M. Composicion de alimentos,
Valor nutritivo de los alimentos de mayor
consumo. 22 Edicion. México DF: McGraw-Hill;
2010. Precios: Adaptacion de Secretaria de
Economia/SNIIM.
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PRESENTACIONES DE LA SOYA'Y
PROPIEDADES NUTRIMENTALES

La mayoria de nosotros conocemos a la soya
en su forma texturizada y tampoco nos damos
cuenta que proviene de un frijol. Todos los
productos de la soya provienen de la semilla
y de aqui derivan una diversidad de productos
como la soya texturizada, el queso de soya, la
leche de soya, la harina de soya, las galletas de
soya y el aceite de soya, entre otros. Ademas
la soya se utiliza como aditivo en muchos
alimentos procesados.

De los productos de la soya, el frijol de soya es
de los pocos alimentos que tienen una propor-
cion significativa de los tres macronutrimentos
(hidratos de carbono, proteina y grasas); contie-
ne un 36% de proteina, un 30% de hidratos de
carbono y un 20 % de grasas, el resto esta for-
mado por vitaminas, nutrimentos inorganicos o
minerales y humedad (ver cuadro 2).

También se ha encontrado que el frijol de
soya, eslaleguminosa que presenta una mayor
cantidad de isoflavonas, que son sustancias
vegetales que poseen fitoestrogenos; estos
actian de forma similar a los estrogenos
del organismo, por lo que se suele
recomendar en la etapa postmenopausica
por considerarsele protectora.

BENEFICIOS DE LA SOYA A LA SALUD

Se han realizado estudios para evaluar los
efectos del consumo de soya sobre la salud
humana. Se han estudiado principalmente
las isoflavonas, por su relacibn con una
disminucion en el desarrollo de cancer
asociado a una concentraciéon anormal de
estrogenos, asi como el cancer de ttero,

12/23 |Economia y politica

ovarico, mamario y hepatico. De igual forma,
las isoflavonas aumentan los niveles de
estrogenos, lo cual resulta beneficial durante
la etapa de la menopausia por su efecto
positivo en el sistema cardiovascular y 0seo,
con ello ayuda a disminuir los sintomas de la
menopausia, como los bochornos, cambios
de humor, descalcificacion 6sea, irritabilidad,
aumento de peso, entre otros?.

Cuadro 2. Composicion nutrimental del frijol de soya por
cada 100g de producto.

Nutrimento Cantidad
Energia 446 kcal
Proteina 36.49g

Hidratos de carbono 30.16 g
Lipidos 19.94 g
Acidos grasos saturados 2.88g
Fibra 12.50¢
Isoflavonas 102.68 mg
Calcio 226 mg
Hierro 15.70 mg

Vitamina C 6 mg

Vitamina B6 0.38 mg

Acido félico 375 ug

Fuente: Mufioz de Chavez, M. (2010). Composicién de
alimentos, Valor nutritivo de los alimentos de mayor
consumo. 22 Edicion. México DF: McGraw-Hill.

Laingestiondesoyaenladietasehaasociado
a una disminucion de la concentracion de
lipidos en la sangre, tales como el colesterol
total, colesterol LDL y triglicéridos, esto es
debido a su contenido de omega 3 y 6, que son
acidos grasos esenciales. Se ha demostrado
que con una reduccion del 3% del colesterol
puede disminuir hasta el 10% el riesgo de
desarrollar enfermedades cardiovasculares e
incidentes coronarios.
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Laproteinadelasoyaasicomosusisoflavonas
tienen la capacidad de reducir la secrecion de
insulina y aumentar la secreciéon de glucagon,
que son hormonas que regulan el metabolismo
deloshidratosde carbono oazucares, estoayuda
a disminuir la predisposicion a la apariciéon de
diabetes tipo 2. Ademas se ha demostrado que
también puede tener un efecto positivo en
personas con enfermedades renales, ya que
disminuye la eliminaciéon de proteinas por la
orina y la inflamacion de los rifiones.

No existe una guia de consumo o una
ingestion diaria recomendada de isoflavonas,
pero para lograr un efecto terapéutico se
requieren alrededor de 3 a 50 mg/dia, que
se puede encontrar en 100gr de leche de
soya o en 100 g de tofu, que contienen 45mg y
240 mg de isoflavonas respectivamente.

RECOMENDACIONES

Con el objetivo de que se logren efectos
benéficos a la salud se recomienda seguir los
siguientes consejos con respecto al consumo
de soya:

e Que la preparacion contenga 2 cucharadas de
proteina de soya texturizada.

¢ Que el producto de soya sea bajo en grasa, no
mayor a 3g de grasas por racion.

« El contenido de colesterol debe de ser bajo,
es decir que no se cocinen con grasas animales
0 carnes muy grasosas.

e Verificar que el producto de soya no tenga
mas de 10g de aztcar por racion.

¢ Que el frijol de soya este bien cocido y en caso
de ser soya texturizada no recocer, sino poner

en remojo de 3-4 horas antes de su preparacion.

Economia y politica

ALERGIAS CON PROTEINA DE LA SOYA

Las reacciones alérgicas de origen alimentario
son causadas, en su mayoria, por algunas
proteinas presentes en los alimentos, que
hacen que el organismo reaccione de forma
desfavorable. La sensibilizacién a la soya
es relativamente comun, pero la alergia
acentuada a la soya es poco frecuente.

Las reacciones adversas que puede
presentar una persona que presenta alergiaala
soya, van desde diarrea, dolores de estobmago,
asma, eczema, dificultades respiratorias hasta
choque alérgico. El tinico modo de tratar la
alergia a la proteina de la soya, es eliminando
deladietatodoslosalimentos que la contienen.

PLATILLOS A BASE DE SOYA

A continuacion se comparte una propuesta de
platillos a base de soya asi como su forma
de prepararlos.

Leche de soya:

1. Limpiar el frijol de soya (grano), cubrir con
agua la cantidad que se desea utilizar y dejarlo en
refrigeracion reposando de 15 a 17 horas.

2. Eliminar el agua que se utiliz6 y lavar la soya
utilizando 3 partes de agua limpia por una 1 de soya.

3. Colocar enunalicuadora 1 taza de frijol remojado
con 2 a 3 tazas de agua. Licuar y verter en una olla.
En este punto debe aparecer una espuma.

4. Hervir la mezcla 20-30 minutos hasta que haya
desaparecido la espuma formada anteriormente.
Dejar la mezcla reposar hasta que se enfrié.

5. Unavez frialamezclase debe pasar por una coladera
y por una manta himeda. En la manta quedara una
masa (okara) esta se puede utilizar como sustituto
de carne molida o para preparar postres, puede
conservarse en refrigeracion por 8 dias.

6. La mezcla colada constituye la leche de soya final.
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*Otra opcion es hervir el frijol de soya por 10 minutos,
después se pone a chorro de agua fria y posteriormente se vuelve
a hervir por 15 minutos, esto hace la preparacion mas rapida.

Harina de soya

Esta se prepara con la okara o masa resultante
en la elaboracion de leche de soya.

1. Se pone a secar la okara al sol durante 2 o 3
dia, envolviéndola con papel estraza.

2. Una vez seca, se tuesta ligeramente sobre
un comal o una sartén y después se muele con
molino de mano o con licuadora.

3. Después de moler la okara tostada se obtiene
la harina de soya y esta puede conservarse en

algun frasco.

*Puedes también hornear la okara en una bandeja hasta que
quede totalmente seca y posteriormente se muele en la licuadora.

Tofu

Se prepara con la leche de soya formada en
la primera receta.

1. Hervir la leche de soya y afiadir y revolver
lentamente con una cuchara de palo (2 o 3 veces
en total) el jugo de 4 limones o 2 cucharadas de
vinagre, con esto el dcido baja al fondo de la olla.
Evitar agitar vigorosamente.

2. En este punto debe empezar a separarse el suero,
y debe ser transparente, de lo contrario afiadir
mads jugo de limon o mas vinagre, una vez que sea
transparente dejar reposar por varios minutos.

3. Una vez que se separe el suero, se retira con
un cucharén o con un taza, el liquido restante se
cuela con una manta mojada, la cual se exprime
con suavidad en otro recipiente para liberar el
suero atrapado.

4. Sumergir la manta con la cuajada en agua
fria por un corto tiempo, con cuidado se debe
desenrollar la manta de una punta y la cuajada

debe separarse con facilidad sin quberarse, de lo
contrario sumergir nuevamente en agua fria por
2 o 3 minutos y repetir el proceso.

5. Una vez que se desprenda la cuajada debe
quedar una masa homogénea blanca y lisa, similar
al queso, esta se coloca en un plato y se muele con
las manos, se coloca sal al gusto y se vacia en un
molde o plato.

Todo lo que podemos hacer con el tofu

El tofu es un alimento muy versatil, y su
preparacion depende de una inventiva e
iniciativa, se adapta a todos los paladares y
puede combinarse con todos los sabores.

Requeson de tofu

Después de que se haya preparado el queso
agréguele sabor con un poco de aceite y sal al
gusto. Batalo bien con un tenedor y tendra un
queso crema el cual se puede comer untado
con pan o tortillas. Se puede emplear también
en las quesadillas, tacos, tostadas.

Ya que revisamos toda esta informacion nos
podemos dar cuenta que el consumir soya es
muy economico, ya que el frijol de soya tiene un
precio menor a $10 por kilo y la soya texturizada
oscila entre los $20 el kilogramo de peso, ademas
es facil encontrar la soya en tiendas donde venden
granos y cereales, en alguna central de abastos o
centros comerciales agropecuarios.
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INTRODUCCION

La microbiota intestinal desempefia una fun-
cion muy importante en el mantenimiento de
la salud del ser humano. Diversos estudios han
dejado clara la relacion existente entre esta
microbiota y diversos trastornos, entre ellos
la Diabetes tipos 1 y 2. Incluso se ha sugerido
que cambios en la microbiota pueden estar
relacionados con el desarrollo de obesidad la
cual también es un factor de riesgo para la Dia-
betes. Es por esto que existe un creciente in-
terés en identificar y caracterizar bacterias de
origen humano que sean capaces de fortalecer la
microbiota intestinal normal y que ademas rea-
licen funciones benéficas para el humano. Exis-
te un grupo de microorganismos conocidos
como probioticos a los cuales se les atribuye
diversos beneficios siendo uno de ellos la re-
duccion de los niveles de glucosa en sangre. Este
tipo de microorganismos generalmente son ad-
ministrados via oral utilizando como vehiculo
alimentos fermentados, principalmente lacteos,
o en forma de suplementos en presentacion de
liofilizado o capsulas. Aqui se mencionan re-
sultados de estudios recientes enfocados en el
efecto que han presentado algunos probidticos
sobre los niveles de glucosa tanto en humanos
como en modelos animales con diabetes.

EFECTO DE PROBIOTICOS EN MODELOS
ANIMALES DE DIABETES

Los modelos animales de diabetes han sido
ampliamente utilizados para estudiar como
influyen diversas sustancias en los niveles de
glucosa, obviamente el interés se centra en
aquellas que controlan y/o reducen la glu-
cosa en sangre. Con este fin se ha analizado
el efecto de diversos probioticos, entre ellos
Lactobacillus plantarum DSM 15313, Lacto-
bacillus acidophilus NCDC14 vy Lactobacillus
casei NCDC19. En el caso de L. plantarum
DSM15313 fue administrado a ratones los
cuales eran alimentados con una dieta rica en
grasa, debido a esta dieta los ratones desarro-
llaron obesidad, pero los niveles de glucosa
fueron controlados por el consumo del pro-
biotico. Los otros dos probidticos, se admi-
nistraron en combinacién, por via oral a ra-
tas durante 28 dias. Después de este tiempo,
los niveles de glucosa de las ratas redujeron,
ademads se presentaron otros beneficios, como
fueron la reduccion de colesterol total, trigli-
céridos y colesterol de baja densidad (LDL-
C) conocido como colesterol malo, asi como
un aumento de los niveles de colesterol de alta
densidad (HDL-C) conocido como colesterol
bueno. Adicional a esto, también se presentd
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actividad antioxidante, lo que muestra que algu-
nos de estos microorganismos pueden presen-
tar diversos beneficios simultineamente, lo que
los ubicaria en un estatus de multifuncionales.
Derivado de esto, se propone que el uso de pro-
bidticos puede ser una alternativa para reducir
el riesgo de cardiomiopatia congénita la cual es
ocasionada por un descontrol en los niveles de
glucosa, ademas de las cepas ya mencionadas,
Lactobacillus reuteri GMN-32, que también ha
presentado el potencial de reducir la glucosa
en sangre, ha sido capaz de mejorar la funcion
cardiaca de modelos animales. Otros estudios
han demostrado el papel de los probidticos
como adyuvantes en el tratamiento de Dia-
betes al combinarse con otras moléculas, un
ejemplo es la gliclazida, utilizada para el tra-
tamiento de Diabetes mellitus tipo 2, la cual
al administrarse en combinacion con algunos
probioticos, aumenta su biodisponibilidad,
por lo que podria ser una alternativa para me-
jorar la actividad de diversos farmacos.

EFECTO DE PROBIOTICOS EN HUMANOS
CON DIABETES

Estudios en humanos han mostrado que los
probiodticos pueden influir en la Diabetes me-
diante el control de factores asociados como
el estrés oxidativo y la inflamacion. Se sabe
que los pacientes con Diabetes mellitus tipo 2
presentan un bajo grado de inflamacion cro-
nica, y que en la microbiota intestinal se en-
cuentran bacterias que producen endotoxinas
las cuales a su vez estimulan esta inflamacion.
Algunos probidticos han mostrado capacidad
de reducir el estado inflamatorio de estos pa-
cientes mediante la reduccion de los niveles
de las endotoxinas presentes en el medio. Por
otro lado, existen en el mercado una gran can-
tidad de alimentos funcionales asi como ali-
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mentos probidticos que presentan efectos an-
tioxidantes. Se han realizado varios estudios
demostrando el efecto de algunos alimentos
probidticos, sobre la glucosa y el estrés oxida-
tivo. Por ejemplo, en un grupo de personas de
30 a 60 anos de edad con Diabetes mellitus
tipo 2, consumieron durante 6 semanas, un
yogurt que contenia dos probioticos, Lactoba-
cillus acidophilus La5 y Bifidobacterium lactis
Bb 12, después de este tiempo los niveles de
glucosa en sangre de los pacientes redujeron
considerablemente y ademads se present6 una
mejora en el estado antioxidante. En otro es-
tudio similar también con un yogurt probio-
tico, los pacientes presentaron reduccién en
el nivel de colesterol total y colesterol de baja
densidad, razoén por la cual se propone como
una alternativa en la prevencion de factores
de riesgo cardiovascular.

Si bien los probioticos por si solos llegan a
presentar algin beneficio, se han planteado es-
trategias que permitan mejorar o potenciar este
beneficio, una de estas estrategias es combinarlos
con prebidticos, dando lugar a los productos co-
nocidos como simbidticos. Se realizé un estudio
en un grupo de personas de 50-60 afos de edad,
quienes presentaban niveles elevados de coleste-
rol, triglicéridos y glucosa. Los voluntarios con-
sumieron durante un mes una combinacion de
dos probi6ticos y un prebidtico, L. acidophilus, B.
bifidum y fructooligosacdridos. Los resultados
no mostraron cambios en los niveles de coles-
terol total ni en triglicéridos, sin embargo, los
niveles de HDL-C (colesterol bueno) aumen-
taron y los de glucosa disminuyeron lo cual
resulta alentador. En otro estudio también
con simbiodticos, los voluntarios consumieron
durante ocho semanas un suplemento com-
puesto por una combinacion de siete probio-
ticos y un prebiético; L acidophilus, L casei, L
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rhamnosus, L bulgaricus, B breve, B longum, S
thermophilus, y fructooligosacaridos. Después
de este tiempo, ademas de que se controlaron
los niveles de glucosa en sangre también se
modificaron algunas moléculas relacionadas
con el control de estrés oxidativo, por lo cual
se puede decir que la Diabetes puede contro-
larse reduciendo los niveles de glucosa directa-
mente o reduciendo la presencia de moléculas
causales de estrés oxidativo. Es importante
mencionar otro tipo de Diabetes con la cual
se han realizado pocos estudios, y esta es la
Diabetes gestacional. La prevencion de este
tipo de Diabetes por medio de una interven-
cion en el estilo de vida ha sido dificil. Como
ya se ha mencionado, la microbiota intestinal
influye en procesos inflamatorios del hués-
ped, en el metabolismo de glucosa y lipidos
entre otros, y que por lo tanto, una alteracion
de la microbiota tiene un alto impacto en la
respuesta del huésped. Poco se conoce res-

Fuente: http://www.sobrecelulasmadre.com/wp-content/
uploads/2009/12/diabetes.jpg
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pecto al uso de los probioticos para mejorar
el ambiente metabdlico de embarazadas. Se
han realizado ensayos para evaluar el efecto
de suplementos probidticos, sin embargo no
existen datos concluyentes sobre los benefi-
cios que podrian tener los probioticos sobre
este tipo de Diabetes.

La Diabetes es una enfermedad cronica en
la cual se presentan niveles elevados de azticar
en la sangre. El empleo de probioticos puede
ser una alternativa que permita implementar
estrategias econdmicas y faciles para contro-
lar e incluso reducir los niveles de glucosa en
sangre. Por otro lado, también podrian utili-
zarse como adyuvantes potenciando el efec-
to de ciertos fArmacos debido a que aumenta
su biodisponibilidad en el organismo, lo cual
permitiria reducir las dosis administradas. Es-
tas y otras investigaciones han dado cabida al
planteamiento de nuevas formas de controlar
e incluso prevenir la Diabetes, asi como otras
alteraciones de la salud.
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___Noticias

Dra. C. Rebeca Monroy Torres

1 8 de julio, se llevo a cabo la inaugura-
E cion del Inauguracion del Laboratorio

de Nutricion Ambiental y seguridad
Alimentaria (LANAYSA), después de algunos
afnos de gestiones y de lograr moverse a la To-
rre de Laboratorios del 4° piso, el 29 de mayo
de 2014, es que se decide inaugurar de mane-
ra oficial al LANAYSA.

LABORATORIO
DE NUTRICION
AMBIENTAL

Y SEGURIDAD

ALIMENTARIA

(LANAYSA)

"™ | UNIVERSIDAD
J“’ DE GUANAJUATO
Campus Letn
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Este laboratorio tiene la vision de ser un
laboratorio de referencia, reconocido por su
excelencia y prestigio, a nivel nacional e in-
ternacional, por garantizar la seguridad de los
alimentos consumidos por la poblacion y su
impacto en la salud, que se caracteriza por rea-
lizar investigacion a nivel basico y clinico, en
nutricion ambiental y seguridad alimentaria e
incide en la transferencia del conocimiento efi-
cazmente a la sociedad. Cuenta con el registro
ante CONACYT vy la fundadora y responsable
es la Dra. C Rebeca Monroy Torres.

Desde su cambio a la Torres de Laborato-
rios, las actividades de extension, investigacion
y docencia, han ido en aumento.




UNIUERSIDAD aUTONOMa
DE AGUASCALIENTES

Guanaiuato

Estrategias saludables paras
de peso exitosa y el manteni
peso: una revision sistema o

lealthy strategies for successful weight loss and
weight maintenance: a systematic review

Ramoge S, Etal. Appl. PW Nutr Mei

el 26 de mayo al 6 de Junio, las alumnas Maria Dolores Velasco Diaz y Maria Guadalupe
Cuellar Romo, estudiantes de La Licenciatura en Nutricién de la Universidad de
Aguascalientes, realizaron una estancia corta de Investigacién del presente, en el
Laboratorio de Nutricion Ambiental y Seguridad Alimentaria (LANAySA), llevando a cabo las

siguientes actividades:

Participacion en dos visitas de campo del
proyecto estatal: Deteccion oportuna de de-
ficiencias nutrimentales, en los municipios
de Leon y Dolores Hidalgo, con participa-
cion en la aplicacion de Recordatorios de
24 horas y medicion de estatura.

Participacién como asistentes a dos se-
minarios: Enfermedades respiratorias y el

papel de la Nutricién e Interaccion farma-
co Nutrimento.

Asistencia a dos sesiones con la Rotacion
de Medicina Interna y en una sesion con
la preparacion del tema Estrategias sa-
ludables para pérdida exitosa de peso y su
mantenimiento: una revision sistematica.
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Elaboracién de dos articulo de divulga-
cion cientifica como contribucién a la re-
vista REDICINAYSA (www.redicinaysa.
ugto.mx).

Asistencia al tema de precision de la me-
didas antropométricas y a la clase de la
materia de Sanidad de Alimentos, de los
alumnos de la Licenciatura en Nutricion
titulada metabolismo de toxicos,

Ademas de que se les obsequi6 el libro, Guia para la Elaboracién de proyectos del Area de
la Salud, como apoyo para estas actividades. Este es una de las varias actividades que
alumnos interesados del area de la salud, pueden realizar en los programas y proyectos
del Laboratorio de Nutricion Ambiental y Seguridad Alimentaria (LANAySA), de la
Universidad de Guanajuato.
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de Clubes de Ciencia, perteneciente

al programa de la Academia de Ninos
y jovenes en la Ciencia de CONCYTEG. El
evento es para que los alumnos participantes
en las diferentes instituciones, expongan los
proyectos que se desarrollaron a lo largo del
ciclo escolar 2013-2014.

E 15 de julio se llevo a cabo el 4°Congreso

El Clube de Nutricion y Alimentacion, fomenta
ademas de vocaciones cientificas, el autocuidado
alasalud, a través de actividades y experimentos,
que generan reflexiones y un consumo
responsable, basado en analisis de los principales
alimentos que consumen los jovenes. El evento se
realizo en las instalaciones del ITESI en Irapuato,
Gto. El proyecto se titul6 la Etiqueta saludable.
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1 Laboratorio de Nutricion Ambiental
y seguridad alimentaria, recibi6 para
este verano a alumnas de la Universi-
dad de Colima y de la misma Universidad
de Guanajuato. Los proyectos en los que las
alumnas colaboraron asi como el programa
de verano, se muestra en la tabla 1. Estos
proyectos derivan de la linea de investiga-

cion de Nutricion Ambiental y Seguridad
Alimentaria y son de son de la autoria de la
Dra. Monroy Torres. Es importante la expe-
riencia que se genera en los alumnos para el
fomento de vocaciones cientificas en la Cien-
cia de la Nutricion y la Alimentacion, y co-
nozcan diferentes formas de hacer y generar
el conocimiento y que sea de impacto social.

Tabla 1. Programas y proyectos en los que las alumnas participaron como coautores durante el verano de 2014.

Programa de verano

Alumna

Proyecto y programa

20° Verano de la Investigacion
Cientifica del Programa institucional
de la Universidad de Guanajuato

Mariana Enriquez Barrera

Disefio piloto de taller de platillos
saludables con perspectiva de género
para adolescentes

CONCYTEG

Ramos Lopez Andrea Susana

Itzel Marisol Venegas Ramos

Efecto inhibitorio in vitro en muestras
de alimentos sobre el cultivo de
una cepa de Escherichia coli, como
predictor de presencia de antibioticos

Programa DELFIN

Mariana Montserrat Gbmez Barajas
Ana Daniela Ortega Ramirez
Adriana Mariana Silva Bararrera
Itzel Marisol Venegas Ramos

Universidad de Colima

Principales indicadores de riesgo
sanitario en alimentos que se
expenden en la via publica

Dentro de las actividades de uno de los pro-
yectos de verano, el 25 de julio, junto con
investigadores del Cuerpo Académico de
Toxicologia del Departamento de Medicina y
Nutricion de la Division de Ciencias de la Sa-
lud, sellevo a cabo el Taller de Elaboracion de
Platillos Saludables con enfoque de Género. A
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este proyecto se integraron estudiantes de dos
Veranos de la Investigacion Cientifica, la estu-
diante de Antropologia Mariana Enriquez de la
Universidad de Guanajuato y la estudiante de
Nutricion de la Universidad de Colima, Adria-
na Silva. El objetivo del taller fue promover el
autocuidado a la salud, con acciones dirigidas
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a jovenes de distintas edades, a través de dise-
fiar y elaborar platillos saludables, de acuerdo al
Plato del Bien Comer, econdémicos y accesibles,
donde se integren sin distincion de sexo alguno.
Asi mismo particip6é el Observatorio Universi-
tario de Seguridad Alimentaria y Nutricional de
Estado de Guanajuato, A.C. (OUSANEG), como
parte de las actividades que se desarrollan.

En estos tres dias se realizaron diversas acti-
vidades y capacitaciones para ensefnar a los
chicos y chicas a elaborar diferentes plati-
llos, asi como degustar la comida, aceptarla
por su apariencia y sabor, conocer el cos-
to, siempre con la filosofia de promover un
consumo responsable de estos, explico la
Dra. Monroy Torres.
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