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

0s nutrimentos y su importancia en la salud, son

muchos los que participan y, una edicion no seria

suficiente para agotar su difusion y funcion, por
lo que esta edicion y las que sigan, estard dedicada a
fomentar la importancia de los diferentes nutrimentos y
su papel vital en el organismo, de forma que podamos
lograr justificar cada una de las diferentes recomenda-
ciones, a las que nuestros lectores, probablemente se
encuentren familiarizados. Desde el consumo de soya,
que tiene tiempo que conocemos que es importante su
consumo, y le hemos dedicado en ediciones pasadas un
espacio para ver sus diferentes formas de consumirla y
la importancia, por lo que damos inicio a la edicién con
el articulo titulado Fitoestrogenos y su papel en el ciclo
hormonal de la mujer adulta, donde los autores abor-
dan, el estatus en que se encuentra la evidencia cientifi-
ca en torno al consumo de fitoestrogenos, derivados de
alimentos considerados funcionales como la soya. Los
fitoestrogenos como su nombre lo indica, son estrogenos
provenientes de las plantas, en este caso de la soya. Sa-
bemos que los estrogenos son unas hormonas, que cum-
plen funciones importantes y diversas en la mujer, entre
ellas, el ciclo menstrual. Pero las dosis y cantidad de soya
a consumir, es algo que se sefiala en este articulo, por lo
que esperemos les sea de interés.

Dejando por un momento a los fitoestrogenos, la
soya también es fuente importante de proteinas, al
igual otros alimentos, considerados ancestrales, como
son los insectos, por lo que el titulo de otro de los arti-
culos Los insectos como complemento en la dieta, ofre-
ce el papel que tuvo el consumo de los insectos y lo
que puede seguir ofreciendo como fuente de proteina,
algunos como los gusanos de maguey, jumiles, hormigas,
chapulines, etc. Los cudles fueron bien aceptados por
los pueblos indigenas. Los insectos son una fuente im-
portante de proteinas de origen vegetal, que en cantidad
lograr tener mas que otra fuente de alimentos como la
carne, ademds de requerir poco insumo de alimento los
insectos para generar esta fuente de proteina. Pero al igual

que sucede en el articulo de La alimentacion en el medio
rural, donde se ofrece una experiencia de campo duran-
te el servicio social de la alumna y ahora Licenciada en
Nutricion Gabriela Vasquez Ruiz, quien a través de la
investigacion, documenté los habitos de alimentacion
de una poblacién rural, la cual describe y concluye, que
muchos de los cambios en la alimentacion obedecen a
una difusion intensa (television) hasta lograr entrar en
los hogares y fomentar su consumo, pero también son
muestra de un cambio de identidad, de dejar de ser por
ejemplo indigenas o poblacion que no aspira a tener
mads que alimentos basicos, como mal se les han deno-
minado. Para ello se debe buscar legitimar el valor real
de los alimentos regionales y poco lo de indole indus-
trializado, sin caer en los extremos. Para ello se presenta
el articulo Alimentos procesados spueden ser alimentos
de calidad nutrimental?, de forma que se brinde una
explicacion del origen y papel de estos alimentos en el
mercado, que como todo lo que se genera con el tiempo,
obedece a una necesidad, a una forma de facilitar la
vida de las personas, pero es importante que los ali-
mentos industrializados, sean eso, un apoyo en nuestra
alimentaciéon pero no un reemplazo de los habitos de
alimentacion basados en la preparacién en casa y por
ende la convivencia familiar.

El apartado de noticias, en el que compartimos los
eventos y actividades mds importantes, de forma que
podamos dar a conocer qué se hace para promover es-
pacios saludables, en nuestra poblacion desde la mas
desprotegida hasta quienes han tenido la voluntad e
iniciativa de aprovechar los espacios educativos.

Finalmente estimada y estimado lector, esperemos
les sea de interés y agrado los temas y el equipo editorial
estaremos atentos a que nos puedan sugerir tematicas
asi como extender preguntas que permitan extender
los contenidos de los temas de los articulos, por lo
que pueden escribirnos desde la pagina de facebook
REDICINAySA o al correo redicinaysa@ugto.mx
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AMBIENTE, NUTRICION Y ALIMENTACION

FHtoestrogenos y su papel en el ciclo hormonal de la mujer adulta

Guadalupe Toribio Avifia*, Rosa Fajardo Maldonado*, Melisa Infante Figueroa**

Palabras clave:
Fitoestrégenos, hormonas, alimentacion.

Introduccion

a alimentacion es uno de los factores mas im-
portantes para el crecimiento y desarrollo del
ser humano. Los nutrimentos presentes en la
dieta, asi como su calidad y cantidad determinan el
estado de salud, la condicion y caracteristicas fisi-
cas de cada persona, razon por la cual su eleccion
debe realizarse de manera responsable e informada.

Los habitos de alimentacién son la manera en
que los individuos al responder a presiones socia-
les y culturales seleccionan, consumen vy utilizan los
alimentos disponibles. Los habitos de alimentacion
o lo que es lo mismo, el consumo frecuente de cier-
tos alimentos puede influir en la activacién o des-
activacion de genes, es decir, el que se manifieste o
no un gen capaz de producir enfermedades o un
estado de salud caracteristico; para lo cual existen

* Estudiante de la Licenciatura en Nutricion, Division de Ciencias de la Salud, Universidad Tecnologica de México, Campus Ecatepec.

** Maestra en Investigacion Clinica por el Departamento de Medicina y Nutricion, UG. Profesora de la Division de Ciencias de la Salud,
Universidad Tecnoldgica de México, Campus Ecatepec. Contacto: Division de Ciencias de la Salud, Universidad Tecnoldgica de México,
Campus Ecatepec. Av. Central nim. 375 Col. Ejidos Tulpetlac, Ecatepec de Morelos, Estado de México, México, C.P. 55107. Correo

electronico: melisa_infante@my.unitec.edu.mx
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investigaciones muestran que la practica de cier-
tos habitos culturales y dietéticos puede proteger
o en su defecto, ser causa enfermedades.

Las proteinas, hidratos de carbono y los lipi-
dos, llamados macronutrimentos, junto con los
nutrimentos inorganicos y vitaminas llamados
micronutrimentos disponibles en los alimentos,
son considerados elementos basicos e indispen-
sables para la sintesis (produccién) de proteinas.
Las proteinas son moléculas que dan estructura a
nuestras células, muasculos y tejidos, contribuyen
en el transporte y la absorcion de nutrimentos, y
participan en la formacion de sustancias llamadas
hormonas asi como en la capacidad del cuerpo
humano para responder a su acciéon. Las hormo-
nas son sustancias quimicas que trabajan como
mensajeros capaces de controlar varias funciones
en el cuerpo humano como el crecimiento, la re-
produccién, ademas del uso y almacenamiento de
energia. En la mujer pueden presentarse desequili-
brios en el sistema hormonal desde muy temprana
edad, principalmente por la actividad de los es-
trogenos y la progesterona, dos hormonas que se
sintetizan a partir de colesterol y participan en el
metabolismo del mismo, en la mineralizacion dsea
y son responsables del desarrollo de los 6rganos
sexuales femeninos.

La mujer y el ciclo hormonal

Durante la vida y el desarrollo de la mujer ocu-
rren procesos fisioldgicos que marcan diferentes
etapas, como son: la primera menstruacioén que
indica la madurez fisica para procrear, el embara-
z0, el climaterio es la etapa inicial de los cambios
hormonales y junto con la menopausia, donde se
representa el cese permanente de la menstruacion.
Todos estos eventos tienen relacion estrecha con el
ciclo hormonal, es decir con la formacion de hormo-
nas femeninas. Las alteraciones del ciclo menstrual
constituyen una causa de consulta ginecologica
frecuente; los dolores durante la menstruacion, la
ausencia de la menstruacion, los sangrados abun-
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dantes son las principales alteraciones para los ado-
lescentes. Se ha comprobado que la pérdida de exa-
cerbada del peso corporal puede producir trastornos
del ciclo menstrual, generalmente disminuciéon anor-
mal o desaparicion de los sangrados. La presencia de
manifestaciones como los sangrados excesivos o su
disminucion y los dolores al menstruar en la mujer
que inicia el climaterio, son frecuentes; mientras que
los sofocos y la sudoracion excesiva, son sintomas
que se presentan en la menopausia.

Existen investigaciones que muestran que en
paises asiaticos como China y Japon las mujeres
presentan con menor frecuencia enfermedad car-
diovascular, algunos canceres como el de mama y
endometrio y trastornos asociados al climaterio
como los sofocos, en comparacién con la mujer
occidental (20% en mujeres orientales y 80% en
mujeres occidentales); lo cual se considera esta
asociado con los habitos de alimentacion.

Varios estudios han puesto en evidencia la pre-
vencion de enfermedades tales como el cancer en
la mujer, tan solo con la dieta. Algunos grupos de
vegetales y frutas tienen componentes bioactivos
que actuan como precursores (iniciadores) o ele-
mentos clave para la formacion de material gené-
tico y proteinas que forman células nuevas para
los 6rganos, también protegen contra la inflama-
cion, el estrés oxidativo que provoca dafio celular,
previenen la formacion de células malignas, entre
otros beneficios.

¢Qué es un fitoestrogeno?

De acuerdo a la Food Standards Agency (por sus
siglas en inglés), fitoestrogeno es cualquier plan-
ta, sustancia o metabolito que induce respuestas
bioldgicas en vertebrados y que puede mimetizar
o modular las acciones de los estrogenos endoge-
nos (los que se generan en el interior del cuerpo),
usualmente por unirse a los receptores de estro-
genos. Los fitoestrogenos actiian como moléculas
biolégicamente activas de estructura similar a los

Ambiente, nutricién y alimentacién | Vol. 5, No. 2, Marzo-Abril 2016
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estrogenos, e imitan débilmente la funcion de los es-
trégenos mientras ejercen una acciéon protectora a
través de su capacidad antioxidante.

Entre los fitoestrogenos destacan las isoflavonas,
que son el grupo mas numeroso y estudiado, estas se
encuentran disponibles en frutas como los ardnda-
nos, frambuesas, moras, nueces, y en todas las legu-
minosas, siendo la fuente mds abundante la semilla
de soya. Otro de los grupos son los lignanos que
forman parte de la pared celular de las plantas en
muchas frutas y cereales, se encuentran en alimentos
ricos en fibra como la linaza, el centeno y las nueces.
Mientras que el grupo de los cumestanos, destaca en
alimentacion mexicana al encontrarse en alimentos
como los frijoles, lentejas, alfalfa, el trébol rojo y las
semillas de girasol.

Uso de la terapia hormonal sustitutiva

El inicio del uso de hormonas para tratamiento
médico data desde 1966 y se incrementé signifi-
cativamente entre 1985 y 1999. El porcentaje de
mujeres de entre 50 y 74 afios que tomaban la tera-
pia sustitutiva con medicamentos hormonales se

Ambiente, nutricién y alimentacion | Vol. 4, No. 6, Noviembre-Diciembre 2015 | 7/24
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incrementd de un 33% a un 42% entre 1995 y
2001, pero desde julio del 2003 disminuy6 a un
28%. Estudios comprobaron que el uso de medi-
camentos hormonales como la progesterona y los
estrogenos provocaban el aumento de riesgo de
cancer de mama y enfermedad cardiovascular en
la mujer que los utilizaba para control en la meno-
pausia, por lo que el tratamiento alternativo con
fitoestrogenos ha tomado popularidad.

Los pros y los contras del uso
de fitoestrogenos

Los fitoestrogenos estin presentes en NumMerosos
suplementos dietéticos y ampliamente comerciali-
zados como una alternativa natural a la terapia de
reemplazo de estrogenos. Existe variedad de for-
mulas de soya en el mercado y la proteina de soya se
anade a muchos alimentos procesados, pero hay
estudios que sugieren que el consumo excesivo de
fitoestrogenos en productos industrializados, en
complementos o suplementos produce reacciones
indeseadas en la poblacion como célicos, dolor de
cabeza y mareos.
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La evidencia indica que los fitoestrogenos pre-
sentes en la dieta a través de los alimentos con uso
constante, ejercen un efecto positivo que contribu-
ye a la regulacion del sistema hormonal a nivel del
sistema nervioso central, asi como las propiedades
antioxidantes que impiden el dafio a las células,
por lo que se puede afirmar que es la dieta tradi-
cional asiatica la que ha marcado un estilo de vida
saludable mientras que el uso de suplementos con
fitohormonas debe ser siempre vigilado por profe-
sionales de la salud y jamas automedicado.

La dieta oriental se destaca por el consumo
de soya y sus derivados, alimentos ricos en iso-
flavonas; sin embargo, la dieta occidental aporta
menos de 5 mg de isoflavonas al dia a diferencia
de los paises asiaticos en los que se consumen
de 40 a 200 mg/dia dependiendo el pais. Cabe
destacar que incluso los beneficios basados en el
consumo de alimentos pueden observarse de me-
jor manera cuando los alimentos se consumen de
manera frecuente desde temprana edad, tal como
se ha observado en la poblacién asiatica.

La poblacion asiatica consume de manera fre-
cuente alimentos como frijol de soya, germen de
soya, harina de soya, tofu, aceite de soya y leche
de soya, entre otros. En paises como China, el re-
sultado de sus habitos de alimentacion es el con-
sumo de hasta 8.5 g de proteina de soya por dia
a difrenecia de la poblacion occidental que llega a
consumir s6lo 1 g de proteina de soya por dia.
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Actualmente, la dosis diaria recomendada de
isoflavonas estd entre 40 y 80 mg, cantidad con la
cual no se han descrito efectos secundarios, y se
alcanzan al consumir alrededor de tres raciones
de alimentos derivados de la soya, como un vaso de
leche de soya, media taza de soya texturizada y dos
tazas de germen de soya.

Hasta ahora, la mayoria de los investigadores
concuerda en que por el momento, se tienen atn
pocas investigaciones acerca de los muchos otros
beneficios y funciones de la soya, y por lo tanto
se necesita mas investigaciones para poder emi-
tir recomendaciones firmes, sin embargo, la soya
y sus derivados contintan siendo una fuente de
proteina vegetal y fibra, que pueden integrarse a
la alimentacion en multiples preparaciones como
parte de una dieta variada.

REFERENCIAS
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Los insectos como complemento en la dieta

Alfonso Bolafos Flores*, Melisa Infante Figueroa**

Palabras clave:
Insectos, entomofagia, proteinas.

Antecedentes historicos

e conoce como entomofagia al consumo de in-

sectos, algunas pinturas encontradas en cuevas

en el continente europeo muestran claramente
este habito como parte de la dieta del ser humano,
revelando una practica que se ha realizado desde
los inicios de la humanidad.

En México la ingesta de insectos también data
de hace siglos, un ejemplo es el codice florentino
escrito en 1521 por fray Bernardino de Sahagun
poco tiempo después de la llegada y conquista de
los espafioles al pais, en él, se detallan habitos y
costumbres relacionados al tipo de alimentacion
tales como el atrapar y cocinar insectos como:
jumiles, hormigas, gusanos de maguey, chinches,

* Estudiante de la Licenciatura en Nutricion, Division de Ciencias de la Salud, Universidad Tecnologica de México, Campus Ecatepec. ** Maestra
en Investigacion Clinica por el Departamento de Medicina y Nutricion, UG. Profesora de la Division de Ciencias de la Salud, Universidad
Tecnoldgica de México, Campus Ecatepec. Contacto: Division de Ciencias de la Salud, Universidad Tecnoldgica de México, Campus Ecatepec. Av.
Central nam. 375 Col. Ejidos Tulpetlac, Ecatepec de Morelos, Estado de México, 55107. Correo electronico: melisa_infante@my.unitec.edu.mx
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moscas, mariposas, chapulines y avispas entre mu-
chos otros parte de una gran lista que fray Ber-
nardino redactd mientras observaba y conversaba
con los pobladores del México prehispanico.

Aunque siempre han existido lugares en don-
de el consumo de insectos ha estado presente, no
es una practica universal y en muchos lugares la
entomofagia no representa una practica mayor a
la de consumir platillos exéticos ofrecidos por al-
gun chef en restaurantes exclusivos.

Hasta hace solo unas décadas la palabra insec-
to que proviene del latin insectum y que forma
parte de la herencia que los europeos dejaron en
nuestra cultura, era pronunciada con cierto ho-
rror y desprecio. Por mucho tiempo, los insectos
se consideraban animales sucios y portadores de
enfermedades, lo que no puede estar mas aleja-
do de la realidad, siempre y cuando sean mani-
pulados en las mismas condiciones de higiene que
cualquier otro alimento. El consumo de insectos
no representa un riesgo a la salud, y si bien no se
conocen casos de transmision de enfermedades o
parasitoides a humanos derivados del consumo de
insectos, pueden llegar a producir alergias compa-
rables a las provocados por crustaceos. En la ac-
tualidad, la mayor parte de los insectos destinados
al consumo humano provienen de la recoleccion
silvestre. Sin embargo, la unién de la ciencia, los
conocimientos tradicionales y la cultura alimenta-
ria contribuyen a la ampliacion de las tecnologias
de cria a gran escala.

Actualmente la cria de insectos es también una
via para abordar la seguridad alimentaria, pueden
consumirse enteros o molidos, en forma de polvo
0 pasta, e incorporarse a otros alimentos. Los in-
sectos estan en todas partes, se reproducen rapi-
damente y poseen tasas elevadas de crecimiento,
ademads representan un reducido impacto ambien-
tal durante su ciclo de vida. Son nutritivos, ya que
contienen niveles elevados de proteinas, grasas y
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nutrimentos inorgdnicos y pueden criarse aprove-
chando diversos flujos de residuos, como los resi-
duos de alimentos.

Los reyes de la proteina

Todo aquel que esté familiarizado con el consumo
de insectos conoce los beneficios que esta practica
trae consigo, lo cual no es de extrafarse si se con-
sidera que dependiendo del insecto, este puede
contener del 28% al 81% de su peso total en pro-
teina de alto valor biolégico. El valor biolégico
de la proteina se define como la proporcion de la
proteina que se absorbe y es retenida, y por tan-
to, utilizada para el mantenimiento, reparacion y
formacion de estructuras. Las proteinas de los ali-
mentos de origen animal tienen mayor valor bio-
l6gico que las de origen vegetal. Esto, sumado a la
aun presencia desnutricién y malnutricion en Mé-
xico, hace innegable la importancia del papel que
podrian desempenar los insectos en como parte
de alimentacion mexicana, pues si bien seria inge-
nuo depositar una esperanza total en un alimento
como una solucién unica a dichos problemas, no
puede negarse que pueden ser una herramienta
para prevenir el aumento de la desnutricion.

Los insectos contienen mds proteina que la car-
ne de pollo, res y cerdo, las cuales tienen entre un
25% y un 50% de proteinas, mientras que en los
insectos esta cifra asciende hasta el 75%.

Ademas, contienen niveles elevados de acidos
grasos (comparables con el pescado), vitaminas A
C, D, B, tiamina, riboflavina y niacina, nutrimen-
tos inorgdnicos y son ricos en fibra y micronutri-
mentos como cobre, hierro, magnesio, fosforo,
manganeso, selenio y zinc.

En la tabla 1 se muestra la cantidad de proteina
que aportan distintas especies de insectos, en com-
paracion con los alimentos carnicos que la pobla-
cién mas consumidos en México.
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Tabla 1. Comparacion de los niveles de proteina de distintos insectos vs alimentos carnicos.

Insecto Contenido de proteina (%) Proteina animal | Contenido de proteina (%)
Chapulines 62a77 Carne de res 54a57
Us
Escamoles 40 a 60 Pollo 20
Gusano de maguey 32 Carne de cerdo 17

} Fuente: Compendio.

La cultura de la entomofagia puede hacer-
se presente, como parte de una dieta variada, el
consumo e insectos puede cubrir las necesidades
de proteina, vitaminas y nutrimentos inorganicos
incuso sin recurrir a otras fuentes En cuestion de
numeros, se sabe que de cada 10 animales en el
planeta 8 son insectos, que estan presentes en los
5 continentes, en las 4 estaciones del afno (varian-
do la disponibilidad de especie de insecto en cada
una de ellas). Mientras en México hay cerca de
540 especies comestibles, de las cuales una perso-
na promedio sélo conoce o podria mencionar una
minima parte de ellas. También se sabe que con la
misma cantidad de forraje que el ganado consume
para generar un kilogramo de carne se podrian
producir 4 kg de insectos, una cualidad mas a la
larga lista de beneficio. Se puede concluir que mas
que simples bichos los insectos son una herencia,
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un regalo que nuestros ancestros recibieron y pa-
saron a las generaciones futuras, haciéndolo notar
y valorar como un recurso natural, saludable, eco-
némico, y renovable.
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ECONOMIA Y POLITICA
La importancia de seleccionar un alimento de calidad nutrimental.
Alimentos procesados ¢ pueden ser alimentos de calidad?

Brenda Eugenia Betancourt Sudrez”*, Rebeca Monroy Torres**

Palabras clave:
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ara el ser humano la alimentacién es un as-

pecto importante de la vida para coadyuvar

con el crecimiento y desarrollo adecuado en
las diferentes etapas de la vida. Un alimento debe
poseer calidad sanitaria y nutrimental; para expli-
carlo comenzaremos con la pregunta: ¢Qué es un
alimente de calidad?

De acuerdo a la Norma Oficial Mexicana 043
(2012), que sefiala las pautas para la orientacion
alimentaria, se define que una dieta correcta es
aquella que cubre cen las siguientes caracteris-
ticas: completa, variada, suficiente, equilibrada,
inecua, adecuada. Todo este para que un ser hu-
mano se desarrolle de forma plena y sobretodo
libre de enfermedades derivadas de los alimentos.

Una dieta correcta serd un conjunto de platillos
que cada persona decidird de acuerdo a les gustes,
preferencias, educacién y a su acceso econémico
y fisico. Sin embarge, una seleccién de alimentos
se puede volver dificil cuande una persona tiene
acceso a una diversidad de productos que pueden
o no ser alimentes de calidad, es decir:

1) que contiene los nutrimentos necesaries,

2) idéneo, que sus caracteristicas y propiedades son de su
respectiva naturaleza,

3) aceptable, de acuerdo a la cultura y aspectos sensoriales,

4) inocuo, ausente de agentes biolégicos, quimicos y fisicos
que pueda generar un riesgo a la salud

5) fresce, ptime sin presencia de deterioro o descomposicien.

*Estudiante de Ingenieria en Alimentos, Divisién de Ciencias de la Vida, Campus Irapuato-Salamanca, Universidad de Guanajuato. Alumna

del programa Rotatorio de Estancias y Practicas Profesionales {PREPP).

** Laboratorio de Nutricién Ambiental y Seguridad Alimentaria, Departamento de Medicina y Nutricion, Division de Ciencias de la Salud,
Campus Leén, Universidad de Guanajuato. Responsable del programa Rotatorio de Estancias y Pracricas Profesionales (PREPP). Contacto:
Torre de Laboratorio (4° piso) de la Divisién de Ciencias de la Salud, Campus Leén, Universidad de Guanajuato, Blvd. Puente del Milenio
1001; Fraccionamiento del Predio de San Carlos Ledn, Gto., México, C.P. 37670. Tel. (477) 2674900, ext 3677. Correo electronico: bren_

cuge@hotmail.com rmonroy79@gmail.com
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El consumo de alimentos naturales y sin procesar
seria lo ideal, pero actualmente el ritmo y el estilo de
vida, las distancias o el tiempo de preparacion estin
generando aumento en la adquisicion de alimentos
procesados que no siempre son de calidad.

Gracias a los métodos de conservacion, que han
existido desde otras épocas como el secado, ahu-
mado y salado, se abrié camino a los variados y
actuales métodos de procesamiento y conservacion
de alimentos. Una caracteristica predominante en
un alimento procesado es que tenga una vida util
estandarizada, es decir, que con apoyo de métodos
de conservacion y regulacion la calidad se manten-
ga en la duracion adecuada antes de su consumo,
por lo que un alimento a pesar de haber pasado
por algun proceso, deberia seguir cumpliendo las
caracteristicas para incluirse en una dieta correcta.

Si bien, los alimentos industrializados han sur-
gido debido a los cambios tecnologicos, sociales,
politicos, culturales, economicos, ambientales y
geograficos, entre otros; en la actualidad, proce-
sar un alimento ya es una practica comun, que se
aplica desde una casa, al preparar los alimentos
a través de procedimientos simples como la coc-
cion y el freido, hasta las grandes maquinas de
la industria que elaboran productos comerciales
en donde el grado de procesamiento determina la
calidad de los alimentos que se consumen e influye
en la seguridad alimentaria de la poblacion.

Consumir un alimento procesado puede se-
mejarse a consumir una dieta correcta, siempre y
cuando retina esta caracteristica, por ello consu-
mir o seleccionar un alimento procesado, tampoco
debe ser sinénimo de una mala alimentacion. Por
eso es importante conocer y entender las diferentes
etapas (proceso) por el que un alimento pasa antes
de ser consumido y saber integrarlo a la dieta.

El equilibrio entre alimentos naturales y pro-
cesados, debe buscarse para que se complementen
los beneficios, el mayor consumo debera ser pro-
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cedente de alimentos preparados de forma natural,
es decir, libre de aditivos. Sin embargo cabe resaltar
que muchos procesamientos son indispensables,
beneficiosos o inocuos. Por ejemplo, el huevo cru-
do contiene una glucoproteina llamada avidina que
al consumirse y llegar al intestino reacciona con la
biotina (una vitamina) presente en el huevo crean-
do un complejo que impide su asimilacion en el
intestino; en cambio al procesarse (cocinarse) con
calor de manera adecuada, provoca la desnaturali-
zacion de la glucoproteina y rompe la interaccion
por lo que la biotina se vuelve a ser biodisponible.

Al hacer un andlisis de los habitos de la pobla-
cién mexicana, las personas consumen diariamente
por lo menos un alimento procesado, y en ulti-
mos afios destacan los alimentos procesados de
manera industrial. Esto influye en la adquisicion
de nuevos patrones de alimentacion, de acuerdo a
la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS),
ya se ha modificado Sistema de Alimentacion
Mundial (SAM); tan solo en México, de 1965 al
2000, la demanda de alimentos procesados fue del
36%, derivado del crecimiento demografico y la
urbanizacién principalmente, pero para el 2030,
se pronostica aumentard a un 82%. Por ello es
importante aprender a identificar el grado de pro-
cesamiento en el que nuestros alimentos pueden
ser sometidos para asi comenzar una adaptacion
alimentaria lo mas adecuada posible y comenzar
a cuestionar la calidad de los alimentos a los que
tenemos acceso.

Ademids debemos saber que las acciones de
prevencion a la salud de promover una correcta
nutricién enfocada solo al consumo de alimentos
por sus nutrimentos clave puede quedar ambi-
gua, pues segun un analisis de la OPS y la OMS
en 2015, ya no puede limitarse a clasificar a los
alimentos tal solo de esta forma, ya que faltaria
considerar la influencia que tiene el procesamien-
to en la alimentacién haciendo falta informacion
complementaria sobre los productos, para en-
tender mejor lo antes mencionado nos puede ser
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util consultar un estudio de investigadores de la
Universidad de Sio Paulo en Brasil que nos pro-
ponen un sistema llamado NOVA desarrollado
para poblacion de América latina y Canadd para
clasificar los alimentos segun su naturaleza, uso
y grado de procesamiento en vez de clasificarlos
por nutrientes o tipos de alimentos como es mas

Revista de divulgacion de la Universidad de Guanajuato en colaboracion con el Observatorio Universitario de Seguridad Alimentaria y Nutricional de Guanajuato

comun. Dicho estudio clasifica los alimentos en:
1) Alimentos sin procesar o minimamente proce-
sados, 2) Ingredientes procesados culinarios, 3)
Alimentos procesados y 4) Productos procesados
(ver tabla 1). Esta clasificacion permite identificar
y seleccionar alimentos de forma mads practica en
un supermercado.

Tabla 1. Comparacion de los niveles de proteina de distintos insectos vs alimentos carnicos.

Grupo alimentario y definicion

Ejemplos

1.Alimentos sin procesar o minimamente procesados

Los alimentos sin procesar son alimentos de ori-
gen vegetal (hojas, tallos, raices, tubérculos, frutos,
nueces, semillas) o animal (carne u otros tejidos y
organos, huevos, leche) distribuidos poco después
de la cosecha, recoleccion, matanza o crianza. Los
alimentos minimamente procesados son alimentos
sin procesar que se alteran de maneras tales que
no agregan o introducen ninguna sustancia, pero
que pueden implicar quitar partes del alimento.
Los procesos minimos incluyen el limpiado, lava-
do, cepillado; aventamiento, descascaramiento,
pelado, molienda, ralladura, expresion, corte en
hojuelas, desmenuzamiento; desollamiento, des-
huese, rebanado, division en porciones, escamado,
corte en filetes; compresion, secado, descremado,
pasteurizacion, esterilizacion; enfriamiento, refri-
geracion, congelamiento, sellado, embotellamien-
to, cobertura con envoltura simple, empaquetado
al vacio y con gas. El malteado, que agrega agua,
es un proceso minimo, lo mismo que la fermen-
tacion, la cual implica agregar organismos vivos,
cuando esto no genera alcohol.

Verduras y frutas frescas, refrigeradas, congeladas
y empacadas al vacio; granos (cereales), incluido
todo tipo de arroz; frijoles y otras leguminosas,
frescos, congelados y secos; raices y tubérculos;

hongos; frutas secas y jugos de fruta recién prepa-

rados o pasteurizados no reconstituidos; nueces y
semillas sin sal; carnes, aves de corral, pescados y

mariscos frescos, secos, refrigerados o congelados;

leche en polvo, fresca, entera, parcial o totalmente
descremada, pasteurizada, y leche fermentada,
como el yogur solo; huevos; harinas, pastas ali-

menticias crudas hechas de harina y agua; tés, café

e infusiones de hierbas; agua corriente (de grifo),

filtrada, de manantial o mineral.

2. Ingredientes culinarios procesados

Sustancias extraidas y purificadas por la industria
a partir de componentes alimentarios u obtenidas
de la naturaleza. Pueden usarse preservantes, agen-
tes estabilizadores o purificadores, y otros aditivos.

Aceites vegetales; grasas animales; almidones;
azucares y jarabes; sal.
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Grupo alimentario y definicion

Ejemplos

3. Alimentos

procesados

Se elaboran al agregar sal o azicar (u otro
ingrediente culinario como aceite o vinagre)

a los alimentos para hacerlos mas duraderos

o modificar su palatabilidad. Se derivan

directamente de alimentos y son reconocibles
como versiones de los alimentos originales. En

general se producen para consumirse como
parte de comidas o platos. Los procesos incluyen
enlatado y embotellado, fermentacién y métodos
de conservacion como el salado, la conserva en

salmuera o escabeche y el curado.

Verduras y leguminosas enlatadas o embotelladas,
conservadas en salmuera o escabeche; frutas
peladas o rebanadas conservadas en almibar;
pescados enteros o en trozos conservados
en aceite; nueces o semillas saladas; carnes y
pescados procesados, salados o curados y no
reconstituidos como jamon, tocino y pescado seco;
quesos hechos con leche, sal y fermentos; y panes
elaborados con harinas, agua, sal y fermentos.

4. Alimentos ultraprocesados

Formulados en su mayor parte o totalmente a partir
de sustancias derivadas de alimentos u otras fuentes
orgdnicas. Por lo comun, contienen pocos alimentos
enteros, o ninguno. Vienen empaquetados
o envasados; son duraderos, practicos, de
marca, accesibles, con un sabor agradable o
extremadamente agradable, y a menudo causan
hébito. En general no son reconocibles como
versiones de alimentos, aunque pueden imitar la
apariencia, forma y cualidades sensoriales de estos.
Muchos de sus ingredientes no estan disponibles
en las tiendas al menudeo. Algunos ingredientes se
derivan directamente de alimentos, como aceites,
grasas, almidones y azicares, y otros se obtienen
mediante el procesamiento ulterior de componentes
alimentarios, o se sintetizan a partir de otras
fuentes organicas. Numéricamente, la mayoria de
los ingredientes son preservantes y otros aditivos,
como estabilizadores, emulsificantes, solventes,
aglutinantes, cohesionantes, aumentadores de
volumen, endulzantes, resaltadores sensoriales,
colorantes y saborizantes, y auxiliares para
el procesamiento. Puede obtenerse volumen
agregando aire o agua. Los productos pueden
“fortificarse” con micronutrientes. En su
mayoria estan disefiados para consumirse solos o
combinados como snacks, o para sustituir los

Hojuelas fritas (como las de papa) y muchos
otros tipos de productos de snack dulces,
grasosos o salados; helados, chocolates y dulces
o caramelos; papas fritas, hamburguesas y perros
calientes; nuggets o palitos de aves de corral o
pescado; panes, bollos y galletas empaquetados;
cereales endulzados para el desayuno; pastelitos,
masas, pasteles, mezclas para pastel, tortas;
barras energizantes; mermeladas y jaleas;
margarinas; postres empaquetados; fideos,
sopas enlatadas, embotelladas, deshidratadas
o empaquetadas; salsas; extractos de carne
y levadura; bebidas gaseosas y bebidas
energizantes; bebidas azucaradas a base de leche,
incluido el yogur para beber de fruta; bebidas
y néctares de fruta; cerveza y vino sin alcohol;
platos de carne, pescado, vegetales, pasta, queso
o pizza ya preparados; leche maternizada para
lactantes, preparaciones licteas complementarias
y otros productos para bebés; y productos
saludables y adelgazantes, tales como sustitutos
en polvo o fortificados de platos o de comidas.
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platos y comidas recién preparados a base
de alimentos sin procesar o minimamente
procesados. Los procesos incluyen la
hidrogenacion, hidrolizacion, extrusion,
moldeado, modificacion de la forma, pre-
procesamiento mediante fritura, horneado.

Fuente: Organizacién Panamericana de la Salud, 2015.

Audn queda mucha informacién por analizar y
difundir acerca de los alimentos procesados para
crear conciencia sobre la eleccion mas adecuada
para incluidos en nuestra alimentacion diaria. No
hay alimentos buenos ni malos, es el equilibrio en
su consumo y su calidad donde estd la clave y a
pesar de que los avances cada vez mas rapidos
de la ciencia y la tecnologia nos permiten desarro-
llar nuevos productos alimenticios la opcion ideal
siempre van a ser los naturales. Debemos estar
al dia de los tipos de productos que se ofrecen en el
mercado y cuales nos aportan beneficios a nuestra
salud, ya que las tendencias de consumo represen-
tan un constante reto para la industria de alimen-
tos y por ello lo que demandemos impactara en
la exigencia de un cambio tanto personal como
en las politicas y regulaciones en nuestro pais y el
mundo para una mayor producciéon y consumo de
alimentos saludables.
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La alimentacion en el medio rural:experiencia de una
investigacion durante el Servicio Social Profesional

Gabriela Visquez Ruiz*
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Figura 1. Entrevistas a mujeres de la comunidad La Guadalupe.

| ano de Servicio Social Profesional en la
Universidad de Guanajuato es una manera
de reforzar y poner en practica los cono-
cimientos adquiridos, al servicio de la poblacion
que lo necesita. En el presente articulo se hace
una relatoria de los resultados y experiencias ob-
tenidas de agosto de 2013 a abril de 2014 en una
Agencia de Desarrollo Rural del municipio de

Calakmul, Campeche, considerado por el Conse-
jo Nacional de Poblacion como el mas marginado
del estado de Campeche.

El objetivo de la estancia durante el servicio pro-
fesional, fue documentar las actividades a través de
una investigacion sobre la alimentacion actual de la
poblacion y los cambios en algunos habitos alimen-

* Egresada de la Lic. En Nutricion de la Universidad de Guanajuato Campus Leon. Nutriologa en el Programa Estratégico de Seguridad
Alimentaria de SAGARPA y FAO en el estado de Hidalgo. Correo electrénico:gaby_nomas@hotmail.com
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tarios que pudieran ocurrir en las familias cuando
se les ofrecia capacitacion sobre alimentacion sa-
ludable y uso de alimentos locales. Por lo que se
realiz6 en cinco localidades con alta marginacion
distribuidas en diferentes puntos del municipio.

Se realizaron entrevistas (figura 1), y en un
primer acercamiento a las localidades, se obser-
v6 una deficiencia en el acceso fisico y econémico
a los alimentos (especialmente alimentos frescos
y nutritivos como fruta, verdura, carne); falta de
agua potable y servicios de salud en algunos ca-
sos; falta de acceso a los alimentos ya que la ma-
yoria se encuentran s6lo por temporadas; pérdida
de alimentos tradicionales y adopcién de alimen-
tos industrializados, en su mayoria no necesarios
en la dieta familiar ya que se observo generaba
mayor gasto en alimentos y el riesgo a la salud con
su consumo sostenido como: bebidas gaseosas o
refrescos, jugos, pastelitos, pastas instantaneas,
entre los principales, cuya desventaja con otros
alimentos es el facil acceso.

Otro analisis fue describir la alimentacion de
las familias y se encontrd que la mayoria presen-
taron una alimentacién insuficiente, lo cual pue-
de generar problemas de salud al no contar con
el aporte requerido de nutrimentos y energia. Se
observd consumo deficiente de frutas, verduras,
proteina de origen animal (carne, huevo, lacteos,
etc.), elevado consumo de azicar simple y uso del
aceite vegetal para cocinar en exceso. La alimenta-
cion de las familias se basa en el consumo de maiz
y frijol, mayormente cultivado por ellos mismos,
ya que se dedican a la agricultura y consumen de
otros cultivos o arboles frutales. Se encontraron
efectos a la salud de esta deficiencia nutrimental
y energética como la desnutricion crénica. La
desnutricion cronica implica que los nifios no al-
canzan una estatura adecuada para su edad y que
organos como el cerebro no se desarrollaran de
forma 6ptima.
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Una vez que se obtuvieron estos datos se pro-
cedi6 al disefio de talleres y a su imparticion. Los
logros de los talleres se evaluaron antes y después
para documentar los impactos. Dichos talleres in-
tegraron temas bdsicos para comprender mejor
como debe ser la alimentacion familiar (figura
2), como reconocer problemas de alimentaciéon en
los nifios y algunas opciones de preparacion de
platillos con ingredientes locales pero con algu-
nas variaciones en la preparacion tradicional para
tratar de hacerlos mas saludables para toda la
familia (figura 3). Estos talleres lograron mejores
habitos de alimentacion, al seleccionar mas fruta y
verdura; pero la disminucién de azicares simples
derivados del consumo de refresco fue poca y se
explica por los héabitos tan arraigados (grafica 1).

Se llegd a la conclusion de que estos resulta-
dos en la calidad alimentaria se conocen como a
transicion alimentaria, que significa que las per-
sonas dejan de consumir alimentos tradicionales
y comienzan a adoptar alimentos industrializados
que, gracias al proceso de la globalizacion, son
cada vez mas accesibles incluso en las localidades
mas alejadas. Esto tiene mayor impacto negativo
en las familias que viven en localidades con alta
marginacion por representar un mayor costo y

poco beneficio nutrimental.

Grafica 1. Familias que cumplen con las recomendaciones de consumo.
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La explicacion de ¢por qué? se genera esta pre-
ferencia alimentaria en poblaciones con bajos re-
cursos la tiene la Dra. Miriam Bertran, quien es
nutri6loga especialista en antropologia de la ali-
mentacion y sugiere que En el caso de las so-
ciedades indigenas, las formas de comer son un
elemento de identidad que a veces sirve para rea-
firmar la pertenencia al grupo y a veces al con-
trario como una forma de dejar de ser indigena
y buscar integrarse a la sociedad mayor. Asi, una
forma de mostrar que han mejorado vy de inte-
Figura 2. Dindamica de reforzamiento la canasta sobre los grarse a la sociedad es de;'ar de comer lo que
grupos de alimentos en la comunidad Unidad y trabajo. tradicionalmente comian, y empezar a consumir
productos industrializados y modernos.

Pero ¢cémo competir con los mensajes de con-
sumo de la modernidad y la television? En respues-
ta a ello, una nutriéloga comunitaria, debe ofrecer
opciones diferentes a la poblacion, mas alla de lo
que los medios de comunicacion pueden ofrecer.
Esto es, formar un vinculo con la gente, lograr
aceptacion y credibilidad por parte de la localidad,
conocer su modo de vida y su forma de pensar, sus
razones para consumir y preparar sus alimentos de
cierto modo y en base a ello, proponer opciones
mas saludables en el consumo de los alimentos a
Figura 3. Mujeres de la comuniflad Nueva. vida mostrando el los que tienen acceso. Otras estrategias son que el
resultado del taller de preparacion de platillos. . . . .

capacitador llegue con actitud de empatia, realizar
actividades rompebielo (figura 4) y esperar a que
la gente realice cambios graduales y acorde a sus
necesidades sin imponer.

Aun existen diversas situaciones por las que el
consumo de azicar y aceite continuda siendo eleva-
do, especialmente el consumo de azicar que en su
mayoria proviene de bebidas endulzadas, que ade-
mds representan gastos innecesarios para las fami-
lias. La parte positiva dentro de estos resultados es
que si bien continuda el consumo elevado de azucar
y aceite hablando de forma cuantitativa, se pudo

Figura 4. Dindmica de integracion la telarasia en la comunidad escuchar testimonios donde la gente comenta que
Unidad y trabajo. ya tratan de consumir menos bebidas endulzadas,
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tratan de incluir mas alimentos locales en su die-
ta, de reactivar sus huertos de traspatio, le ponen
un poco mas de atencion al grupo verde (frutas
y verduras) y estin mads atentos a las sefiales de
desnutricion en los nifios.

Puede concluirse que existe dificultad al cam-
bio de habitos y cada quien pueden ponerse infi-
nidad de obstaculos, pero siempre existe la opcion
de hacer algo distinto para obtener un resultado
diferente, que vaya dejando nuevas experiencias y
conocimientos que enriquecen la vida profesional

y personal de quien tiene el valor de intentarlo.
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NOTICIAS

Divulgacion cientifica

Graciela Gonzalez Valadez, Ana Karen Medina Jiménez

rapuato, Gto., a 3 de marzo de 2016 se llevé a

cabo la platica titulada Hablemos de sustenta-

bilidad alimentaria a jovenes de la Escuela de
Nivel Medio Superior de Irapuato, actividad or-
ganizada por los profesores de la escuela. El tema
es de relevancia, dado que se abordé el como una
alimentacion saludable, impacta al ambiente tam-
bién, que es la linea de investigacion de la Dra. Re-
beca Monroy Torres, del Campus Le6n, quien fue
ponente invitada por los organizadores del evento.

REDICINAYSA

Seminarios mensuales
de actualizacion

Leo6n, Gto., a 7 de marzo de 2016. Se llevo a cabo
seminario dentro del Programa Piloto, Rotatorio
de Estancias y Practicas Profesionales (PREPP),
cuya tematica fue La radiacion con la que vivi-
mos, presentada por el experto Dr. Modesto Sosa
Aquino, profesor de la Division de Ciencias e In-
genierias del Campus Ledn y con la participacion
de la alumna Ana Karen Medina Jiménez, con la
revision critica del articulo Radiation Hormesis:
are low doses of ionizing radiation harmful or be-
neficial? estos temas surgen derivado del modelo
Educativo de la Universidad que busca promover
espacios académicos a través de los profesores y
profesoras asi como el vinculo con profesores de
los diferentes campus y divisiones.
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Semana del cerebro

Leon, Gto., a 17 de marzo de 2016. Con la par-
ticipacién del Observatorio Universitario de Se-
guridad Alimentaria y Nutricional del Estado de
Guanajuato (OUSANEG), y estudiantes del Cam-
pus Ledn adscritas a los proyectos del Laboratorio
de Nutricion Ambiental y Seguridad Alimentaria
(LANAySA), se tuvo la participacién en la Sema-
na del Cerebro cuya tematica en esta edicion fue
Las emociones, en la su edicion del 2016 que or-

ganizo6 la Dra. Silvia Solis, profesora del Campus
Leon Universidad de Guanajuato, Campus Ledn.
Se busco generar orientacion alimentaria y pro-
mover la deteccion de los riesgos y beneficios en
los alimentos que se consumen en la actualidad.

Participantes: Dra. Rebeca Monroy Torres,
Graciela de Jests, Karen Medina, Mayte Magaiia,
Susana Ruiz, Angela Castillo

Seminarios mensuales de actualizacion

Leon, Gto. A 11 de abril del 2016. Se llevé a cabo
el 3° Seminario Semestral de Actualizacion con la
participacién del Dr. Jests Alvarez Canales de
la Division de la salud, Campus Leén. Con la re-
vision del articulo Collaborative Survey on the
Colonization of different types Cheese-processing
facilities with Listeria Monocytogenes. El Dr. Alva-
rez en conjunto con la alumna Ana Karen Medina
hablaron de dicho articulo, ademas de que al igual
se comento durante la sesion de nuevas aportacio-
nes y enfoques que se puede tomar en cuenta en la
produccién de alimentos desde diferentes aspectos:
nutricionales, econémicos, sociales y culturales.
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Divulgacion cientifica durante e/ festival de las Artes de
Clencias y Humanidades

Ledn , Gto. a 23 de abril del 2016. Con la participacion del equipo LANAySA con talleres infantiles y
juveniles en la Plaza de la Cidadania en la colona Leon I, durante el Festival de las artes, las ciencias y
las humanidades, se desarrollaron diferentes estrategias de orientacion alimentaria, desde el Plato del
Bien Comer, hasta el analisis del contenido de azicares en los alimentos, analisis de glucosa, medidas
de peso y talla a los asistentes, entre otros, se buscé concientizar a la poblacion visitante sobre las im-
plicaciones de no llevar una alimentacion saludable. Lo anterior se complement6 con una platica a la
poblacién de parte de la Dra. Rebeca Monroy Torres. La participacion de los asistentes fue bien recibi-
da, ademas de que al trabajar directamente con la comunidad, la universidad de Guanajuato pone en
practica su corresponsabilidad social, y la poblacion recibe los beneficios de la maxima casa de estudios.

Asistentes: Dra. Rebeca Monroy Torres, Graciela de Jestis, Karen Medina, Jessica Mares, Angela Castillo
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Primer lugar categoria estudiantil en
el congreso nacional de AMMFEN

Puebla, Puebla a 29 de abril del 2016. Alumna
adscrita al servicio social en Investigacion de la
Dra. Rebeca Monroy Torres, Ana Karen Medina
Jimenez, quienes es pasante de Nutricion del Servi-
cio social Profesional del Campus Celaya Salvatie-
rra, logra obtener el primer lugar en la Modali-
dad de Trabajos Libres a Cartel, en la categoria
estudiantil, durante el evento XXX Congreso de
la Asociacion Mexicana de Miembros de Facul-
tades y Escuelas de Nutricién, realizado en la
Ciudad de Puebla del 26 al 29 de abril del presen-
te ano. Como cada afio se participa con proyectos
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y el programa Rotatorio de Estancias y Prati-
cas profesionales (PREPP) que es un proyecto
piloto, donde se sigue validando su estructura
para mejorar la experiencia en investigacion,
docencia, extension y gestion que desarrollardan
los alumnos y alumnas que se inscriba, como
una iniciativa que busca materializar el Modelo
educativo de la Universidad. Se ageradece a la
colaboracion de la Dra. Rosario Sanchez Na-
varro, Directora del Laboratorio Estatal de Sa-
lud Publica, por su vision y colaboracién, quien
también recibié este reconocimiento.



