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Finalmente se analizaron las recomendaciones provenientes del Comité de Expertos y su
vinculacion con las guias de alimentacion saludable.

PROTEINAS (Dr. Benjamin Torin)
Publicacidn INCAP CE/102

Importancia

Las proteinas dietéticas proveen los aminoacidos para la sintesis de proteinas corporales y
otras sustancias nitrogenadas indispensables para la vida, bienestar y salud, tales como
componentes estructurales de células y tejidos, enzimas, varias hormonas, proteinas de

transporte y para la contraccion muscular. Contribuyen, ademas, al aporte energético de la
dieta.

Calidad nutricional de las proteinas

Estd determinada por su contenido de aminoécidos esenciales (puntaje quimico o
aminoacidico) y su digestibilidad en el tracto gastrointestinal. EIl puntaje quimico se
establece en relacién a un patrén aminoacidico de referencia aceptado internacionalmente
(FAO/OMS/UNU/1985: FAO,1991), y la digestibilidad se expresa en comparacion con las

proteinas de la leche. Asi, una proteina con un puntaje quimico de 80% y 90% de
digestibilidad, tiene una calidad nutricional de 0.80 X 0.90 = 72%.

Calidad proteinica de Ia dieta

Ademés de la composicion aminoacidica y la digestibilidad que determinan la calidad
nutricional de las proteinas, la calidad proteinica de la dieta también es influenciada por la
biodisponibilidad de las proteinas (es decir, condiciones que favorecen o interfieren con la
absorcion y utilizaciéon metabdlica de los aminoacidos) y su concentracién (es decir, la
cantidad proteinas por 100 gramos de dieta).

Recomendaciones para mejorar la calidad proteinica de la dieta

La composicién y puntaje aminoacidico pueden mejorar:
a) Combinando diversas fuentes de proteinas con contenidos complementarios de
aminoacidos esenciales (por ejemplo, combinando una parte de leguminosas con tres

partes de maiz o cinco partes de arroz; 6 agregando pequefias cantidades de leche, carne
o huevo a las dietas basadas en alimentos vegetales;

b) Enriqueciendo o fortificando alimentos con los aminoacidos limitantes (por ejemplo,
agregando lisina a la harina de trigo);

c) Usando productos vegetales genéticamente mejorados (por ejemplo, maiz con alto
contenido de lisina y triptéfano).

La digestibilidad y biodisponibilidad de las proteinas se pueden mejorar:
a) mediante procesamientos industriales u hogarefios, tales como el refinamiento de la
harina de trigo o el descascarado del arroz;
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b) reduciendo el contenido de fibra, taninos y polifenoles, especialmente en dietas que
tienen un contenido marginal de proteinas;

c) conservando bajo condiciones adecuadas la leche en polvo, harina y otras fuentes de
proteinas que se almacenan por periodos largos de tiempo.

La concentracion de proteinas en la dieta puede mejorar:

a) agregando a la dieta alimentos ricos en proteinas (por ejemplo, camnes, pescado,
concentrados de proteinas de soya);

b) cocinando los alimentos para evaporar parte del agua que contienen;

c) usando productos vegetales genéticamente modificados o seleccionados (por ejemplo,
arroz con 9-10% de proteinas).

Cantidad de proteinas en la dieta

Las dietas basadas principalmente en alimentos vegetales tienen una calidad proteinica de
75-80% en relacion a las proteinas de referencia usadas para determinar los requerimientos
(FAO/OMS/ONU, 1985). Por tanto, con esas dietas se debe recomendar la ingestion de

alimentos en cantidades que aporten 25-35% mas que las recomendaciones dietéticas
diarias para las proteinas de referencia.

Referencias;

e FAQO/OMS/UNU “Necesidades de Energia y proteinas”. Serie Informes Técnicos No.
724. Ginebra: OMS, 1985.

e FAO. “Evaluacién de la Calidad de las Proteinas”. Estudios FAO Sobre Alimentacion y
Nutricion No. 51. Roma :FAQ,1991

GRASAS (Dr. Benjamin Tortin)
Importancia nutricional y dietética

Las grasas son: importantes como fuentes de energia dietética'y de acidos grasas esenciales;
vehiculos para nutrientes liposoluble; precursores de prostaglandinas, leucotrienos,
tromboxanos y otras substancias metabdlicamente importantes; medio para aumentar la
densidad energética de alimentos y dietas; y como componentes que contribuyen a la
palatibidad y mejor textura de varios alimentos.

Contenido en dietas

La dieta debe aportar, como minimo, 15% de la energia derivada de grasa para evitar un
alto riesgo de desnutricién energética. Los nifios menores de cinco afios deben ingerir,
como minimo, 30% de la energia dietética derivada de grasas. Después de los cinco afios de

edad, incluyendo la edad adulta, se debe limitar la cantidad diaria de grasa a un méximo de
30% de la energia dietética.
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Tipos de grasa

La dieta debe aportar acidos grasos esenciales (linoleico y alfa-linolénico) en cantidades
adecuadas para nifios (3-5% de la energia total) y adultos (2-3% de la energia total). No se
debe restringir el tipo de grasas en la dieta de nifios menores de 2 afios. Después de esa
edad se debe reducir gradualmente el consumo de acidos grasos saturados (AGS) y de
acidos grasos insaturados con configuracion trans (AGI-trans) para alcanzar a los 5 afios de
edad las recomendaciones para el adulto. Esas recomendaciones son: limitar el consumo
combinado de AGS y AGI-trans a un maximo de 10% de la energia dietética total, y la de
acidos grasos poli-insaturados también a un maximo de 10% de la energia total.

Uso y procesamiento

Para evitar la transformacion de AGI con configuracién cis a configuracion trans, asi como
la hidrogenacidn e insaturacién de los AGI, se debe usar procesos industriales adecuados en
la produccién de alimentos que contienen grasas y en la elaboracién de margarinas y
mantecas vegetales. También con esos propositos y para evitar la formacién de peréxidos
nocivos para la salud, se debe recomendar que a nivel hogarefio y en los servicios y ventas
de alimentos no se re-utilice varias veces los aceites y mantecas para freir alimentos.

MINERALES Y VITAMINAS (Dr. Ricardo Uauy)

Se ilustra e] uso de las densidades nutricionales derivadas de la Ingesta Recomendada de
Nutrientes (IRN) como una herramienta para definir las GABA y para evaluar la
adecuacién de la dieta .

En la evaluacién de la adecuacién de micronutrientes se deben considerar aspectos
cuantitativos y cualitativos. En lo cualitativo incluye la estimacién de la cantidad de
nutrientes aportados y su biodisponibilidad. En los aspectos cualitativos se considera la
relacién entre biodisponibilidad en los nutrientes con la forma en que los alimentos se
consumen y el efecto posible de interacciones entre nutrientes.

La incorporacion de alimentos con una alta densidad de micronutrientes tales como las
legumbres, verduras de hoja verde y frutas en la dieta base, son la forma mas adecuada de
asignar un aporte nutricional 6ptimo logrando la adecuacién de micronutrientes para la
mayoria de los grupos etareos de la comunidad.

La mayor parte de los grupos de personas afectadas por la deficiencia de micronutrientes
subsisten en base a dietas altamente refinadas de cereales y tubérculos, que proporciona
energia y proteinas, pero con insuficiente aporte de micronutrientes esenciales.

Se requiere diversificar los alimentos de la dieta base, esto se logra mediante la

incorporacién de cantidades razonables de alimentos que aumenten la densidad de
micronutrientes de las mismas.
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