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Consejos nutricionales

Es importante cuidar nuestra salud en todo momento, mas en estas épocas donde llevamos
una vida mas sedentaria debido al aislamiento que debemos respetar. Por eso te acercamos

algunas recomendaciones utiles para incorporar en nuestros habitos alimenticios.

Omega 3y COVID -19

Los Omega3 (®3) son un grupo de acidos grasos (AG) dentro de los AG poliinsaturados. El acido
docosahexaenoico (DHA) y el acido eicosapentaenoico (EPA) son dos acidos grasos @3 que modulan la

respuesta inflamatoria, propia del organismo para hacer frente a los patégenos.

Algunos estudios sugieren que el EPA limitaria la cascada bioquimica inflamatoria desarrollada como
resultado de la unidn del virus a su receptor de membrana. Se encuentra en los pescados (ej. caballa,
sardina, atun) también en las semillas de lino y chia. Se recomiendan dosis de EPA/DHA cercanas a 2

g/dia, el impacto antiinflamatorio comenzaria cerca de la cuarta semanas.

Entendemos que suplementos o alimentos fuentes de @3 son caros, y para muchos pueden ser
inalcanzable, pero recuerden que lo importante en esta lucha por estar sanos es la sumatoria de buenos
habitos, la actividad fisica, tomar unos 15-30 minutos de sol, dormir adecuadamente, estar conectados
socialmente, manejar el stress, limitar los alimentos ultraprocesados, comer mas alimentos y menos

productos y estas estrategias por suerte estan al alcance de todos.
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El calcio no es todo en nuestra salud sea

La salud de nuestros huesos no depende Unicamente de la ingesta de calcio. Existen otros factores que

influyen en su metabolismo y en su funcién.

El calcio se encuentra en alimentos de origen animal - como la leche y sus derivados - también en
alimentos de origen vegetal, aunque su digestibilidad es variable. Por ejemplo, existen verduras como la
espinaca, la acelga, con buen aporte de calcio, pero también contienen alta cantidad de oxalatos,

sustancia que limita la absorcién del mineral.

Hay otras verduras con buen aporte de calcio pero ademas bajas en oxalatos, por ejemplo; kale, brdcoli,
pack choi, por lo que la biodisponibilidad del calcio es excelente, incluso mejor que el de la leche. Otros
factores como los fitatos - presentes en las semillas y granos integrales- también disminuyen la

absorcion del calcio de los alimentos de origen vegetal.

Pero mas alld de identificar en cuales alimentos se encuentra la mayor fuente de calcio y cudles son los
factores que influyen en su biodisponibilidad, hay otras caracteristicas de la alimentacién integral que

deberiamos tener en cuenta.

Los pardmetros que mejoran la absorcién del calcio son; la vitamina D dentro de los rangos de
normalidad, la lactosa y el aporte adecuado de proteinas. Dentro de los habitos alimentarios que son
negativos, ya sea porque aumentan las pérdidas urinarias de calcio o perjudican su retencién a nivel
dseo, se encuentran; el consumo excesivo de sal, azucares refinados, alcohol y de alimentos proteicos

de origen animal.
Conclusidn, para determinar qué cantidad de calcio necesitamos a lo largo del dia, se deberia tener en

cuenta las caracteristicas de la alimentacién integral y no solo el consumo en particular de cada uno de

los nutrientes.
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Aceite extra virgen de oliva

Se ha comprobado que el contenido de acidos grasos monoinsaturados (oleico), caracteristico del
aceite de oliva, tiene efectos cardioprotectores. Pero ademads, por ser ricos en compuestos fendlicos
(CF) tienen la capacidad de mejorar el perfil lipidico, la funcidn endotelial, la funcidon trombética, la
inflamacién, reducir la oxidacion lipidica y del ADN. El contenido de CP en los aceites de oliva varia
segun el tipo de aceituna, los factores ambientales durante el cultivo, el proceso de elaboracién del

aceite, tiempo que pasa desde la extraccion y el envasado.

Es importante que cuando compremos aceite de oliva nos fijemos que en la etiqueta diga; virgen o
extra virgen y extraccion en frio o bien primera presién en frio. Esto significa que no estd refinado y que
lo han prensado sin superar los 27 °, umbral que de superarlo el aceite comenzaria a perder la mayoria
de sus propiedades. Si el rotulo solo dice aceite de oliva, es una mezcla de aceite de oliva virgen con

aceite de oliva refinado.

Maiz pisingallo

El maiz pisingallo es un grano integral de elevada calidad nutricional. Fuente de Hidratos de Carbono y
fibra, con excelente aporte de leucina, bajo en grasa y rico en polifenoles. Se consume normalmente
como snack, sin el agregado de aditivos alimentarios (Ej. colorantes, conservantes), lo que lo convierte

en un alimento natural.

Cada grano contiene humedad en su endospermo (nucleo almidonado). Cuando se calienta esta
humedad se convierte en vapor, generando presion sobre el pericarpio (corteza) llegando a un punto
gue se produce una pequefia explosion. El contenido del endosperma queda expuesto como una

especie de espuma.
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Al producto resultante de la explosidon del maiz pisingallo se lo denomina: palomita, pochoclo, porord,
popcorn. Su textura es Unica y puede ser preparado en forma casera o de manera industrializada. Se lo
puede explotar en microonda, aire caliente, olla con un poco de aceite, de acuerdo a cada forma de
preparacidon y consumo los valores nutricionales irdn variando. Otra excelente forma de comer granos

integrales.

Harina de garbanzos

La harina integral, se obtiene de moler algun tipo de grano hasta convertirlo en un polvo muy fino. La
harina de garbanzos (HG) se trata de un alimento vegetal que, desde el punto de vista nutricional, es
muy rico en proteinas, hidratos de carbono, fibra, vitaminas del grupo B, minerales y sustancias
bioactivas. En cuanto a su valor energético es similar al de la harina de trigo y de maiz.

La HG se emplea para elaborar platos como, por ejemplo, la faina, el falafel, la pakora (es un plato
basado en vegetales que se reboza en harina de garbanzo y de arroz; con o sin huevo, junto con

especias variadas), también es un buen sustituto del huevo porque tiene buena capacidad de ligue.

Algunos otros usos de la HG son: rebozador, espesante de salsas o sopas, en rellenos, agregado a las

masas; ej. panqueques, tartas, piza. Como no tiene gluten no sirve para masas que requieren levado.

Un alimento versatil y nutricionalmente destacado, para agregar en la cocina diaria.
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