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RESUMEN

Introduccién: La alimentacion saludable parte desde la produccién organica de los productos alimenticios y a su
vez de la seleccion de las gamas de alimentos, el enfoque de la funcionalidad de los nutrientes de los lipidos,
carbohidratos, proteinas, vitaminas, minerales y agua para realizar dietas que tengan un balance nutricional
utilizando técnicas culinarias adecuadas para la preparacién de los alimentos Objetivo: realizar un andlisis de la
informacion acerca del uso de técnicas culinarias para una alimentacion saludable. Métodos: La investigacidn es
de tipo exploratoria, se utilizé el método de revisidn bibliografica de varios articulos de revistas y libros con la
ayuda de expertos en nutricion, gastronomia y alimentacion saludable. Resultados: Se expone sobre los grupos
de alimentos y su funcionalidad, para la aplicacidn en la elaboracién de dietas equilibradas nutricionalmente, El
uso de las técnicas culinarias es indispensable, saber seleccionarlas y aplicarlas adecuadamente para cada
alimento es primordial para evitar el deterioro de los nutrientes presentes en los mismos. Conclusién: Para
reducir o prescindir del consumo de grasas y alimentarse sanamente se recomienda las técnicas como hervido,
coccion a fuego lento, pochado, al vapor, estofado, al igual que asado al horno, braseado, salteado, asi como en
horno microondas. Una mala alimentacion se desencadena en desnutricién o sindrome metabdlico (obesidad),
enfermedades como diabetes, hipertensidn arterial, asi como problemas cardiacos, cancer, entre otros. Si las
personas se alimentan de correcta manera, pueden evitar las enfermedades del siglo XXI, mejorar su salud y
estilo de vida.
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ABSTRACT

Introduction: Healthy eating starts from the organic production of food products and in turn from the selection
of food ranges, the focus of the functionality of the nutrients of lipids, carbohydrates, proteins, vitamins,
minerals and water to make diets that have a nutritional balance using appropriate culinary techniques for the
preparation of food Objective: to carry out an analysis of the information about the use of culinary techniques
for a healthy diet. Methods: The investigation is of exploratory type, the method of bibliographic revision of
several articles of magazines and books with the aid of experts in nutrition, gastronomy and healthy feeding was
used. Results: It is exposed on the food groups and their functionality, for the application in the elaboration of
nutritionally balanced diets, The use of the culinary techniques is indispensable, knowing how to select them and
apply them adequately for each food is essential to avoid the deterioration of the nutrients present in them.
Conclusion: To reduce or dispense with the consumption of fats and eat healthy, techniques such as boiling,
simmering, poaching, steaming, stewing, roasting, braising, sautéing, and microwave oven are recommended. A
poor diet is triggered by malnutrition or metabolic syndrome (obesity), diseases such as diabetes, high blood
pressure, as well as heart problems, cancer, among others. If people eat correctly, they can avoid the diseases of
the 21st century, improve their health and lifestyle.
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1. Introduccion

El presente trabajo de investigacion bibliografico
habla acerca de la alimentacién saludable que
parte desde la produccién agropecuaria, como
su produccién convencional y organica de los
productos alimenticios y a su vez de la seleccién
de las diferentes gamas de alimentos para un
mejor conocimiento al momento de la seleccidn
de los mismos. El enfoque de la funcionalidad
de los nutrientes de los lipidos, carbohidratos,
proteinas, vitaminas, minerales y agua para rea-
lizar dietas que tengan un balance nutricional
adecuado mediante la seleccidon de los grupos
de alimentos basados en la pirdamide nutricional
de los alimentos.

Una alimentacién correcta nos lleva a una mejor
calidad de vida, con menos complicaciones. Una
muy comun en estos tiempos es la diabetes, de
la mano de la obesidad. La obesidad es, al me-
nos en la mayoria de los casos, el resultado de
cambios en los estilos de vida de las personas y
de los grupos sociales. El aumento del nivel
econdmico ha modificado la accesibilidad a los
alimentos. El desarrollo tecnoldgico ha hecho
innecesario el desarrollo de esfuerzo fisico en la
vida diaria de la mayoria de las personas. Ahora
nos vemos ante la tesitura de intentar dar mar-
cha atras en unas urbes hipertrofiadas, llenas de
vehiculos, sin espacio para el caminante, en un
mercado de la alimentacién en el que predomi-
nan las ofertas y la publicidad con productos
gue proporcionan aportes energéticos muy su-
periores a lo necesario, pero que el publico ha
ido asimilando como normal, natural o legitimo
consumir (1).

El conocimiento y uso de las técnicas culinarias,
asi como los métodos de coccién es importante
para saber seleccionarlos y aplicarlos de manera
correcta con el fin de conservar la calidad de nu-
trientes en los alimentos, evitando el consumo
de grasas que pueden ser saturadas en pro de
una alimentacién saludable para la poblacién en
general.

2. Métodos

Se realizd una investigacion exploratoria: se
efectla sobre un tema u objeto desconocido o
poco estudiado (2). Se utilizdé el método bi-
bliografico: tiene como propdsito presentar una
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sintesis de las lecturas realizadas durante la fase
de investigacion documental, seguida de unas
conclusiones o una discusién (3). Se realizd la
revision de varios articulos de revistas y libros
con la ayuda de expertos en nutricidn, gastro-
nomia y alimentacion saludable.

3. Resultados

Qué es alimentacion

La alimentacién es una cadena que comienza
desde la produccién agropecuaria, seleccién de
los alimentos, asi como el procesamiento apli-
cando tecnologias alimentarias y técnicas culi-
narias para el que sean mas digestibles
aportando valor nutritivo para cubrir las necesi-
dades del organismo del ser humano mediante
habitos alimenticios manteniendo una buena
salud.

Produccion agropecuaria

Agricultura convencional: Sistema de produc-
cién agropecuaria basado en el alto consumo de
insumos externos al sistema productivo natural,
como energia fésil, abonos quimicos sintéticos y
pesticidas. La agricultura convencional no toma
en cuenta el medio ambiente, sus ciclos natura-
les, ni el uso racional y sostenible de los recur-
sos naturales. (4)

Agricultura Orgdnica:"La agricultura orgdnica es
un sistema holistico de gestién de la produccién
gue fomenta y mejora la salud del agro ecosiste-
ma, y en particular la biodiversidad, los ciclos
bioldgicos, y la actividad bioldgica del suelo. (5).
La meta principal de la agricultura organica es
lograr un nivel dptimo de salud y productividad
de las comunidades interdependientes de orga-
nismos del suelo, plantas, animales y seres hu-
manos(6). Ya que es un sistema de produccion
que trata de utilizar al maximo los recursos de la
finca, dandole énfasis a la fertilidad del suelo y
la actividad bioldgica y al mismo tiempo, a mini-
mizar el uso de los recursos no renovables y no
utilizar fertilizantes y plaguicidas sintéticos para
proteger el medio ambiente y la salud huma-
na(7).

Alimentos  producidos orgdnicamente: El
consumo de alimentos de origen organico ha
venido creciendo de manera sostenida: solo en
el 2018 crecid un 12%. Quienes se alimentaban
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mas frecuentemente con carnes y lacteos de

origen orgdnico tenian una mucho menor inci-

dencia de linfomas y una “reduccion significati-
2

va” en la aparicion de cdnceres de mama
postmenopdusicos(8).

Seleccion de alimentos

Los agricultores deben tener una responsabili-
dad social para la produccién de alimentos en
donde se evite usar productos sintéticos de
abonos y pesticidas para proteger el medio am-
biente y la salud humana.

La clasificacion actual de los productos alimen-
tarios se basa en la necesidad de conservacion,
las mismas que se dividen en las siguientes ga-
mas (9):

Primera gama. Productos frescos, no procesa-
dos tecnoldgicamente.

Estos alimentos deben ser lavados muy bien an-
tes de ser consumidos en crudo como vegetales,
frutas, incluido huevos, carnes, pescados, entre
otros. (10)

Segunda gama. Conservas: Alimentos envasa-
dos en recipientes cerrados y sometidos a una
esterilizacion comercial, como alimentos enlata-
dos cuyo inventor fue el francés Appert en 1810,
sin embargo, su comercializaciéon a nivel indus-
trial se produjo gracias a Pasteur quién explicd
el fundamento por el que dicho procedimiento
prolongaba la vida (til de los alimentos. (11)

Tercera gama. Productos congelados. Una preo-
cupacion histérica en la alimentacion humana
ha sido la de prolongar la vida Util de los alimen-
tos perecederos sin que se modifiquen de modo
significativo sus cualidades mas relevantes. Es
importante disponer de una buena tecnologia
de ultra - congelacidon y una adecuada cadena
de frio(12).

Cuarta gama. Productos de origen vegetal como
hortalizas y frutas frescas que han sido acondi-
cionados en envases bajo vacio o atmosferas
modificadas, conservados en menos a 4° C. de
temperatura, listas para su consumo en crudo.
Se pueden conservar de 7 a 10 dias (13).
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Quinta gama. Formado por aquellos alimentos
pre-cocidos y listos para su consumo, cuyas for-
mas comerciales implica que han recibido un
tratamiento térmico y el envasado al vacio, a ve-
ces completado con la cadena de frio (14).

Nutrientes Se entiende por nutriente el o los
compuestos de los alimentos necesarios para las
funciones del organismo, incluyen: lipidos, car-
bohidratos, proteinas, vitaminas, minerales y
agua (15).

Los lipidos: (grasas y aceites) Son moléculas
orgdnicas, insolubles en agua, pueden ser di-
sueltas en sustancias orgdnicas como el alcohol,
la bencina, etc. Cumplen diversas funciones en
los seres vivos, como reserva energética, estruc-
tural y reguladora. (16) El consumo elevado de
ciertos tipos de grasas puede contribuir a enfer-
medades como Arterosclerosis, cardiacas vy
otras, los aceites de pescados proporcionan vi-
taminas como A, D, E y K.es necesario un 25%
de grasa para poder absorberlas. Es mds impor-
tante la calidad de la grasa que la cantidad de su
ingesta. En ese sentido, la grasa saturada y la
grasa trans estan implicadas en el riesgo ate-
rogénico, por lo que se recomienda que para el
disefio de una dieta sana dichos nutrientes se
deben sustituir por hidratos de carbono comple-
jos o por grasas insaturadas, manteniendo el
consumo de grasa saturada en < 10% y el de
trans en < 1% de la ingesta caldrica (17).

Grasas Saturadas: Son grasas solidas de origen
animal, como la manteca, quesos duros, aceite
de coco, leche entera.

Grasas Mono insaturadas:Aceite de oliva, acei-
tunas, palta, algunos frutos secos.

Grasas Poli insaturadas:Son grasas liquidas, co-
mo los aceites vegetales y de pescado, omega 3
y 6.

Grasas Trans:Grasas endurecidas, hidrogenados
como la margarina, alimentos procesados como
galletas(18).

Los carbohidratos: son biomoléculas y principa-
les nutrientes en la alimentacion, son la fuente
mas importante de energia para el cuerpo. El
sistema digestivo convierte estos hidratos de
carbono en glucosa (azucar en la sangre). Gra-
cias a una enzima llamada amilasa.
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En el dmbito de la nutricidn, es posible distinguir
entre hidratos de carbono simples y complejos,
teniendo en cuenta tanto su estructura como la
rapidez y el proceso a través del cual el azlcar
se digiere y se absorbe por el organismo.

Carbohidratos simples: el azicar simples o mo-
nosacaridos, como azlcar de mesa, fructosa,
lactosa, maltosa, sacarosa, nhombres comunes
para el azucar, azlGcar de mesa, azucar rubia,
melaza, miel, azlcar de remolacha, azlcar de
cafia, azucar molida, azlcar en polvo, azucar
morena o sin refinar, azlcar turbinada, miel de
arce o maple, jarabe de maiz con alto contenido
de fructosa, néctar de agave y miel de cafia.

Carbohidratos complejos:Las fibras, cereales in-
tegrales como avena, almidones como la papa,
frijoles, habas, panes, pastas, etc. Son Necesa-
rios para una eficaz actividad del cerebro y de
todo el sistema en general.

Funcion de los carbohidratos:Aunque su fun-
cién principal es la energética, también hay cier-
tos hidratos de carbono cuya funcidén esta
relacionada con la estructura de las células o
aparatos del organismo, sobre todo en el caso
de los polisacaridos. Estos pueden dar lugar a
estructuras esqueléticas muy resistentes y tam-
bién pueden formar parte de la estructura pro-
pia de otras biomoléculas como proteinas,
grasas y dcidos nucleicos (18).

Fibra: La fibra proviene de alimentos derivados
de plantas, (los productos animales como la le-
che, huevos, pescado, carne de res y aves de co-
rral no tienen fibra). Consumir de 25 a 40
gramos diarios. Las fibras pueden ser solubles o
insolubles (19). La fibra contribuye a la salud di-
gestiva. Hay quienes mencionan beneficios adi-
cionales con mucha fibra, como un nivel mas
bajo de colesterol. También es importante que
aumente gradualmente su consumo de fibra,
para evitar la irritacion estomacal, aumente su
consumo de agua y otros liquidos para evitar el
estrefiimiento.

Las proteinas: Las proteinas son el principal
componente estructural y funcional de las célu-
las y tienen numerosas e importantes funciones
dentro del organismo, desempefian muchos pa-
peles bioldégicos diferentes y son los instrumen-
tos moleculares mediante los que se expresa la
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informacién genética(20) . Son principal compo-
nente estructural y funcional de las células y tie-
nen numerosas e importantes funciones dentro
del organismo que van desde su papel catalitico
(enzimas) hasta su funcién en la motilidad cor-
poral (actina, miosina), pasando por su papel
mecdnico (elastina, colageno), de transporte y
almacén (hemoglobina, mioglobina, citocro-
mos), proteccion (anticuerpos), reguladora (hor-
monas), etc. (21), las proteinas cumplen
funciones de construccidn y regeneracion de los
tejidos.

El ser humano necesita un total de veinte ami-
noacidos, de los cuales, 11 de ellos nuestro pro-
pio organismo los sintetiza y no necesitamos
adquirirlos de la dieta, éstos son llamados no
esenciales o dispensables. Los nueve restantes
no somos capaces de sintetizarlos y deben ser
aportados por la dieta. Los aminoacidos que ad-
quirimos obligatoriamente de la dieta son los
denominados aminoacidos esenciales, o actual-
mente llamados indispensables, a saber: histidi-
na, isoleucina, leucina, lisina, metionina (y
cisteina), fenilalanina (y tirosina), treonina,
triptofano, y valina(22);La presencia de las pro-
teinas en los alimentos es diversa: carnes, pes-
cados, mariscos, huevos, lacteos y derivados,
legumbres, cereales, frutos secos. La principal
diferencia entre las proteinas de origen animal y
las proteinas de origen vegetal es su valor biolo-
gico (la cantidad de aminoacidos esenciales que
contiene) siendo de mayor calidad las que pro-
vienen de los alimentos de origen animal.

Las vitaminas y minerales

Vitaminas liposolubles: Las vitaminas de este
grupo (A, D, E y K) son solubles en disolventes
organicos y en aceites, pero insolubles en agua;
sin embargo, comercialmente existen prepara-
ciones micro encapsuladas en gomas y en otros
polimeros hidréfilos, que las hacen estables en
soluciones acuosas.(23)

Vitaminas hidrosolubles:A diferencia de las
liposolubles, el hombre tiene una capacidad
limitada para almacenar las vitaminas hidrosolu-
bles, por lo que requiere un consumo continuo,
estan constituidas por el complejo B, que inclu-
ye tiamina (B1), ribo-flavina (B2), vitamina B6,
vitamina B12, biotina, folatos, niacina y acido
pantoténico, y por la vitamina C.(23)
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Los minerales: Son oligoelementos que cuentan
con sustancias quimicas de origen mineral que
se encuentran en pequeias cantidades en el or-
ganismo e intervienen en diferentes funciones
metabdlicas. Los mds importantes son:

Calcio: interviene en el sistema nervioso, hue-
sos, dientes, coagulacion de la sangre.

Cobre: forma parte de los tejidos corporales,
como el higado, cerebro, rifiones, corazén

Fluor: dientes.

Fésforo: interviene en la formacién de protei-
nas.

Hierro: es constituyente vital de la hemoglobina
(Hb); interviene en la respiracién celular, glicoli-
sis, oxidacidn de acidos grasos, sintesis de ADN.

Manganeso: constituyente de ciertas enzimas;
su deficiencia produce pérdida de peso, derma-
titis y nduseas; se cree que participa en funcio-
nes sexuales y reproductoras.

Magnesio: interviene en el metabolismo de glu-
cosa.

Potasio: equilibrio del medio interno.
Sodio: equilibrio del medio interno.
lodo: funcion tiroidea.

Zinc: interviene en el metabolismo de proteinas
y acidos nucleicos; por ello se considera que
cumple funcién muy importante en el embarazo
y desarrollo fetal. Estimula la actividad de apro-
ximadamente 100 enzimas.(24)

El Agua: Es de una importancia vital para el ser
humano, asi como para el resto de animales y
seres vivos que nos acompafian en el planeta
Tierra, el 70 por ciento de la Tierra es agua y que
el 70 por ciento de nuestro cuerpo también es
agua (25). La mayor parte del peso corporal esta
formado por agua, participando en funciones vi-
tales para la salud, tales como:

Limpiar las impurezas
Regular la temperatura del cuerpo
Ayuda al correcto funcionamiento del cerebro.

Lo recomendable es beber unos 2 litros de agua
al dia. En julio de 2010, la Asamblea General de
las Naciones Unidas reconocié el derecho al
agua y al saneamiento. Determind que todo ser
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humano tiene derecho a entre 50 y 100 litros de
agua segura y asequible por persona y dia y que
el acceso esté a menos de 1.000 metros o un
maximo de media hora de su hogar “El Agua es
vida y cuando tenemos agua tenemos vida”.(26)

® MyPyramid

P Pytaied o

Grafico 1.Pirdmide nutricional USDA

Los grupos de alimentos que forman parte de
una alimentacién saludable son los cereales
(pasta, pan, arroz), los tubérculos, las legum-
bres, las hortalizas y verduras, las frutas, los fru-
tos secos, los alimentos proteicos (pescado,
marisco, huevos, carnes y lacteos), el aceite
(preferentemente de oliva) y el agua de gran im-
portancia

Alimentacién saludable: Una alimentacién salu-
dable se define como aquella que es agradable
para los sentidos, con las cantidades adecuadas
de energia y nutrientes en funcién de cada eta-
pa de nuestra vida, equilibrada en cuanto a gru-
pos de alimentos, segura, adaptada a las
caracteristicas individuales, sociales y culturales
de la persona, sostenible para el medio ambien-
te y asequible. (19) El acto de comer, mas alla de
su valor nutritivo, tiene un componente de pla-
cer, nos acerca a los demads y es un elemento de
identificacion cultural. Una alimentacién saluda-
ble se logra combinando varios alimentos en
forma equilibrada, lo cual satisface las necesida-
des nutritivas para un correcto crecimiento vy
desarrolla las capacidades fisicas e intelectuales
(27).

La Organizacion Mundial de la Salud nos recuer-
da la importancia de mantener unos habitos ali-
mentarios  saludables para prevenir las
enfermedades relacionadas con una mala ali-
mentacion y un estilo de vida sedentario. Una
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mayor variedad de alimentos no garantiza que
un determinado patrén alimentario sea saluda-
ble (ONG). La clave se encuentra en garantizar
que la alimentacidn sea equilibrada, que cuente
con mas presencia de alimentos de origen vege-
tal que de origen animal, una escasa o nula pre-
sencia de bebidas alcohdlicas, evitar alimentos
con una elevada densidad energética y una mala
calidad nutricional.

Mala alimentacion

Comida chatarra: Comida chatarra se denomina
comunmente a aquellos alimentos de bajo valor
nutritivo, que poseen altos contenidos de azu-
cares, harinas o grasas, tales como botanas, re-
frescos, pastelillos, dulces o cereales refinados
(28).

Enfermedades causadas por una mala alimenta-
cion

Obesidad: La evolucién de la obesidad es una
preocupacion creciente de las autoridades sani-
tarias nacionales e internacionales. Lo es por la
ascendente evolucion de su frecuencia, porque
constituye en si una enfermedad, por ser un fac-
tor de riesgo de otras enfermedades graves
(diabetes, enfermedades cardiovasculares, ar-
trosis, cancer...),porque pone en peligro la viabi-
lidad de los sistemas sanitarios al causar
pesados costes econdmicos directos e indirec-
tos, porque también, y muy en primer término,
afecta a los nifos y a los jovenes y porque nadie
debiera esperar la solucion de este problema o,
ni siquiera, un punto de inflexién para sus ten-
dencias, a menos de diez afios vista(29) .

La salud: La salud es un factor determinante del
desarrollo y un precursor del crecimiento
econdémico. La Comisiéon de la OMS sobre Ma-
croeconomia y Salud ha demostrado que, las
enfermedades perturban el desarrollo y que la
inversion en salud es un importante requisito
previo al desarrollo econdmico de una nacion.
Los programas encaminados a promover una
alimentacion sana y la actividad fisica para pre-
venir enfermedades son instrumentos decisivos
para alcanzar los objetivos de este desarrollo.

Estos se deben integrar eficazmente en progra-
mas mas amplios de desarrollo y de mitigacién
de la pobreza(30).
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Sin una buena alimentacién y elaboracién, las
personas se enferman y como consecuencias no
podran desarrollar sus tareas, e incluso en los
nifios se detiene el crecimiento. Estos tres pila-
res son muy importantes para un buen desarro-
llo y confluyen en un mismo punto, la
alimentacion. Esta debe ser adecuada, variada,
suficiente, estar bien distribuida e higiénica. Es
necesario obtener cantidad y calidad de alimen-
tos parar poder crecer adecuadamente, tanto de
origen animal como vegetal, asi obtenemos los
nutrientes para estos 3 pilares. el organismo de-
be recibir alimentos fraccionados durante todo
el dia (desayuno, almuerzo, merienda y cena) y
asi distribuir mejor los nutrientes (31).

Uso de Técnicas Culinarias

El comer saludable no es solo elegir los alimen-
tos que cumplan esta condicion, al utilizar técni-
cas culinarias y los métodos de coccién de
forma adecuada, estos seguirdn siendo saluda-
bles.

Métodos de coccion:

Hervidos: Es uno de los tipos de coccidon mas di-
fundido en todas las culturas. Los alimentos se
cocinan por inmersién en agua, caldos, vino, le-
che, etc. Se puede usar una olla a presion, para
que la coccion sea mas répida. (19)

A fuego lento (simmer): cocinar en un medio li-
quido a una temperatura aproximada de 85° a
96°C. La mayoria de los alimentos se cocinan a
fuego lento. Las temperaturas mds altas y la in-
tensa agitacion de la ebullicidon son perjudiciales
para la mayoria de los alimentos.

Pochado: cocinar en un medio liquido a una
temperatura aproximada de 71°y 82°C

Vapor: Es una de las maneras mas saludables y
deliciosas que hay de cocinar. Los alimentos
guedan sabrosos y pierden menos nutrientes. El
liquido no toca los alimentos, Se puede usar una
vaporera eléctrica, de bambu, etc. Con este mé-
todo se mantienen las propiedades, color, sabor
de los alimentos. Se cocina todo tipo de alimen-
tos (19)

Presion: es la coccidn que se efectiia a unos 120
°C, el vapor se retiene en la cazuela gracias a la
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tapadera que se cierra herméticamente, for-
mando asi una presion mayor que es regulada
por una valvula.(32)

Estofados: Guisado: Es un sistema bastante sa-
ludable ya que al hacerlo con poco liquido no di-
luimos los nutrientes en el caldo. Es muy
importante no usar aceite o muy poco para que
sea bien saludable (19). El estofado conserva
muy bien el sabor. La temperatura es entre
120°- 140°

Salteado: Consiste en dar pequefios y rapidos
golpes de calor fuerte a los alimentos en una
sartén o un recipiente como el wok. No hace fal-
ta anadir demasiado aceite y los alimentos que-
dan muy sabrosos y crocante. Es ideal para
verduras, carnes, aves y mariscos (19). Es salu-
dable y muy utilizado en la cocina asiatica, los
vegetales quedan crocantes llenos de nutrientes
y colores brillantes.

A la Parrilla: puede ser eléctrica, a gas, carbdn,
infrarrojo o el mds comun en Argentina con leiia
o carbdn, quedan las brasas, quizd el método
mas antiguo y uno de los que mas sabor trans-
miten a los alimentos. Es importante que no
gueden llamas, sélo brasas, ya que si no los ali-
mentos se queman mucho y ese) es un factor
que algunos estudios demuestran que puede
ser toxico (cédncer). Ejemplo: todo tipo de car-
nes, mariscos, verduras, frutas(19) .

Brasas: Es una manera de cocinar lenta, a fuego
medio directamente sobre la brasa, cuanto mas
dure la coccion mas tierna serd la carne (33).

A la Plancha: Puede ser sobre calor por electri-
cidad, a gas, carbon brazas, infrarrojo, se coloca
sobre el fuego una plancha de hierro a fuego
fuerte. Se puede hacer carnes cortes finos. Se
realiza en un recipiente metalico, de hierro, de
barro grueso poco profundo con una fuente de
calor fuerte que se transfiere por conduccion. Se
puede utilizar gas o electricidad (19).

Asado al Horno: uno de los tipos de coccidn
mas usados, a gas o electricidad y en muchos lu-
gares se puede ver hornos a leiia. Los alimentos
quedan muy digestivos y sabrosos. Su uso es pa-
ra multiples preparaciones, dulces, saladas.
También el horno se utiliza para gratinar, (un do-
rado a las superficies de los alimentos). Se
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transfiere el calor por Radiacién- Conduccién
—Conviccidn. Si la coccidon es sin materia grasa o
productos con grasa es una elaboracién saluda-
ble y sabrosa si utilizamos diferentes condimen-
tos (19). Se transfiere el calor por radiacion —
conduccidn — conviccidn. Si la coccidn es sin ma-
teria grasa o productos con grasa es una elabo-
racion saludable y sabrosa su utilizamos
diferentes condimentos.

Fritura: La fritura es uno de los métodos de coc-
cién mas simples. Consiste en calentar aceite o
grasa comestible entre 160 y 180°C e introducir
el alimento para su cocciéon. Este método se ca-
racteriza por formar una “costra” en la superfi-
cie del alimento y generar un sabor
caracteristico, agradable. Durante la fritura se
presentan cambios en la composicién nutricio-
nal de los alimentos, estos dependen del tipo de
grasa, de las caracteristicas propias del alimen-
to, del tiempo, la temperatura y demds condi-
ciones del proceso. Entre los cambios que mas
comunmente se presentan esta el aumento en
el contenido de la grasa total o disminucion, en
el caso de los alimentos ricos en ésta con una
tendencia similar al aceite o grasa utilizada (34).
La fritura puede ser: Profunda de 160 ° a 180° el
producto es cocido por todos sus lados a la vez.
No profunda de 160° a 180° Illamada
“superficial” se debe dar vuelta al producto (35).
Quizas el menos recomendable a la hora de pre-
paracion.

Fritos y rebozados: Es el tipo de coccidon menos
aconsejable y menos saludable, pero que tiene
mas adeptos. Es importante freir a temperaturas
no muy excesivas y ademas hacerlo con aceite
de calidad. Secar luego lo frito en un papel de
cocina. Es un tipo de coccién para usar de vez en
cuanto y siempre acompanado de alimentos
crudos para mejorar su digestibilidad (19). El
aceite no debe humear, El humeo del aceite se
produce por la rotura de moléculas de los este-
res grasos.

Microondas: La coccién en microondas es una
operacion culinaria en la que los alimentos se
calientan por la accién de ondas electromagné-
ticas de alta frecuencia en virtud del comporta-
miento dieléctrico de algunos de sus
componentes. Actla gracias a un campo elec-
tromagnético que hace vibrar y friccionar las
moléculas de agua que contienen los alimentos,
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produciéndose un calor interno que permite su
calentamiento o coccion. El alimento una vez
calentado o cocinado no emite ningun tipo de
radiacion (36).

Papillote: Es una técnica, los alimentos se en-
vuelven en papel de aluminio, papel manteco,
film recipientes especificos, que resistan altas
temperaturas, se cocinan en su propio jugo, por
lo que se conservan todos los sabores, aromas y
nutrientes (19). No necesita afiadir grasas adi-
cionales, también permite combinar varios ali-
mentos como pescado, verduras, juntos o
separados. Es un método que no solo mantiene
los nutrientes, sino que protege a los alimentos
de contaminacion, por ejemplo, preparaciones
para celiacos.

Coccion al vacio: Su funcionamiento se basa en
la creacion de una atmdsfera artificial de baja
presidn y ausencia de oxigeno en la que se cue-
cen los alimentos. En estas condiciones se redu-
cen considerablemente las temperaturas de
coccion y fritura, manteniendo asi la textura, el
color y los nutrientes originales. Se reducen las
pérdidas de peso al evitar la evaporacién y la
desecacién, prolongando el tiempo de conser-
vacién de 6 a 21 dias. Para mejorar la precision
en cocciones al vacio a baja temperatura apare-
cieron en el mercado aparatos que permiten
disponer de un bafio maria con temperatura
controlada y agua en movimiento para asegurar
una temperatura idéntica en todo el recipiente.
Este aparato permite controlar con la maxima
precisiéon las cocciones al vacio a baja tempera-
tura entre 52 Cy 1002 C y se puede adaptar a
cualquier tipo de recipiente en funcién del tipo
o cantidad de producto que vayamos a cocinar.
Este método es muy habitual en las cocinas pro-
fesionales, no para los hogares. Ofrece resulta-
dos excepcionales, tanto de conservacion de
nutrientes de los alimentos como en sabor vy
textura (19).

4. Discusion

La agricultura convencional actualmente pre-
senta una serie de impactos negativos para el
medio ambiente y la salud de los seres huma-
nos, ocasionados por el inadecuado uso de agro
toxicos, cuyos principios activos de algunos de
ellos son cancerigenos, mutagénicos y ademas,
suelen perdurar en el suelo y el agua por varios
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afios hasta que se degraden (37). Hay pocos ex-
perimentos en los alimentos transgénicos lleva-
dos a cabo, las mayores preocupaciones
respecto a la inocuidad de los alimentos
transgénicos son las siguientes: alergias, resis-
tencia a antibidticos, etc. (38)Es dificil saber si el
agricultor estd manejando su produccidon de ma-
nera responsable con la sociedad. Por este moti-
vo seria bueno tomar una tendencia de la
producciéon de manera organica que es benefi-
ciosa en donde no hace dafio a la salud.

La seleccién de los alimentos es un factor im-
prescindible para poder nutrir nuestro cuerpo,
debe existir una dieta variada y colorida. las se-
lecciones de los alimentos deben estar presente
los de primera gama. Conocer los distintos gru-
pos de alimentos e identificar las diferentes va-
riedades y caracteristicas de cada grupo para su
correcta utilizacidn en la cocina. Es de importan-
cia adquirir habilidades para la correcta selec-
cion, adquisicion, preparacion, de los alimentos,
atendiendo a las normas de seguridad e
higiene(39). Los ultras procesados, son
productos cuya fabricacion implica diversas
etapas y técnicas de procesamiento, asi como
diversos ingredientes, muchos de ellos de uso
exclusivamente industrial. El objetivo del ultra
procesamiento es elaborar productos durables,
altamente apetecibles y lucrativos.  Como
snacks y bebidas. Muchas veces estos productos
ultra procesados pueden crear habitos de con-
sumo vy adiccién, bebidas gaseosas, las galletas
rellenas, los snacks empaquetados, los fideos
instantaneos, margarinas, cereales de desayuno,
papas fritas, caramelos, etc. los cuales deben ser
evitados.

Los nutrientes son aquellos componentes de los
alimentos que cumplen funciones como:
energética, estructural o reguladora. No existe
ningun alimento completo, por si solo, Comer
variado es importante para cubrir las necesida-
des nutricionales del organismo. Para obtener
una dieta variada se debe (40)seleccionar diaria-
mente alimentos de los 7 grupos basicos. I: ce-
reales. Il: vegetales. Ill: frutas. IV: carnes,
pescado, pollo, huevos y frijoles. V: leche, yo-
gurt, queso. VI: grasas. VII: azlcar y dulces.

El consumo de azucar en exceso afecta la salud,
propicia el desarrollo de la obesidad, la diabetes
y las neuropatias. Disminuya el consumo de to-
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do tipo de dulces y las bebidas endulzadas. Dis-
minuya la cantidad de azucar que afiade al pre-
parar los alimentos: dulces, jugos, refrescos,
leche, yogurt y otros. El consumo de sal, en ex-
ceso, favorece el desarrollo de la hipertension.
Utilice menos sal al elaborar los alimentos. Eli-
mine el salero de la mesa, brinde sabor a sus ali-
mentos con yerbas aromaticas, condimentos
naturales o jugos citricos que son mas sanos
(27).

El peso corporal bajo o en exceso pueden afec-
tar su salud. La grasa que se deposita en el ab-
domen se asocia a la hipertension, la diabetes y
el infarto. Equilibre su alimentacién con la acti-
vidad fisica. Combata el sedentarismo. Conserve
su salud con higiene en la alimentacién. Alimen-
tacion adecuada, vida prolongada(27).

Hoy en dia sabemos lo que es una alimentacion
saludable y el beneficio que tiene consumir fru-
tas y verdura debido a su alto contenido de
fibra, fitoquimicos y antioxidantes que previe-
nen la gran mayoria de las enfermedades que
hoy mas nos afectan. Lo que no sabemos es c6-
mo hacerlo para cambiar nuestros habitos y asi
llegar a tener una alimentacidn balanceada, rica,
nutritiva y sana. Para ello, los especialistas en
nutricién debemos aprender de los chefs, que a
lo largo de todo el mundo estdn ensefiando a la
poblacion, en forma directa y a través de los
medios de comunicacién, como cocinar con ali-
mentos saludables. Es decir, ya no basta saber
qué comer y porqué hacerlo, sino cémo hacer-
lo(41).Cada persona debe consumir las calorias
necesarias para compensar su gasto energético
y satisfacer sus necesidades de nutrientes esen-
ciales, limitando la cantidad de grasas, grasas
saturadas, colesterol, sal y alcohol, sumando la
actividad fisica, recomendacién dada, en cada
caso por médicos y/o nutricionistas.

Las conductas alimentarias han determinado un
numeroso aumento de enfermedades crénicas
no transmisibles, de alto costo social y familiar,
entre las que destacan la obesidad, diabetes, hi-
pertensién y cancer. Estudios de la Organizacion
Mundial de la Salud OMS, permiten estimar que
cerca de la mitad de las muertes por enferme-
dades cardiovasculares o canceres, podrian ser
evitados. En la actualidad, el tema de la alimen-
tacion es tratado por la escuela tradicional a
través de las ciencias naturales desde un enfo-
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gue higienista y dietista, bajo el estudio acadé-
mico fisioldgico y apoyado en textos escolares.
Sin embargo, este tema también puede ser visto
a través de enfoques globalizados, mediante un
enfoque funcional, con proyeccién social para
potenciar la calidad de vida, apoyada en pro-
puestas de investigacién(42). La obesidad es
causa de enfermedad y muerte prematura, esta
problematica relacionada a la incorrecta alimen-
tacion trae afecciones como cardiaca, hepaticas,
diabetes, artritis(43).

El uso de técnicas culinarias son primordiales y
la frescura de los alimentos deben ser optimas,
se procesan los alimentos que pueden ayudar a
una alimentacion saludable por medio del uso
de estas técnicas se puede evitar el consumo en
exceso de grasas saturadas también puede
seleccionar cual se va a utilizar, las
recomendaciones es evitar las frituras, asados
al carbéon mientras que se puede seleccionar el
hervido, coccion a fuego lento, pochado, vapor,
asado al horno, coccidn al vacio que son los mas
recomendados para evitar el consumo excesivo

de grasas y mantienen mejor los nutrientes.

5. Conclusiones

Los alimentos son el eje principal para tener una
alimentacion saludable, el cultivo de las diferen-
tes plantas y la produccién de animales son de
suma importancia ya que deben ser productos
libres de agentes quimicos, teniendo una res-
ponsabilidad social con el planeta y el ser huma-
no.

Cabe mencionar que, la seleccion de alimentos
de primera gama es una de las mejores alterna-
tivas ya que mantienen sus propiedades nutriti-
vas y organolépticas en mejor estado que las
gue estan ultra procesadas. Con estos produc-
tos, se pueden elaborar dietas variadas y balan-
ceadas nutricionalmente con los grupos de
alimentos, evitando asi una mala alimentacion y
enfermedades desatadas por el sindrome me-
tabdlico como es el caso de diabetes, hiperten-
sidon, entre otras.

Entre los varios métodos de coccién, los mas re-
presentativos son hervido, coccién a fuego len-
to, pochado, al vapor, estofado al igual que el
asado al horno, como el braseado, asi como el
salteado ya que se evita el consumo de grasas
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saturadas, horno microondas, infrarrojo. Este
tipo de cocciones hacen mas digeribles a los nu-
trientes, se recomienda crear habitos alimenti-
cios que contribuyan a una alimentacién
saludable combinado con la prictica de deporte
en favor de la salud de los seres humanos.
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