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ALIMENTATU

CONOCIMIENTO

Ciencia y Tecnologia para todos

Todos los afios en el mes de mayo se celebra la cienciay la
tecnologia que se desarrollan en Uruguay, a través de diversas
actividades para todo publico, con el fin de promover el disfrute
por el conocimiento y la vocacidn de futuras generaciones.

Compilado por Olga Alvarez*

INTRODUCCION

El presente trabajo tiene como objetivo mostrar la evolucion de la
alimentacion y suimportancia en la vida del ser humano.

Para ello se considerd necesario realizar un recorrido a través de la
historia, con el fin de acercarnos a la realidad en nuestras vidas. Se
realizé un rapido pasaje por la prehistoria y las distintas edades de la
historia, con el fin de entender esa evolucion a través de los afios,
tratando de mostrar cémo influyeron los distintos inventos vinculados
directa o indirectamente con la alimentacion y asimismo marcar los
principales hitos historicos, para tener una referencia mas clara en el
tiempo.

En este sentido se entendid que la mejor forma de presentar esa
evolucién era a través de una linea de tiempo, que vinculara las distintas
situaciones.

No se intenta presentar una informacion absoluta, sino entregar
algunos elementos que permitan al lector profundizar en el tema'y
obtener sus propias conclusiones.

Primeramente se presentan ciertas definiciones, consideradas
fundamentales a los efectos de este trabajo.

* INIA Treinta y Tres. Mayo 2016.
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DEFINICION DE CONOCIMIENTO

El conocimiento es la sumatoria de las representaciones abstractas que se poseen sobre un aspecto
de la realidad. En este sentido, el conocimiento es una suerte de “mapa” conceptual que se
distingue del “territorio” o realidad. Todos los procesos de aprendizaje a los que una persona se
expone durante su vida no son sino un agregar y resignificar las representaciones previas a efectos
de que reflejen de un modo mas certero cualquier area del universo.

En la actualidad aquel conocimiento mas valorado por la sociedad es el llamado “cientifico”, en
tanto y en cuanto se supone guarda una cercania mas estrecha con lo representado. Para valorar
esta cercania lo relevante es que puedan hacerse predicciones sobre aquella materia sobre lo que
trata el saber. Lo interesante es comprobar que el propio método cientifico, que es un modo de legitimar un determinado
conocimiento, puede ser considerado en si mismo como un conocimiento. En efecto, las fases que constituyen la elaboracién de
una teoria y la posterior contrastacion se consideran como los procedimientos mas pertinentes para elaborar un saber certero,
constituyendo este proceso una representacion en si misma.

La disciplina que se encarga de reflexionar sobre el conocimiento y su validacion se denomina epistemologia. Se remonta a los
comienzos de la filosofia y uno de los primeros planteos pueden encontrarse en la obra de Platén. Durante mucho tiempo, el
criterio para justificar un determinado conocimiento radicaba en su cardcter razonable, es decir, sujeto a las exigencias de la
razon. Kant, en su obra Critica de la Razdn Pura logra una sintesis en lo que respecta al raciocinio y al empirismo dando
importancia a este Ultimo y sentando las bases del modo en que evolucionaria la ciencia.

Los procedimientos que hoy validan a un conocimiento pueden variar en el futuro, como ya lo han hecho en el pasado. Como
siempre, lo haran para lograr un mayor grado de justeza.

http://www.definicionabc.com/ciencia/conocimiento.php

DEFINICION DE ALIMENTACION

El término alimentacidn hace referencia al conjunto de
acciones que posibilitan la nutricion de los seres vivos de cierto
grado de complejidad, en general de los animales, incluido el
ser humano. Por lo tanto, no solo comprende la ingestion de
los alimentos que contienen los nutrientes necesarios para el
normal crecimiento y desarrollo, sino también la seleccién y la
coccion, si se ingieren cocidos. De este modo, alimentaciony
nutricion son dos conceptos intimamente relacionados pero no
coincidentes, pues el segundo ocurre a nivel celular y depende
de procesos fisioldgicos involuntarios, como la digestién y la
absorcion intestinal, mientras que el primero es un proceso
voluntario manejado por el propio individuo.

Es importante destacar que el tipo de alimentacién que
mantiene una persona depende de diversos factores, como
disponibilidad de alimentos, cultura, religidn, situacion
socioecondmica, aspectos psicoldgicos, publicidad, y también
de necesidades individuales que pueden ser transitorias (p.ej.,
querer bajar de peso o en un momento dado de la vida) o permanentes por cuestiones de salud (p.ej.: celiacos, diabéticos, etc.).
Los alimentos ya transformados en nutrientes nos permiten cubrir las demandas energéticas globales (que van variando a lo
largo de la vida), regular los procesos metabdlicos, mantener las estructuras corporales y formar nuevas, y prevenir
enfermedades. Los principales nutrientes pertenecen a los siguientes grupos quimicos: proteinas, hidratos de carbono, grasas,
vitaminas y minerales. El agua también es un nutriente fundamental que solemos olvidar de consumir en la cantidad adecuada.

Fuente: http://concepto.de/alimentacion/#ixzz48528FOXU
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DEFINICION DE CIENCIA®

o Ciencia es por un lado el proceso mediante el cual se adquiere conocimiento, y por el otro, el cuerpo organizado de

conocimiento obtenido a través de este proceso. El proceso es la adquisicion sistematica de conocimiento nuevo
de un sistema. La adquisicion sistematica es generalmente el método cientifico.

\\) DEFINICION DE TECNOLOGIA?
P 45 o La palabra tecnologia proviene del griego, de la suma de las palabras que significan arte/técnica y tratado. Es el
ol . . . .. ., . ..
} ' ) ‘ “ . conjunto ordenado de conocimientos y procesos que tienen como objetivo la produccidn de bienes y servicios,
teniendo en cuenta la técnica, la ciencia y los aspectos econdmicos, sociales y culturales implicados. En su sentido mas simple, tecnologia es la
forma en cémo se combinan la tierra, mano de obra y capital para producir bienes y servicios.

¢QUE ES EL METODO CIENTIFICO? 3

Podriamos decir que el método cientifico es el conjunto de estrategias que usan los cientificos para desarrollar su funcidn, es decir, hacer ciencia.
El método cientifico podemaos sintetizarlo en los siguientes pasos:

1. Observacion: Detectas un problema (enigma, desafio o reto que plantea algin aspecto de la realidad empirica) al observar la naturaleza
accidental o intencionadamente. Repites las observaciones para analizarlas y poder separar y desechar los aspectos irrelevantes para el problema.
Reunes todos los datos posibles que incidan en ese problema que te has planteado. Es un proceso de observacion sagaz y minuciosa de la
naturaleza. Puede ser de forma directa o indirecta usando instrumentos.

2. Hipdtesis: una vez recogidos todos los datos elaboras una explicacion provisional que describa de la forma mas simple posible. Puede ser un
enunciado breve, una formulacion matemadtica, etc. Esta serfa una primera induccion.

3. Prediccion: A partir de la hipdtesis realizas predicciones de lo que tendrias que encontrar bajo determinadas condiciones en el caso de que fuera
cierta. Las predicciones pueden hacer referencia a un fendmeno o dato que tengas que encontrary se refieren al futuro (resultado de un
experimento, observacion del movimiento de un cuerpo celeste) o que haga referencia al pasado enunciado de forma “si la hipdtesis H es cierta,
entonces tendra que ocurrir el suceso X o tendremos que en contra el hecho Y’

4, Verificacion: Vemos lo que ocurre en posteriores observaciones. Para ello sometes a prueba (contrastas) tus predicciones en base a posteriores
observaciones o experimentos. Nos ponemos a buscar si el hecho Y es efectivamente cierto que se presenta en la realidad o si el proceso X ocurre
0 puede ser causado.

5. Replicacidn: En este momento estamos otra vez en un proceso de induccién porque después de producir mds observaciones revisamos nuestra
hipdtesis inicial. Rechazas, modificas 0 mantienes tu hipdtesis en base a los resultados volviendo al punto 3: las predicciones. Asimismo este
proceso es publicoy se da a conocer (es publico) para que otros puedan duplicarlo. Si nuestras predicciones se cumplen, nuestra hipotesis se
refuerza. Tras ser repetidamente contrastada con éxito por diversos grupos de cientificos, nuestra hipdtesis pasa a ser una Teoria cientifica. A partir
de ese momento podemos intentar ampliar nuestra teoria para que pueda abarcar mas fendomenos naturales

1 Extraido de: http://monografias.interbusca.com/ciencia-y-tecnologia/definicion-tecnologia.html
2 http://monografias.interbusca.com/ciencia-y-tecnologia/
3 informacion de http//deismo//Espafia.es/metodocientifico.htm; http://www.compilaciones.com/metodo/metodo-cientifico.html
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LA CIENCIA Y LA TECNOLOGIA DE LOS ALIMENTOS.
ALGUNAS NOTAS SOBRE SU DESARROLLO HISTORICO*

Segun las definiciones ya cldsicas del Institute of Food Technologists de Gran Bretafia, la Ciencia de los Alimentos es la disciplina
gue utiliza las ciencias bioldgicas, fisicas, quimicas y la ingenieria para el estudio de la naturaleza de los alimentos, las causas de
su alteracion y los principios en que descansa el procesado de los alimentos, mientras que la Tecnologia de los Alimentos es la
aplicacion de la ciencia de los alimentos para la seleccidn, conservacion, transformacién, envasado, distribucién y uso de
alimentos nutritivos y seguros. En las propias definiciones se destacan tanto su caracter multidisciplinario como la interrelacién
entre Ciencia y Tecnologia.

El andlisis de su historia, aunque somero, permite ver como se entrelazan los avances en las ciencias basicas, especialmente en
bioguimica, y en la ingenieria para permitir su desarrollo. Es mdas, en muchos casos el desarrollo o la expansidon de un proceso de
tecnologia alimentaria depende de progresos en otras dreas aparentemente tan alejadas como la metalurgia, la fabricacion de
vidrio o los avances en la industria de los plasticos.

La Tecnologia de los Alimentos en sentido amplio, considerada como un conjunto de operaciones mas o menos estructuradas
destinadas a la modificacion de las propiedades de los alimentos, tiene su origen en el descubrimiento del fuego. Con él se pudo
modificar el aromay la textura de los alimentos cocinados, introduciendo a la vez un principio de tratamiento antimicrobiano y
de conservacién. Posteriormente, en el Neolitico, la aparicidn de la agricultura y de la ganaderia permitioé contar con un
suministro relativamente estable de materia prima, y dio lugar, probablemente por métodos de ensayo y error, a gran parte de
los sistemas de procesado de los alimentos que aun utilizamos. Los avances mas o menos simultaneos en otras tecnologias,
particularmente la introduccién de recipientes de cerdmica, permitio tanto la coccion como la conservacién en condiciones
mucho mejores.

En los primeros registros histéricos, en especial en los correspondientes a la civilizaciones mesopotamicas y egipcias, y en sus
obras de arte, nos encontramos con que alimentos elaborados como el pan, vino, cerveza, aceite, vinagre y queso estaban ya
disponibles varios milenios antes de nuestra era.

También se utilizaban tecnologias como el secado, la coccidn, la conservacioén con sal, etc. Esto implica que, aunque con una
base empirica, ya se utilizaban tecnologias basadas en el calor, la reduccion de la actividad de agua, los enzimas y los
microorganismaos.

4 Extractado de: Miguel Calvo Rebollar
Tecnologia de los Alimentos. Departamento de produccién Animal y Ciencia de los Alimentos.
Facultad de Veterinaria. Miguel Servet, 177. 50013 Zaragoza.

EVOLUCION DE LA ALIMENTACION. UN POCO DE HISTORIA

El procesado de los alimentos ha dependido desde su origen

del desarrollo de los medios materiales, teniendo su origen en ngpiAg QUE....?

el descubrimiento del fuego, pasando luego por todo el

conocimiento cientifico. Asi se encuentra desde el desarrollo La Edad Contempordnea se inicié en el siglo
de la coccidn, cuando se dispuso de vasijas de cerdmica en el XVIIl durante el estallido de la Revolucién

Neolitico a los nuevos sistemas de procesado y envasado. F.ro ncesa, en.esfe periodo Ic! fllOS.OfIG dio una_vc.lo.rlzaoon ala
ciencia y extendié su método cientifico a otras disciplinas,

También ha dependido, en su desarrollo estructurado como presentando caracteristicas positivistas, como el completo
ciencia y tecnologia de los alimentos, del desarrollo alcanzado desprecio por todo lo que estuviera alejado de la experiencia

por distintas disciplinas, como la quimica, la microbiologia, la sensible y concreta. La supervaloracion fje los N
bi ;. modelo supremo del saber y preocupacién exclusiva de estudiar
ioquimica, etc.

apenas aquello que puede ser Gtil para el hombre. Los hombres
Esta dependencia, junto con la resistencia de los confirmaron sus ideas compardndolas con la realidad concreta,
consumidores de todas las épocas a modificar un hébito tan con la experiencia sensorial. El hombre abandona las
importante como es la comida, ha producido un desarrollo de
la ciencia y la tecnologia de los alimentos, el cual ha sido
tremendamente influenciado por los grandes descubrimientos
en materia cientifica, sumado a los tremendos cambios Historia Universal.com
tecnoldgicos de finales del siglo XX. Luis Portillo. 2010

consideraciones de las causas y los por qué los fenémenos
ocurren y pasa a analizar los procesos, las leyes bajo las cuales
estos fenémenos ocurren.

A continuacidn se presenta una linea de tiempo, con la evolucidn de la alimentacion a través de los afios.
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E © Paleolitico ‘ Neolitico ‘ Edad de los Metales [ Edad Antigua ]
$ % Edad de Piedra Cobre-Bronce-Hierro
m 2 A
Cazadores . Metalurgicos Lo .
= T escadorels Agricultores, & EGIPCIOS: Pais rico en agricultura,
- p , Ganaderos Necesitaban elementos  cultivaban: lentejas, hortalizas, mijo,
-l recolectores ) ) fuertes que hicieran mas  cebada, centeno, avena. Pan, cerveza
"™ Poblaciones némadas. Comlenz:.sl la vida N resistentes sus utensilios y sin levadura (o sea que tenian que
= Hombres: cazadores sed.entarla,.que permitio armas ’ consumirla rapido, porque se agriaba).
4 grupales cultivar latierraye la China: Consumian: carne  carnes: cerdo, ternera oveja, cabra,
. Mujeres: recoleccién de domesticacién de animales, de elefante, rinoceronte, ganso.
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> alimentos (carnes) por  Fuela rT1u1er que al obse.arvar chicharo, uya, cilantro,ajo, Ng tenian agua potable, por lo que
™ 8 frio (Glaciaciones) la relacion entre la semillay alfalfa, pepino, usaban leche en su lugar, manteca.
- £ la germmaglon de'la nueva ceb'olla,azafran,.Jazmln. GRIEGOS: Pescado, cabra, cordero,
= planta, creé .Ia agrlculturé; y Eltéfue §u bebida por liebre, poca carne vacuna. Usaban y
= g con ella, la vida sedentaria.  excelencia. cultivaban y usaban muchas especias
x = Cons.um|.a’n su cosgfzha. Mesopotamla: Cultivaron  conservas de atin en aceite, aceite de
& < Fabricacién de vasijas. trigo, cebada, arroz, oliva
\O H H 1 ! . .z
: S Comienzo tejidos cebollas, pepinos, nuez,  ROMANOS: Su alimentacién se basaba
> 3 manzanas, higos, uva, en vegetales, cereales, habas, lentejas,
» O limén datil, durazno, chicharos, garbanzos, lechugas.
BOJ i
3 i especias Agregaron pescados, ciervo, jabali,
" Carne de caballo, asno, gallinas, huevos, vid y elaboraron el
> camello, vaca, oveja, vino. Realizaban tres comidas diarias
[ "] cabra, gallina
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—

Consumian: carne de asno,
cerdo, ciervos, jabalies,
gallinas, ocas pavo real
(exclusivo del
emperador).Frutos secos:
almendras, pasas, pifiones,
nueces, higos.

Importaban especias del
Oriente.

Destilacion del alcohol.
Produccioén industrial de
vino, cerveza. Procedente
de Oriente: gallinas, huevos.
Conservacion de alimento
usando sal. Con la aparicién
de laimprenta, clave para el
saber humano, se
imprimieron los primeros
libros sobre alimentosy de
cocina.

Destacé por el adelanto material e intelectual. Grandes
avances cientificos y tecnoldgicos, grandes descubrimientos
geograficos. Renacimiento: Desarrollo cultural, florecimiento
de artesy letras en Europa occidental, reformas religiosas,
grandes monarquias.

Alimentos comunes: aceites, vinos, porotos alubias, carnes
de pato, jabali, pollos, frutos como ciruelas, cerezas, peras,
manzanas, membrillos, meldn.

Se preparaban comidas més elaboradas como el hojaldre,
pastelones de carne rellenos de carne de oca, perdiz, lengua
de buey, puddings de arroz, pastel de manzana, dulcesy
helados. La salsa bechamely la crema chantilly son de esta
época.

En cambio la comida por excelencia de la clase popular
europea era la sopa y su acompafiamiento: el cocido.
Consumia muy poca carne, generalmente en fiestas
especiales. La carne mas usada era la de ave de corral o la de
cerdo (animal preferido por la facilidad que presentaba su
conservacion, sacrificaban un Unico ejemplar al afioy su
carne se salaba, se embutia o se secaba, lo que permitia
disponer de este aporte proteico por varios meses). El 60%
de su alimentacion era el pan (siempre de aspecto negro,
pues no eran de harina de trigo) acompafiado de tocino,
cebolla, ajo, aceite.
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de escasez 12 guerra Mundial) y después en

alimentos dulces bajos en calorias.

en principio se usd sé

it

Hopkins Univ. descubrié accidentalmente el
azlcar,

sabor extremadamente dulce de un

1879 - C. IFalhberg, que trabajabaenla J.
compuesto al que, decidio llamar

“saccharin”. Era el primer sustituto del

4n con
I
Atlantico con carnes congeladas

Desde 1881

también se transportaba

de refrigeraci
compresor de amoniaco movido
i se empezd a cruzare

maquina
por una maquina de vapor. A partir

Edad Contemporanea
1886 J. Pemberton inventa la
férmula de la Coca-Cola

1875 — Carl von Linde inventd una
desde Sudamérica.

, especialmente
de ah

su relacién con la fisiologia, los alimentos y la
agricultura. Uno de sus aportes bésicos fue la

imica orgdnica

”, que se difundieron por todo el mundo,

traducidas a varios idiomas. Liebig hizo un gran

(Alemania) entre 1824y 1852 trabajo en distintos
quimica

clasificaciéon de los componentes de los alimentos

Justus von Liebig, profesor de la Univ. De Giessen
en grasas, carbohidratos y proteinas,
organismo. En 1844 publico “Cartas sobre la

distinguiendo sus distintas funciones en el

aspectosdelaqu
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énfasis en el valor nutritivo de las proteinas de la
carne, y ante las dificultades del transporte en su
época, inventd un método para obtener un
acuerdo con Liebig, Georg Giebert, un ingeniero
inglés puso en marcha en 1862 una fabrica de
este “extracto de carne Liebig” en Fray Bentos,

“extracto” que fuera facil de conservar. Previo
Uruguay.
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Los alimentos congelados se popularizaron en Europa a partir de 1950, con el establecimiento de las cadenas de frio
necesarias para su distribucion a pequefia escala, hasta el consumidor final.

Después de terminada la 22. Guerra Mundial, la empresa sueca TetraPak comenzé a desarrollar un concepto nuevo en
envasado, mediante la formacién in situ de envases de cartén, recubierto de plastico, y posteriormente también con una hoja
de aluminio unida al cartdon. En 1951 presentd el primer envase de este tipo, de forma tetraédrica. El envase prismatico y su
combinacion con maquinas para el envasado aséptico se empezo a utilizar en 1969, utilizandose sobre todo en envases del
sector lechero. Posteriormente se extendid practicamente a todos los productos liquidos, hasta el vino. En general, se
considera que el procesado y envasado aséptico ha sido el avance mas importante en tecnologia de los alimentos en los
ultimos 50 afios.

En los dltimos afios, la informética y la biotecnologia han condicionado el desarrollo de muchas industrias, entre ellas la
alimentaria, y es de esperar que en el futuro sigan influyendo notablemente. El uso de los microprocesadores ha permitido a
la industria alimentaria automatizar en muchos casos el proceso de elaboracion, desde la recepcidén de materia prima hasta el
envasado, almacenamiento y distribucién del producto. Por otra parte, la introduccion de internet, ha representado también
cambios notables en la transmisién de la informacion, también, naturalmente, sobre alimentos y su procesado.

La industria alimentaria esta desarrollando actualmente nuevos procesos para elaborar alimentos destinados a grupos de
poblacion con necesidades especiales, como por ejemplo alimentos animales con menos colesterol, leches sin lactosa, cereales
con hierro o leches enriquecidas con vitamina Ay D. También se estan desarrollando “alimentos funcionales”, con
propiedades especiales en la proteccidn de la salud, a partir del conocimiento de los efectos fisioldgicos de componentes como
la fibra, las distintas familias de acidos grasos insaturados, algunas proteinas, o componentes no nutritivos como los
flavonoides, presentes en muchos vegetales. Sin embargo, queda auin mucho por saber en estos campos, y muchos de los
supuestos efectos son por el momento, poco més que operaciones de marketing.

Extractado de: Miguel Calvo Rebollar

Tecnologia de los Alimentos. Departamento de produccién Animal y Ciencia de los Alimentos.

Facultad de Veterinaria. Miguel Servet, 177. 50013 Zaragoza.

Justus Von Liebig (1803 — 1873) Leonardo Da Vinci (1452-1519) que se destacé como
En 1865 comenz6 a fabricar en Uruguay (Fray Bentos) el extracto de pintor, escultor, musico, ingeniero, arquitecto, fisico,

came (Liebig’s Extract of Meat Company, luego Frigorifico Anglo del

: : x matematico, filésofo y, aunque no tan conocido este
Uruguay) para mejorar la alimentacion de pobres y enfermos y

especialmente para alimentar a Ia hija de un amigo que sufria de aspecto, también como gastrénomo. Su gran afan de
anemia. conocimientos y sus continuos traslados debido a la
La publicidad decia: El extracto situacion politica, lo obligaron en algunos casos a

de carne Liebig es un caldo
concentrado o pura esencia de
camne obtenida mediante nobles de la época, lo que permitid que se conocieran sus
coccion y evaporactén. Para “Apuntes de Cocina”, donde se destacan, por ejemplo:
preparar una libra de este

extracto se emplean 34 libras de

camne magra 6 45 libras de “Mdquinas que todavia debo construir para agregar a mi
came con huesos y grasa. No
se le afiade ninguna sustancia

desempefiarse como Maestro de Banquetes al servicio de

cocina:

Para cortar en cubos un cerdo

extraria.

Aunque no se cumplieron las Para desplumar patos
expectativas en cuanto a su Para prensar una oveja
comercializacién a nivel )
mundial, este extracto de camne Para hacer puré

tuvo éxito como base de caldos Para moler cerdo

y como potenciador de sabor

Tapas para las ollas
para sopas y salsas.

Cada vez que se lleva una olla al fuego se la debe cubrir
El comerciante de cereales suizo Jules Maggi habia lanzado al
mercado, en 1883, las primeras "tabletas de sopa”, hechas a base de
legumbres molidas sazonadas con hierbas y sal. En 1887 consigui6 para evitar que se mezcle el humo con lo que la olla
desarrollar el condimento Maggi, exclusivamente vegetal, que cumplia el contiene y altere el sabor. Desde hace cientos de afios que
mismo cometido que el extracto de carne Liebig pero era mucho més
econodmico. El tercero que se impuso en el mercado, en la misma época
y con productos parecidos fue Carl Heinrich Knorr. inventarse para las ollas una cobertura permanente, que
En 1876, Charles Tellier , en el puerto de El Havre, equipa el navio El fuese tan indestructible como ella, se hallare siempre al
Frigorifico con aparatos de refrigeracion en los que almacena 10
bueyes, 12 corderos, 2 terneros y 50 gallinas faenados y parte rumbo a
Montevideo en un viaje que le llevara tres meses y medio donde se rato? Haré un disefio....”
realizé un banquete con los animales transportados, el resultado fue

excelente. Mas tarde realiz6 una excursion similar a Buenos Aires con el

mismo resultado; tras lo cual Uruguay y Argentina comenzaron a

exportar a Europa carne refrigerada en grandes cantidades.

con un pafio mojado, que debe cambiarse frecuentemente

esto es asi. Bien, ahora me pregunto..... No podria

alcance de la mano y no fuese necesario cambiar a cada

Publicado en: http://historiasdelagastronomia.blogspot.com.uy/
2014/05/historia-de-la-alimentacion-breve.html
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iY QUE PASO EN URUGUAY?

LA PREHISTORIA

La Prehistoria en el Uruguay es un tema en plena revisién. A partir del contacto con los europeos en el siglo XVI, nuestro
territorio comenzd a aparecer en el registro escrito, a través de relatos de europeos o en la cartografia.

Esta historia fue precedida por mas de 10.000 afios de Prehistoria durante la cual diferentes pueblos desarrollaron su cultura en
nuestro territorio.

Eran grupos de hombres cazadores, similar a la primera etapa del Paleolitico.

El paisaje era distinto al actual: El nivel del mar habia descendido. Habia una amplia planicie atravesada por un gran rio donde
confluian las aguas de los rios Parana y Uruguay salpicado de dunas y lagunas.

El Rio Uruguay, corria en el norte con apenas 20 metros de ancho, en un amplio valle. Vientos helados cruzaban los suelos
apenas cubiertos por arbustos y duras plantas.

Posteriormente el paisaje en el Estuario del Rio de la Plata vuelve a cambiar. Se eleva la temperatura y la humedad, y
se desarrolla un nuevo ecosistema. Se eleva el nivel marino, por lo tanto aparecen las praderas, montes en los rios, palmares,
bafiados y costas marinas.

Se extingue la megafauna y aparecen los antecesores de la fauna actual, como son los carpinchos, cérvidos y especies de menor
porte.

Los habitantes cazaban, pescaban y se han encontrado indicios de cultivos: maiz, calabaza y porotos.

Hay dificultades para saber como eran los pobladores prehistéricos de nuestro territorio. Los restos 6seos estan en mal estado
o son atribuidos a periodos recientes.

La licenciada Mdnica Sans clasifica en 2 a los grupos de indigenas de nuestro territorio, segin las culturas y rasgos fisicos
diferentes en areas geogréficas distintas:

Los indigenas del Oeste: Se encontraban alrededor de los rios Uruguay y Negro, con caracteristicas similares a los del Parand y la
Mesopotamia argentina. Las alturas oscilaban entre 1.65 m para las mujeres y 1.70 m para los hombres. Con escasas caries, lo
que demuestra una dieta basada en la caza. También presentan fracturas en los huesos largos por las actividades grupales.

Los indigenas del Este: Se ubicaban en los alrededores de Rocha, Treinta y Tres y el Sudeste de Brasil. Fueron los constructores
de los llamados “Cerritos de indios”. Tenian una estatura de unos: 1.57 m para las mujeres y 1.67 m para los hombres. No
presentaban fracturas o traumatismos, pero tienen mayor porcentaje de caries, seguramente debido al consumo del fruto de la
palmera Butia (coquito).

Con la llegada de los europeos, la cultura material de estos pueblos entra en crisis aculturandose y extinguiéndose sus formas
puras. Descendientes de éstos viven actualmente.

Fuente: www.rau.edu.uy/uruguay/
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En nuestro pais, con fecha 11/10/2013 se aprueba la Ley 19.140, con el fin de proteger la salud de los nifios y adolescentes que
asisten a escuelas y liceos, publicos y privados, contribuyendo en la prevencidon del sobrepeso y la obesidad, y asi en las
enfermedades que se derivan de esos factores de riesgo.

Los objetivos de dicha Ley son:
Tomar medidas para mejorar el estado nutricional de los nifios y adolescentes que asisten a centros educativos.
e Educar desde la infancia para promover habitos alimenticios saludables en toda la poblacién.

e Favorecer que los alumnos tengan a disposicion alimentos y bebidas nutritivamente adecuados en las cantinas y quioscos de
los locales educativos.

e Incorporar a los habitos alimentarios alimentos y bebidas aptos para celiacos y diabéticos.
elige t

A erienda A partir de la aprobacién de la misma, el Ministerio de Salud

Publica (MSP) tiene a su cargo la elaboracién del listado de
- A grupos de alimentos y bebidas recomendados, que incluye

-
' “ b < . informacién dirigida a alumnos, docentes, funcionarios no
‘ gy

docentes y padres, para una alimentacién saludable en las
w - diferentes etapas de la vida.
T 5 > Q@ , - -
- e — : iDonde puede consultarse el listado de grupos de alimentos
' . s recomendados?
&P B @ &G
‘ ‘Q’ @. w El listado de alimentos recomendados esta en la pagina web
. = ’ del MSP, incluyendo ademds recomendaciones de alimentos
o % 5 -l ‘_ﬁ'g@ -2 . ,
Ty - T %B b para nifios y adolescentes con enfermedad celiacay
\L . diabetes.
2 ﬂ ) Y - .
{ ] 1
| \ vy
Grupo 1).- Alimentos y bebidas naturales o minimamente

” 5-‘ @ “ zg procesados.
(9 e

Grupo 2).- Preparaciones elaboradas en el lugar de venta

gue contengan ingredientes recomendados en proporciones
nutrientes.

Los grupos de alimentos recomendados son:

adecuadas.

Grupo 3).- Alimentos procesados envasados que cumplan
con limites adecuados en cuanto al contenido caldricoy de
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QUE SE ESTA PRESENTANDO HOY EN INIA TREINTA Y TRES
ARROZ

Etapas del arroz durante el cultivo y procesado

Cultivo
0 Dias totales 150
0-20 | 20-80 80-130 | 130-150
Siembra Etapa Etapa reproductiva Cosecha
Emergencia vegetativa
Octubre| Noviembre | Diciembre Enero | Febrero | Marzo

En Uruguay hasta fines de los afios ochenta se
sembraba, casi en su totalidad, la semilla de
variedad estadounidense Bluebelle. Sin embargo, la
investigacion local ha desarrollado nuevas
variedades que obtienen un mayor rendimiento en
la produccion del arroz. Las variedades que ocupan
mas drea de siembra en la actualidad son: El Paso
144, INIA Tacuari e INIA Olimar.

Procesado
Industria .
Productor Comercio
\ A
— | \
Cosecha Almacenamiento Descascarado Pulido Envasado  Comercializacion
de arroz
= Obtencién de = Secado = Descascarado = Obtencidn de arroces ™ Arroz blanco = Marketing/Promociones
arroz con = Limpieza (obtencidn de arroz blancos con distintos = Arroz integral = Trading
cascara = Silo integral) porcentajes de = Arroz parboiled = Exportaciones (95% se
quebrado + afrechillo = Arroz quebrado exporta)
= Producos a base de arroz:
. = Aceite
Parbolizado « Gallletas
= Alfajores
= Proceso con presiéony = Barritas cereal
agua que “precoce” al = Fideos
arroz = Afrechillo
= Raciones
= Puntina

La calidad del arroz uruguayo

Un aspecto a destacar es que el arroz uruguayo es considerado entre los de mejor
calidad del mundo, junto al de Estados Unidos.

Esto es el resultado de muchas cosas:

o Laintegracién entre productores e industriales

o Lacomprensidn de todo el sector (productores e industriales) de la importancia de
disponer de un sistema de investigacién nacional.

o Elesfuerzo, la perseveranciay la eficiencia de los productores de arroz en adoptar
rapidamente la nueva tecnologia creada

o Laconfianza de todo el sector en la actividad y la permanente reinversion
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El arroz en la alimentacién

Cerca de 3,000 millones de personas comparten el arroz como alimento fundamental en la dieta: forma parte de la cultura, las
tradiciones, las costumbres y economia de muchos pueblos del mundo, un fendmeno que tiene su explicacion en las excelentes
propiedades nutritivas de este cereal.

El arroz es de sabor suave, lo que lo hace ideal para elaborar comidas livianas y también se ajusta a la tradicién culinaria de
cualquier pais.

Es muy importante por su alto valor nutricional, por su alto contenido en carbohidratos. Los nutricionistas coinciden en que por
lo menos la mitad de las calorias que debemos consumir deben provenir de los carbohidratos. También es bajo en calorias, pues
media taza de arroz cocido equivale a 83kcal.

El contenido proteico del arroz, si bien es limitado, es superior al de otros cereales. La presencia de los ocho aminoacidos
principales, en proporciones correctas, permite a las proteinas ser efectivamente utilizadas. Contiene ademas fésforo, hierro y
potasio y cantidades importantes de tiamina, riboflavina y niacina (vitaminas del complejo B). Su bajo contenido de fibras lo hace
98% digestible. Otra cualidad importante es que requiere de una hora para digerirse, mientras que otras comidas llevan tres o
cuatro horas de digestion. El arroz posee solo rastros de grasas y no contiene colesterol ni gluten, no provoca alergia y su
contenido de sodio es muy bajo.

El arroz integral tiene afrechillo, lo que lo hace contener algo mas de fibras y le da un sabor parecido al de las nueces.

Versatil, econdmico, delicioso, facil de cocinar y muy nutritivo; el arroz es una comida completa y sus condiciones lo hacen
especial para las necesidades nutricionales, convirtiéndolo en excelente para ciertas dietas médicas.

Informacidn nutricional del arroz
Cantidad por 100 gramos

Calorfas 130
Grasas totales 03g
Acidos grasos saturados 01g
Acidos grasos polinsaturados 01g
Acidos grasos monoinsaturados 01lg
Colesterol 0
Sodio 1mg
Potasio 35mg
Hidratos de carbono 28 gr
Fibra alimentaria 04g
Azlcares 01lg
Proteinas 2,78
Vitamina A (0N 1V] Vitamina C 0
Vitamina D (0R]V] Vitamina B6 0,1mg
Vitamina B12 Opg Magnesio 12 mg
Calcio 10 mg Hierro 0,2 mg
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CARNE

La calidad de la carne

La cadena de la carne tanto bovina como ovina comprende todas las actividades que se inician en el campo con la cria del

ganado y culminan con la comercializacién del producto terminado, sea hacia la exportacién o hacia el consumidor final en el

mercado interno.
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Informacidn nutricional de

la carne

Calorias

Grasas totales

Acidos grasos saturados
Acidos grasos polinsaturados
Acidos grasos monoinsaturados
Acidos grasos trans
Colesterol

Sodio

Potasio

Hidratos de carbono

Fibra alimentaria

AzUcares

Proteinas

Vitamina A (0N ]V] Vitamina C
Vitamina D 101U Vitamina B6
Vitamina B12 0,6 ug Magnesio
Calcio 6 mg Hierro

CADENA DE CARNE VACUNA URUGUAYA

Productor
ganadern

Mercado de

Consignatanios de

Ganado vacuno

\nvernador | ganado [ cooperalivas

engordador

\

‘_.R_‘_‘k_‘_‘
larcado de

IGanado vacuno

Importaciones de
ganado an pig

U

Cooperalivas

Caonsignatario
de Ganada

Mataderos

Plantas de procesamignto y

envasado (desosado, corte y
envasado, simples o asociadas)

N

Plantas manufactureras
(comidas prantas, tartas y
olras)

/

EID&I‘[BC@H&?F

(algunos de cores y

Vendedores mayorisias / depdsitos { comerciantes

4—|Imp-onacic:ne§|

envasados)

Supermercadas

Servicios de
comidas

Carnicaros

h

Caonsumidor

143

3,5g
12g
05¢g
13¢g

73 mg
57mg
421 mg
Ogr
Og

Og
26¢g

0,7 mg
29 mg
1,2mg

iSABIAS QUE....?

Existen especiales recomendaciones para
consumir carne sanamente:

o Seleccionar cortes magros

o Quitar toda la grasa visible antes de
preparar el alimento

o Utilizar métodos de coccidn que liberen la

grasa (a la parrilla, grillada, etc.)

Diagrama general de la distribucién vacuna.
Extraido de: DESARROLLANDO LA CADENA
DE CARNE VACUNA URUGUAYA Autores:
Royal Agricultural College (RAC) Instituto
Nacional de Investigacion Agropecuaria
(INIA) Serie: FPTAN2 14 © 2005, INIA ISBN:
9974-38-227-0
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OTROS TEMAS DE INTERES

Laingesta de carnes asegura una mejor calidad de vida 24/04/2016 - 1:26 AM

En el marco de la 172 Conferencia Mundial Hereford, realizada en Uruguay del 18 al 25 de
abril de 2016, la nutricionista Fiona Carruthers que lleva 15 afios investigando y trabajando
para la Beef & Lamb de Nueva Zelanda, dijo que la carne es el alimento mas completo en
proteinas, vitaminas y elementos basicos para mantener una buena salud. La experta fue
durante tres afios la nutricionista de marketing para la industria carnica britanica y viene
apoyando como Gerente de Proyectos a los productores de vacunos y ovejas de Nueva
Zelanda, ademas de ser consultora independiente y referente en el mundo de la nutricion.

Basandose en ciencia robusta derribé mitos frente a la carne, describio sus grandes atributos
alimentarios y destacé las bondades de las carnes producidas a pasto. Uruguay tiene claras
ventajas en este campo, pues sus carnes ovinas y vacunas, son producidas a pasto, en forma
natural y sin el uso de anabdlicos u hormonas durante el crecimiento o la fase de engorde.
Por tanto, son mas sanas, pues aportan menos grasa a la dieta que los cortes producidos con
animales terminados a granos. Esa es una enorme ventaja para un pais como Uruguay,
donde la fase de cria y engorde, se hace sobre pasturas naturales, mas alla de que el animal
reciba granos en su dieta, durante algunas etapas clave de su vida (crecimiento o engorde final).

MITQOS. Carruthers derribé algunos mitos sobre la carne vacuna y principalmente su asociacién con el cancer.

“Hemos estado lidiando con esa asociacion entre carne y cancer en el mundo desde hace afios. La buena noticia es que podemos decir que la
carne roja, incluyendo la vacuna no produce cancer”, dijo la nutricionista referente de la industria carnica inglesa y neocelandesa. “La mayoria
de los tipos de estudio que observan el vinculo entre la dieta y el cancer, solamente miden asociaciones”, afirmé. Puso un ejemplo claro de
que eso no significa nada: “El cancer de mama se asocia con el uso de polleras, pero no me estdn diciendo que porque estoy usando la pollera
voy a tener cancer de mama, sélo se asocian ambas variables. Muchos de los informes de investigacion que surgen de la dieta y del cancer
muestran alguna asociaciéon y no hay rigor cientifico”.

La nutricionista y consultora privada en el mundo de la carne, aseguré que hoy los cientificos y médicos saben que “ningin alimento de por si
produce cancer. El principal factor que influye en el cancer es la obesidad y es provocado por muchas cosas diferentes. Podemos estar seguros
gue no hay un solo alimento que causa el cancer y en eso se incluye la carne”.

Es mas, explicd que en la industria carnica mundial se lucha porque “sus recomendaciones estén basadas en ciencia robusta y como grupo, los
nutricionistas también ponemos hincapié en que cuando hacemos declaraciones sobre la carne estén basadas en ciencia robusta.
Desgraciadamente no es lo que vemos en algunos de los que dan informes sobre estos estudios, entonces queremos asegurarnos de mantener
la credibilidad”, aclaro Carruthers.

DIETA. Otro de los mitos es evitar las carnes rojas para adelgazar y la nutricionista sostiene que es todo lo contrario. “Las carnes son fuentes
ricas en proteinas y nos ayudan a sentirnos llenos mas tiempo. Si uno trata de adelgazar, hay que asegurarse de incluir proteinas en la dieta,
incluyendo carne, porque nos da sensacion de saciedad durante mas tiempo”.

A diferencia de otros alimentos, en la carne, la grasa se puede quitar. “Tiene menos grasa que otros alimentos como quesos, galletitas o tortas,
donde la grasa no se puede quitar y tienen un 50% o 60% de ella, mientras que un churrasco de carne magra no tiene mas de 10%”, dijo la
experta.

Ante un auditorio repleto de criadores procedentes de todo el mundo, la experta asegurd que “la carne sigue siendo esencial en una dieta
balanceada y mixta. No hay que comer carne y dejar de comer otras cosas, debe ser una dieta balanceada. Los mitos estan practicamente
infundados. La carne es una de los alimentos mas potentes que aporta la naturaleza y contribuye para todos”. Citd una frase de la célebre
novela Hamlet de William Shakespeare, a 400 afios de su muerte: “No hay nada bueno o malo, es el pensamiento que lo torna asi”.

Apostar mas a la carne en todas las etapas de la vida

Pre escolar: las deficiencias nutricionales son una preocupacion. “Muchos son bastante caprichosos con lo que comen. Se ven niveles mas altos
de deficiencias de zinc que de hierro comparado con los bebés”, dijo la experta en nutricion Fiona Carruthers.

Nifiez: Es un periodo de crecimiento “La proteina es muy importante para el crecimiento. Obtenemos todos los aminoacidos esenciales con la
carne vacuna pero no en otros alimentos”.

Adolescencia: Etapa en la que se pega el estirdon. “Las mujeres adolescentes cuando empiezan con su periodo menstrual tienen requerimientos
de hierro mas elevados. La carne aporta ese nivel de hierro necesario”.

Madurez: “Las carnes son buena fuente de selenio, ademas de hierroy zinc. El selenio es un importante antioxidante que nos ayuda contra las
enfermedades degenerativas que vienen con la edad”.
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Adultos: De los 60 afios en adelante no se absorben los nutrientes, especialmente la vitamina B12, pero una de las cosas buenas es que esa
vitamina solo estd en alimentos de origen animal.

Entre un churrasco o 1 kilo de espinaca - La experta mostrd por qué la carne es importante en todas las etapas de la vida. La carne es un
nutriente fundamental durante el embarazo, porque en la mujer se duplica el volumen sanguineo y el hierro es clave. “Los requerimientos de
hierro son muy importantes. Se obtiene la misma cantidad de hierro de 120 gramos de churrasco que la que se saca de 1 kilo de espinaca. El
motivo es el tipo de hierro que se encuentra en la carne, que es mas facilmente utilizado por el cuerpo que el que se encuentra en los
vegetales. Usamos como el 25% del hierro que se encuentra en la carne y apenas 5% del hierro que se encuentra en los vegetales”. Ademas
explicd que hay Omega 3 en todas las carnes vacunas y ovinas, pero “nunca vamos a tener un contenido tan alto de este componente como en
el pescado”, dijo.

Mavyor informacidn en: http://rurales.elpais.com.uy/carnes/la-ingesta-de-carnes-aseguran-una-mejor-calidad-de-vida

Uruguay

29 DE MAYO

Dia internacional
de la Carne

INAC se apresta a celebrar el Dia Nacional de la Carne, que como
todos los 29 de mayo, se festeja en conmemoracién del primer viaje del buque
"Le Frigorifique" a través del Atlantico llevando carne congelada del e
Rio de la Plata a Europa en 1876. Y

Esta fecha puede considerarse un hito que marca el inicio de una verdadera revolucién a nivel industrial.

BENEFICIOS DEL CONSUMO DE CARNE

Todas las carnes rojas tienen zinc, hierro y vitaminas
del complejo B, pero las nuestras complejo B, pero
las nuestras proporciones de Omega 3y acido
linoleico conjugado CLA.

La carne es una fuente muy importante de Omega 3
donde juega un papel importante en problemas
cardiovasculares. Las proteinas son nutrientes que
nos permiten crecer y formar los érganos, los
musculos, la piel y otras partes de nuestro cuerpo.

También proveen energia para el organismo. Son
indispensables para la vida y la salud.

La calidad de las proteinas de los alimentos depende
de su contenido de aminoacidos esenciales; las
carnes se denominan alimento fuente de proteinas
de alto valor bioldgico.

El Hierro, este es un mineral de suma importancia,
cumple con diversas funciones en el transporte de
oxigenoy en la respiracién celular. La deficiencia de hierro es la principal causa de anemia nutricional en nifios y adultos.
También se asocia con alteraciones del sistema inmunoldégico y con bajo rendimiento escolar. Estudios indican que cuanto mas
roja sea la carne, mayor sera su contenido en hierro.

El zinc es un mineral que esta depositado principalmente en huesos y musculos. Estd formando parte de més de 50 enzimas del
cuerpo humano, esencial para la visién nocturna, para el crecimiento, apetito, sentido del olfato y del tacto, y ademas para el
mantenimiento de un fuerte sistema inmunoldgico.

La carne tiene un alto contenido de este mineral. Y su falta produce retraso de crecimiento, pérdida de apetito, alteraciones en
la piel, entre otras.

Nuestras carnes tienen alto contenido de Vitamina E (antioxidantes). Los altos valores nutricionales se deben a nuestro sistema
de alimentacion del ganado, basado en pasturas naturales.

La carne en Uruguay es recomendable para una dieta saludable por poseer bajos niveles de grasas. Uruguay cuenta con una ley
que prohibe la administracién de anabolizantes, que hacen crecer los musculos y ayuda en el engorde de los animales. Existe
también un control estricto sobre el uso de antibidticos.

Fuente: INAC

La Carne

sFuente: USDA - MyPyramide.gov
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La alimentacién es mas que el consumo de nutrientes

Alimentarse significa mucho mas que satisfacer el hambre, nutrir el cuerpo o preveniry tratar enfermedades. La comida nos da
placer y cotidianamente contribuye a iniciar y mantener relaciones personales, familiares y de negocios, a expresar la

individualidad, el sentido de pertenencia, el amory el carifio.

Los alimentos proporcionan los nutrientes (proteinas, grasas, glicidos, vitaminas y minerales)
necesarios para mantener todas las funciones del cuerpo. Ademas, los alimentos aportan
numerosos compuestos quimicos con actividad bioldgica. Frutas, verduras, leguminosas,
nueces y pescados contienen compuestos con propiedades antioxidantes y antiinflamatorias.

Ningun alimento por si solo contiene todos los nutrientes que necesitamos, por lo que para
cubrir nuestros requerimientos la alimentacion debe basarse en “comer variado”. Los
nutrientes estudiados de manera aislada, no han logrado explicar totalmente la relacién entre
alimentacién y salud. Un claro ejemplo de ello, es que, la proteccion que confiere el consumo
de frutas y verduras contra las enfermedades cardiacas y ciertos tipos de cancer, no se replica
cuando se administra un suplemento con los mismos nutrientes presentes en dichos

alimentos.

ﬁefecto benéfico sobre Ia\

prevencion de enfermedades,
procede del alimento en si
mismo y de las
combinaciones de nutrientes
y otros compuestos quimicos
que forman parte de la matriz
del alimento, mas que de los

&utrientes aislados. /

La comida nos hace humanos y nuestra humanidad se expresa en nuestro comportamiento alimentario, en nuestras cocinas. Los
seres humanos somos la Unica especie del planeta que transforma los alimentos crudos en platos cocidos y que aplica normas

especificas sobre lo que se come, como se prepara, y se consume.
La biodiversidad y la sustentabilidad del sistema alimentario

El Uruguay, es un pais productor y exportador de alimentos para el mundo,
gue ha multiplicado su produccién agricola, ganadera y lechera. Las formas de
produccién de los alimentos han sufrido importantes cambios como
consecuencia de la reorganizacién productiva del agro, el desarrollo industrial
y la globalizacién. Los modos de produccién de alimentos generan impactos
sociales como ambientales. Las Buenas Practicas Agricolas, los planes de uso
de suelos, la diversificacion agricola y ganadera, la promocion del consumo de
alimentos de origen local y el manejo de residuos solidos son fundamentales
para alcanzar la sustentabilidad del sistema alimentario.

Asimismo, las decisiones cotidianas de los hogares marcadas por las
preferencias alimentarias de las familias pueden generar gran cantidad de
desechos y consumo de energia y agua.

La produccién de alimentos para que sea sustentable, \
debe reducir los efectos negativos sobre el ambiente,
como el agotamiento del suelo, los recursos hidricos, la
pérdida de nutrientes, las emisiones de gases de efecto
invernadero, la contaminacion y la degradacion de los
ecosistemas naturales. j

Planificar el menu; comprar los alimentos considerando\
su procedencia y envasado; cuidar la cantidad que se
preparay utilizar la mayor cantidad de partes del
alimento que sea posible; son sélo algunos ejemplos de
lo que podemos hacer para que la alimentacion transite

por el camino de la sustentabilidad. /

El desafio es alcanzar un desarrollo sustentable, sin comprometer los bienes naturales para las generaciones futuras, de una

manera ambiental, econdmica, social y culturalmente sustentable.

La necesidad de potenciar la alimentacién saludable con mas actividad fisica

La alimentacion saludable, compartida y placentera, acompafiada de la
practica habitual de la actividad fisica representan los pilares para el
bienestar y se traducen en una vida mas saludable. Ambas representan la
clave para la prevencion y control de muchas de las enfermedades que hoy

En el Uruguay, mas del 70% de los estudiantes de 13 a 15
afios son inactivos y casi el 60% son sedentarios ya que
pasan tres o mas horas del dia sentados.

mas nos afectan como la obesidad, diabetes, hipertensién, problemas cardiovasculares, algunos tipos de céncer, artrosis,

osteoporosis y algunas otras relacionadas con la salud mental.

Hoy se sabe que es necesario desarrollar mds actividad fisica y disminuir el sedentarismo.

La prevalencia de actividad fisica

insuficiente y el sedentarismo estdn en aumento. El sedentarismo se ha convertido en la segunda causa de muerte a nivel global

con similar carga de muerte que el tabaco.

Fuente: Guia alimentaria para la poblacién uruguaya 2016. Guia para una alimentacion saludable, compartida y placentera.

Uruguay 2016. MSP
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Las claves paraalcanzaruna alimentacidnsaludabley placentera

En tu estilo de vida En tu mesa

[

1. Disfruta de la comida, come despacio, y siempre Prefiere siempre el agua a otras bebidas. Limita los
que puedas busca hacerlo en compafia. refrescos, los jugos artificialesy las aguas

: - y saborizadas.
2. Basatu alimentacion enalimentos naturales.

Evita los productos ultraprocesados con alto 2. Incorporaverdurasy frutas en todas tus comidas. Te
contenido en grasas, azlcar y sal. ayudara a mantener un peso saludable.
3. Comienza el diacon un desayunoy no te saltees 3. Sustituye las grasas solidas como la margarina, la
comidas. grasa animaly la manteca por los aceites. Dan
saciedad y sabor a las comidas ademas de cuidartu

4. Descubre el gusto por la cocinay comparte tus
habilidades con familiay amigos. Cocinar tus
propios alimentos hace bien. 4. Incluye en tu alimentacion el pescado al menos una

vez a la semana y disminuye el consumo de carnes

procesadas como fiambres y embutidos.

salud.

5. Sé critico con lainformaciény los mensajes
publicitarios que recibes sobre alimentacion.
5. Disminuye lasaly el azlicar cuando cocinas.

6. Acumula al menos 150 minutos de actividad fisica o 8 e
Pequenas cantidades son suficientes pararealzar el

por semana y disminuye el tiempo que

sabor.
permaneces sentado.
|
ﬁa sal y el azucar utilizados como \
ingredientes no son dafiinos para
la salud por si solos. Es la cantidad Para cuidar la salud no debemos exceder el consumo de una
que utilizamos lo que debemos cucharita de sal por dfa.

cuidar. Si consumimos menos sal y
azUcar, la preferencia por los
sabores salado y dulce va

disminuyendo y paulatinamente el

paladar se adapta. Un sobre de sopa instantanea y una cucharita de Salsa de soja
tienen media cucharita de sal.

Comiendo 100 g de Jamon, Salchichdn, Paté, queso semiduro,
Mortadela, chorizo o medio cubito de caldo ya consumimos la
cucharita de sal diaria.

Una bolsita de 30 gramos de papitas o de snacks tienen casi el 20%
de la sal que podemos consumir en el dia y tan solo una cucharada
de mayonesa, mostaza, kétchup o salsa golf el 10% .

Descubre y disfruta del sabor propio de cada . i
) Por ello te aconsejamos que si consumes estos productos lo hagas
alimento. Adaptar el paladar a un menor L, o "
) solo esporadicamente y en pequefias cantidades.
agregado de sal y de salsas lleva su tiempo,

inicia un proceso de descenso gradual. iVerds
que es posible!

Si estas acostumbrado a comer la comida salada comienza a disminuir cada dia la cantidad de sal que le agregas, aunque
no sufras de hipertension. Recuerda que el sabor salado es un sabor adquirido, el cual puede ser “reeducado”.

Fuente: Guia alimentaria para la poblacién uruguaya 2016. Guia para una alimentacién saludable, compartida y placentera.
Uruguay 2016. MSP
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Calendario estacional de Frutas y Verduras

Este calendario estd pensado para ayudar a identificar la abundancia y presencia natural de frutas, verduras y hortalizas seguin
las distintas temporadas estacionales.
Verano
Frutas:
Anang, Ciruelas, Cerezas, Damascos (albaricoque), Duraznos, Frutillas, Higos, Mamoén (papaya), Melones, Peras, Sandias, Uvas.
Verduras y Hortalizas:
Acelga, Albahaca, Berenjenas, Cebolla, Chauchas, Choclo, Esparragos, Pepino, Porotos, Morrdn (aji - chiles), Rabanito (rabanillo),
Tomate (Jitomate), Zapallito (calabacines).
Otoiio - Invierno
Frutas:
Bananas (platano), Bergamotas, Caquis (palo santo), Limones, Mandarina, Manzana, Membrillo, Naranja, Palta, Pomelo (toronja).
Verduras y Hortalizas:
Aceitunas (oliva), Acelga, Apio, Batata, Berro, Broccoli, Cardo, Cebolla de verdeo (cebollin - almacigo), Coliflor, Chaucha (judia),
Escarola (lechuga - alface), Hinojo, Nabiza, Nabo (cayocho), Puerro, Rabano, Radiccio, Radiccheta (achicoria), Remolacha (betarraga -
beterrave), Repollo (col), Repollos de Bruselas, Salsifi, Zanahoria, Zapallo (calabaza).
Primavera / Verano
Frutas:
Anand, Bananas, Frutillas, Limones, Manzanas, Naranjas, Paltas (aguacate).
Verduras y Hortalizas:
Acelga, Apio, Alcaucil, Arvejas, Habas, Lechuga, Nabiza, Nabo, Perejil, Puerro, Radicha, Remolacha, Zapallito (calabacitas).
Segun la zona geografica donde se viva, la disponibilidad de estos alimentos puede variar levemente. Los datos utilizados para su elaboracion
reflejan la disponibilidad de productos de Argentina, Bolivia, Brasil (zona sur), Chile, Colombia, Ecuador, Paraguay, Perd y Uruguay; aunque es
completamente aplicable a Europa en general, Oceania y América del Norte. Fuente: http://www.zonadiet.com/tablas/fruta-estacion.htm

Incorpora verduras y frutas en todas tus comidas. Te ayudara a mantenerte saludable y alcanzar un peso adecuado.

Las frutas y verduras te ayudan a mantener un peso saludable y a La fibra de las verduras y frutas te da saciedad, ayuda a eliminar
imejorarlo! Te aportan pocas calorias, son ricas en fibras que te dan sustancias toxicas, mejora el control de la glicemia, mantiene un
saciedad y tienen un efecto positivo sobre el aztcar en la sangre transito intestinal saludable y coopera en el desarrollo de la flora
que te ayuda a controlar el apetito. intestinal que te da protecciinmunidad.

Las sustancias bio activas de las frutas y verduras tienen
Ademas, te protegen de la gran mayoria de las enfermedades que propiedades antioxidantes y anti-inflamatorias que previenen
hoy mds nos afectan. Evitan el aumento de las grasas en sangre, enfermedades.
mejoran la hipertensién arterial y previenen la diabetes, las El alto contenido en carotenos, licopeno y vitamina C asi como

algunas frutas y verduras per se como el ajo, la cebolla y el puerro,
tienen efecto protector sobre diversos tipos de cdnceres de
ubicacién digestiva y otros como los de préstata y pulmon.

enfermedades cardiovasculares y algunos tipos de cancer.

Todas las frutas y verduras contienen

fibras, vitaminas, minerales y otras El durazno, la ciruela, El kiwi, la naranja, el o sdlela bereTe s guelE
sustancias bio activas que protegen tu la palta, los limén, el tomate, el naranja, el kiwi, el melén, la
salud. Pero, el contenido varia esparragos, la melén, el brocoli, el i Ia, remola,cha . b
significativamenteientre unasy ptras. espinaca, la acelga, la morrén y el repollo son espin'aca Jla acelgal son ricas
Algunas sgn m_uy ricas en yltamlna C, remolacha y el L Flaes e Wi €, R
otras en vitamina Ay E, mientras otras el sEm fess en que ayuda a mejorar la el , I

contienen grandes cantidades de potasio. ot E e @5 B regular balance de agua en
La recomendacion es: que la mitad detu |~ potente ‘ ) : oy el organismo y a mantener la
plato en tu almuerzoy cena, lo ocupen las  \J / \ previene las infecciones y presion arterial normal.

verduras y que incluyas dos o tres

frutas a lo largo del dia Los vegetales verdes y amarillos como la zanahoria, la espinaca, la acelga, el zapallo, la

remolacha, el durazno y el damasco son ricos en Vitamina A, que es esencial para el
crecimiento normal, para la salud de la piel, ojos, dientes, encias y cabello.

Fuente: Guia alimentaria para la poblacién uruguaya 2016. Guia para una alimentacion saludable, compartida y placentera. Uruguay 2016. MSP
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No tenemos por qué elegir entre la agricultura industrial y las pequefas granjas ecoldgicas.
Existe otra opcion.

Cuando hablamos de amenazas para el medio ambiente, solemos pensar en coches y chimeneas, pero nunca en la comida. Sin
embargo, nuestra necesidad de alimentarnos es una de las mayores presiones que pesan sobre el planeta.

Las actividades agropecuarias se cuentan entre uno de los factores que mas contribuyen al cambio climatico, ya que emiten mas
gases de efecto invernadero que todos los coches, camiones, trenes y aviones juntos, principalmente por el metano que
desprenden el ganado y los arrozales, el éxido nitroso de los cultivos fertilizados y el diéxido de carbono derivado de talar
bosques para cultivar la tierra o criar ganado. Asimismo son las principales consumidoras de nuestras valiosas reservas de agua
dulce y una importante fuente de contaminacidn, ya que los fertilizantes y el estiércol transportados por la escorrentia alteran el
fragil ecosistema de lagos, rios y costas en todo el mundo. Ademas, la agricultura y la ganaderia aceleran la pérdida de
biodiversidad. Cuando despejamos praderas o talamos bosques para destinar el suelo a usos agropecuarios, perdemos habitats
de vital importancia, por lo que estas actividades son uno de los principales motores de la extincion de especies salvajes.

Los cambios medioambientales causados por el sector agropecuario son enormes y no hacen mas que aumentar en todo el
mundo, a medida que la necesidad de alimentos se vuelve mas acuciante. Para mediados de siglo probablemente tendremos
2.000 millones de bocas mas que alimentar, cuando la poblacién mundial alcance los 9.000 millones. Pero esta no es la Unica
razdn por la que necesitaremos mas comida. La difusion de la prosperidad en todo el globo, en especial en China y la India, esta
impulsando una mayor demanda de carne, huevos y lacteos, lo que a su vez incrementa la presién para producir mas maiz y soja
destinados a alimentos para el ganado vacuno, porcino y avicola. Si estas tendencias se mantienen, el impacto doble del
crecimiento poblacional y las dietas con mayor componente animal nos obligaran practicamente a duplicar la produccién
agricola para 2050.

Lamentablemente, el debate sobre el mejor modo de alimentar a la creciente poblacidon mundial se ha polarizado y se ha
convertido en un enfrentamiento entre la agricultura convencional y el comercio mundial, por un lado, y las granjas ecolégicas y
la produccion local, por otro. Los partidarios de la agricultura convencional dicen que la mecanizacion, el riego, los fertilizantes y
las mejoras genéticas pueden aumentar la productividad para ayudar a satisfacer la demanda. Y tienen razén. Por su parte, los
defensores de la produccién ecoldgica y local sostienen que los pequefios agricultores de todo el mundo pueden incrementar
notablemente su productividad (y salir de la pobreza) si adoptan técnicas que mejoren la fertilidad sin recurrir a abonos y
pesticidas sintéticos. Y también tienen razoén.

Pero no es necesario elegir una cosa o la otra. Los dos enfoques ofrecen soluciones muy necesarias, y ninguno de los dos es
suficiente por si solo. Deberiamos considerar todas las buenas ideas y aprovechar lo mejor de los dos mundos.

Tuve la suerte de dirigir un equipo de cientificos cuyo cometido era estudiar un problema muy simple: écomo duplicar la
produccién mundial de alimentos y reducir al mismo tiempo el impacto medioambiental de las actividades agropecuarias? Tras
analizar cantidades ingentes de datos, propusimos cinco pasos que podrian dar respuesta al dilema de la alimentacién mundial.

PASO 1 Congelar la huella de la agricultura

Durante la mayor parte de la historia, siempre que hemos necesitado producir mas comida, simplemente hemos talado bosques
o arado praderas para crear mas explotaciones agricolas y ganaderas. Ya hemos despejado una superficie comparable a la de
América del Sur para cultivar la tierra. Y para criar ganado, hemos ocupado un area del tamafio de Africa. La huella de |a
agricultura y la ganaderia ha causado la pérdida de ecosistemas enteros en todo el planeta, incluidas las praderas de América del
Norte y el bosque atldntico de Brasil, y se siguen talando bosques tropicales a un ritmo alarmante. Pero ya no podemos
permitirnos aumentar la produccion de alimentos mediante la expansion agricola. Convertir bosques tropicales en tierras de
usos agropecuarios es una de las acciones mas destructivas para el medio ambiente, y no suele hacerse pensando en los 850
millones de personas que aun pasan hambre en el mundo. La mayoria de los bosques que se talan en los tropicos con fines
agricolas no contribuyen a la seguridad alimentaria del planeta, sino que se destinan a la ganaderia o a la produccién de soja
para alimentar el ganado, madera o aceite de palma. Evitar el avance de la deforestacion debe ser una prioridad.

PASO 2 Producir mas en tierras ya cultivadas

A partir de la década de 1960, la revolucion verde incrementé las cosechas en Asia y América Latina con el uso de variedades
mejoradas de plantas, fertilizantes, maquinaria y sistemas de riego, pero el coste medioambiental fue enorme. Ahora se puede
aumentar el rendimiento de los campos menos productivos, sobre todo en Africa, América Latina y Europa del Este, donde
existen «brechas de rendimiento» entre la produccidn actual y la que seria posible si se aplicaran practicas agricolas mejoradas.
Usando sistemas de agricultura de alta tecnologia y precision, y métodos prestados de la agricultura ecoldgica, en algunos de
esos lugares podriamos multiplicar varias veces el rendimiento de los cultivos.

PASO 3 Hacer un mejor uso de los recursos

Ya disponemos de medios para conseguir una alta productividad y reducir el impacto ambiental de la agricultura convencional.
La agricultura comercial ha empezado a lograr avances, con métodos innovadores para gestionar mejor la aplicacion de
fertilizantes y pesticidas mediante el uso de tractores computarizados equipados con sensores avanzados y GPS. Muchos
productores usan mezclas de fertilizantes especialmente concebidas para las condiciones concretas de sus campos, lo que
reduce las sustancias quimicas arrastradas por escorrentia a los rios cercanos.
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La agricultura ecoldgica también puede reducir mucho el uso de agua y agroquimicos al incorporar cultivos de cobertura,
mantillo y compost para mejorar la calidad del suelo, conservar el agua y aumentar el contenido de nutrientes. Muchos
agricultores también hacen un uso mas racional del agua y sustituyen sistemas de riego poco eficientes por métodos mas
precisos, como el riego por goteo subsuperficial. Los avances en la agricultura convencional y en la ecoldgica pueden darnos un
mayor rendimiento por cada gota de agua y cada gramo de nutriente utilizados.

PASO 4 Adaptar la dieta

Seria mas facil alimentar a 9.000 millones de personas en 2050 si un mayor porcentaje de nuestros cultivos acabara en la mesa.
En la actualidad, solo el 55% de las calorias cultivadas en el mundo alimentan directamente a las personas; el resto da de comer
al ganado (alrededor del 36%) o se convierte en biocombustibles o en productos industriales (en torno al 9 %). Aunque muchos
de nosotros consumimos carne, lacteos y huevos procedentes de animales de cria intensiva, solo una fraccién de las calorias
presentes en los piensos acaban en la carne y la leche que consumimos. Por cada 100 calorias de los cereales que utilizamos
para alimentar a los animales, recuperamos apenas 40 en la leche, 22 en los huevos, 12 en la carne de pollo, 10 en la de cerdo y
3 en la de ternera. El desarrollo de métodos mas eficientes para criar animales y la adopcion de una dieta menos carnivora
(incluso aunque hagamos un cambio tan nimio como sustituir la carne de vaca alimentada con grano por carne de pollo, de
cerdo o de vaca alimentada con hierba) dejarian cantidades sustanciales de alimento disponibles para el consumo humano.
Dado que es poco probable que en los paises en vias de desarrollo se coma menos carne en un futuro préximo, ya que se
encuentran en proceso de creciente prosperidad, deberiamos buscar modelos de cambio en aquellos donde ya se consume una
dieta rica en carne. Reducir el uso de cultivos alimentarios para la fabricacién de biocombustibles también seria una medida
positiva para aumentar la disponibilidad de alimentos.

PASO 5 Reducir el despilfarro

Se calcula que el 25% de las calorias alimentarias producidas en el mundo y hasta el 50 % del peso total de la produccién de
alimentos se desaprovechan o se pierden antes de llegar al consumidor. En los paises ricos, buena parte de ese desperdicio se
produce en los hogares, restaurantes y supermercados. En los paises pobres muchos alimentos se pierden entre el agricultor y el
mercado, por culpa de unos sistemas poco fiables de almacenamiento y transporte. Los consumidores de los paises
desarrollados podrian disminuir el despilfarro con medidas tan sencillas como reducir las porciones, aprovechar las sobras y
fomentar en cafeterias, restaurantes y supermercados practicas que reduzcan los residuos. De todas las opciones para aumentar
la disponibilidad de alimentos, la reduccién de los residuos alimentarios seria una de las mas eficaces.

Estos cinco pasos, combinados, podrian mas que duplicar las reservas alimentarias del mundo y reducir de forma espectacular el
impacto de la agricultura sobre el medio ambiente. Pero no sera fécil. Estas soluciones requieren un cambio fundamental en
nuestra forma de pensar. Durante la mayor parte de nuestra historia nos hemos guiado por el imperativo de dedicar mas suelo a
la agricultura, obtener mas cosechas y consumir mds recursos. Ahora tenemos que encontrar un equilibrio entre una mayor
produccién de alimentos y la preservacién del planeta.

Este es un momento crucial en el que se nos presentan desafios sin precedentes para la seguridad alimentaria y la conservacion
del medio ambiente. Por fortuna, ya sabemos lo que hay que hacer. Solo nos falta decidir como hacerlo. Abordar estos desafios
exige de todos que prestemos mas atencion a la comida que ponemos en nuestro plato. Debemos establecer conexiones entre
los alimentos y los agricultores que los producen, y entre los alimentos y la tierra, las cuencas fluviales y el clima que nos dan
sustento. Nuestras decisiones cuando llenemos el carro de la compra contribuiran a decidir nuestro futuro.

Fuente: http://www.nationalgeographic.com.es/mundo-ng/grandes-reportajes/cinco-pasos-para-alimentar-al-mundo_8144/2

CONCLUSION

A modo de conclusién y pensando en el slogan de la Semana de la Ciencia y la Tecnologia 2016: “Alimenta tu conocimiento”
...seguro que todos estamos de acuerdo en decir que:

El conocimiento es el mejor alimento para mejorar nuestra calidad de vida.
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