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e -1.7.2.13.7)- Producciéon y Consumo en el Mundo.
e -1.7.2.13.8)- Aspectos Culturales.
e -1.7.2.13.9)- Tipos de Queso
.1 Denominaciones de origen
.2 Tipos de leche usada.
.3 Quesos frescos.
.4 Quesos curados.
.5 Quesos cremosos.
.6 Quesos verdes o azules.
.7 Quesos de hoja.
e -1.7.2.13.10)- Propiedades Nutricionales.
e -1.7.2.13.11)- Elaboracidén.
o ..1Cuajado.
o ..2 Procesamiento de la cuajada.
o ..3 Aiiejamiento.
° ..4 Cocinado.
e -1.7.2.13.12)- El Queso en la Cultura Popular.
o 8.1 Otros usos del término
e -1.7.2.13.13)- Véase También.
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e -1.7.2.14)- Postres.
-1.7.2.14.1)- Alfajor.
-1.7.2.14.2)- Postre Chaja.
-1.7.2.14.3)- Massini.
-1.7.2.14.4)- Pasteles Criollos.
-1.7.2.14.5)- Martin Fierro.
-1.7.2.14.6)- Pasta Frola.
-1.7.2.14.7)- Ricardito.
-1.7.2.14.8)- Garrapinada.
-1.7.2.14.9)- Otros Postres.
e -1.7.2.15)- Bebidas Analcohdlicas.
e -1.7.2.16)- Bebidas Alcohdlicas .

o -1.7.2.16.1)- Vino.

o -1.7.2.16.2)- Medio y Medio.

o -1.7.2.16.3)- Uvita.
o -1.7.2.16.4)- Grappa.
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-1.7.2.16.5)- Caiia.

-1.7.2.16.6)- Espinillar.
e -1.7.2.17)- Referencias.

e -1.7.2.18)- Enlaces Externos

e -1.8)- Produccién y Adquisicidn de los Alimentos .
o -1.8.1)- Sacrificio Animal.
o -1.8.2)-Restaurantes y Cafeterias.
o -1.8.3)- Alimentos Empaquetados.
e -1.9)- Intercambio Comercial .
o -1.9.1)- Exportaciones e Importaciones.
o -1.9.2)- Mercadeo y Ventas al Detalle.
e -1.10)- Hambruna y Hambre
o -1.10.1)- Ayuda Alimentaria.
e -1.11)- Higiene de los Alimentos.
e -1.11.1)- Generalidades.
e -1.11.2)- Prion.
e -1.11.2.1)- Funcidn de los Priones en Estado No Patégeno (PRPC).
e -1.11.2.2)- Historia.
e -1.11.2.3)- Caracteristicas de los Priones.
e -1.11.2.4)- Contagio de la Estructura en Lamina Beta y Formacidn de Placas
Amiloides.
e -1.11.2.5)- Mecanismo de Contagio.
e -1.11.2.6)- Transporte Hacia el Cerebro.
e -1.11.2.7)- Enfermedades Prionicas .
o -1.11.2.7.1)- En los Animales.
o -1.11.2.7.2)- En el Ser Humano.
o -1.11.2.7.3)- En especies Animales.
o -1.11.2.7.4)- En los Microorganismos.
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e -1.11.2.8)- Los Priones en la Vida Normal de los Organismos.
e -1.11.2.9)- Experimentos en el Laboratorio.

e -1.11.2.10)- Deteccién de la PrpSc.

e -1.11.2.11)- Tratamientos Preventivos.

e -1.11.2.12)- Referencias.

e -1.11.2.13)- Véase También.

e -1.11.2.14)- Enlaces Externos.

e -ENVENENAMIENTO ALIMENTARIO.

e -1.12)- Alergias.
e -1.13)- Dieta.
o -1.13.1)- Dietas Culturales y Religiosas.
o -1.13.2)- Deficiencias Dietéticas.
o -1.13.3)- Dieta Saludable, Moral y Etica.
e -1.14)- Nutricidn.
e -1.15)- Definicion Legal.
e -1.15.1)- Derecho Alimentario.
e -1.15.1.2)- Historia.
e -1.15.1.3)- Derecho a la Alimentacidn.
e -1.15.1.3.1)- Declaracidn Universal de los Derechos Humanos.
e -1-15.1.3.2)- Pacto Internacional de Derechos Econdmicos, Sociales y Culturales.
e -1.15.1.4)- Regulacién.
e -1.15.1.4.1)- Europa.
e -1.15.1.4.1.1)- Espaiia.
e -1.15.1.5)- Véase También.
e -1.15.1.6)- Referencias.
e -1.15.1.7)- Enlaces Externos
e -1.16)- Véase También.
e -1.17)- Referencias.
e -1.18)- Enlaces Externos.

-PARTE III-ALIMENTOS SEGUN NUESTRAS NECESIDADES BASICAS.
-PARTE IV- LA DIETA SALUDABLE Y EQUILIBRADA.
-PARTE V -ANIMALES POR DIETA.

-PARTE VI-ALIMENTOS COMUNES Y ENERGIA.

-TOMO I -

-PARTE VII- DIETISTA -NUTRICIONISTA.
e -1)- Funciones.

e -2 )-Los Profesionales de la Nutricion y Dietética por Regiones y Paises .
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-2.1)- En Canada.
-2.2)- En Espaiia .

= -2.2.1)- Dietista-nutricionista .
= -2.2.1.1)- Formacidn y Requisitos del Dietista-nutricionista.
= -2.2.2)- Técnico en Dietética .
= -2.2.2.1)- Formacidn y Requisitos del Técnico en Dietética.
-2.3)- En los Estados Unidos.
-2.4)- En México.
-2.5)- En el Reino Unido.
-2.6)- En Uruguay.
-2.6.1)- Rol del nutricionista en prevencidon y promocion de salud materno-
infantil
o -2.6.2)- Escuela Nutricion y Dietética UDELAR.
o -2.7)- En Peru.
e -3)-Salud.
e -3.1)- 1 Definiciones.
e -3.)- 2 Ejercicio fisico.
e -3.3)- El Descanso.
e -3.4)- Nutricidn.
e -3.5)- Higiene.
e -3.6)- Salud mental.
e -3.7)- La personalidad Saludable.
e -3.8)- Habitos Perjudiciales Para La Salud.
e -3.9)- Factores Que Influyen En La Salud .
e -3.9.1)- Biologia Humana.
e -3.9.2)- Ambiente.
e -3.9.3)- Ambiente Doméstico.
e -3.9.4)- Forma De Vida Saludable.
e -3.10)- Promocién De La Salud.
e -3.11)- Véase También.
e -3.12)- Referencias.
e -3.13)- Enlaces Externos.
e -3.14)- Véase También.
e -3.15)-Referencias .
e -3.16)- Enlaces Externos.
e -4)- Ciencias de la Salud.
. -4.1)- Clasificacion .
-4.1.1)- Medicina.
-4.1.2)- Psicologia.
--4.1.3)- Logopedia. Terapia del Lenguaje.
-4.1.3.1)- Definicién .
-4.1.3.1.1)- Etimologia.
-4.1.3.1.2)- Concepto.
-4.1.3.1.3)- Denominaciones.
. -4.1.3.2)- Funciones y Cmpetencias Profesionales .
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-4.1.3.2.1)- Ambitos de Actuacién.
-4.1.3.2.2)- Area de Audiologia.
-4.1.3.2.3)- Area de Lenguaje Infantil.
-4.1.3.2.4 )- Area de Lenguaje Adulto o Neurogénico.
-4.1.3.2.5)- Area de Voz.
-4.1.3.2.6)- Area de Habla y Deglucién.
-4.1.3.2.7)- Fonoaudiologia y Otras Disciplinas.
o -4.1.3.2.8)- Maestro Especialista en Audicion y Lenguaje.
-4.1.3.3)- Revistas Especializadas.
-4.1.3.4)- Evolucién de la Comunicacién Durante el Primer Ano de Vida.
-4.1.3.5)- Representaciones en la Ficcidon.
-4.1.3.6)- Véase También.
-4.1.3.6.1)- Notas.
-4.1.3.7)- Referencias
o -4.3.1.8)- Bibliografia.

o -4.3.1-9)- Enlaces externos.
-4.1.4)- Obstetricia : Matroneria.

-4.1.4.1)- Profesionales de Obstetricia : matroneria.
-4.1.4.2)- Areas de la obstetricia : matroneria.
o -4.1.4.2.1)- Embarazo
= -4.1.4.2.1.1)- Atencion Preconcepcional.
= -4.1.4.2.1.2)- Atencion Prenatal.
o -4.1.4.2.2)- Parto.
= -4,1.4.2.2.1)- Induccién del Parto.
= -4.1.4.2.2.2)- Parto.

o -4.1.4.2.3)- Puerperio.
o -4.1.4.2.4)- Atencion del Recién Nacido.

o -4.1.4.2.5)- Salud Sexual y Reproductiva.
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-4.1.4.3)- Ambito de Practica de la Obstetricia : matroneria.

-4.1.4.4)- Modelo de Atencidn Obstétrica Dirigido por Matronas.
-4.1.4.5)- Historia de la Obstetricia (matroneria)
-4.1.4.5.1)- Cultura Hebrea.

-4.1.4.5.2)- Antiguo Egipto.

-4.1.4.5.3)- Cultura Greco-romana.

-4.1.4.5.4 )- Edad Media.

-4.1.4.5.5)- Renacimiento.

-4.1.4.5.6)- Edad Contemporanea.

-4.1.4.5.7)- Siglo XX.

-4.1.4.6)- Definiciones y Términos Obstétricos.
-4.1.4.7)- Véase También.

-4.1.4.8)- Referencias

-4.1.4.9)- Enlaces Externos.

o -4.1.5)- Optometria.

o -4.1.6)- Fisioterapia.

o -4.1.7)- Enfermeria.
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-4.1.8)- Podologia.

° -4.1.8.1)- Campos
° -4.1.8.2)- Grupos

)
)

-4.1.8.2.1)- Grado Universitario en Podologia
-4.1.8.2.2)- Tecnicatura en Podologia y Otros Estudios No Universitarios.

. -4.1.8.3)- Evolucidn Histdrica .

O 0O 0O OO0 0O O O O O ©o

-4.1.8.3.1)- Egipto.
-4.1.8.3.2 )- Grecia.

-4.1.8.3.3)- Imperio Romano.

-4.1.8.3.4)- Edad Media.

-4.1.8.3.5)- Siglos XVIy XVII.

-4.1.8.3.6 )- En Inglaterra en el Siglo XVII.

-4.1.8.3.7)- En Francia en los Reinados de Luis XIV, Luis XV y Luis XVI.
-4.1.8.3.8 )- Entre los Siglos XIX y XX.

-4.1.8.3.9)- Espaiia en el Siglo XIX.

-4.1.8.3.10)- En Estados Unidos a finales del siglo XIX y principios del XX.
-4.1.8.3.11)- Antecedentes Préoximos y Actualidad Podoldgica en Espana.

. -4.1.8.4)- La Podologia y su Realidad Actual .

O O O O 0O O O O O 0O O O

O O O O O O O

O O O O

-4.1.8.4.1 )- Chile.
-4.1.8.4.2)- Espaiia.

-4.1.8.4.3)- México.
-4.1.8.4.4)- Uruguay.

-4.1.8.4.4.1)- Ejercicio de la Profesidn.
-4.1.8.4.4.2)- Funciones.

-4.1.8.4.4.3)- Actividad Diagnéstica.
-4.1.8.4-4-4)- Aplicacion de Tratamientos.
-4.1.8.4-4.5)- Tecnicatura Podologia de UDELAR.
-4.1.8.4.4.6)- Véase También.

-4.1.8.4.4.7)- Referencias.

-4.1.8.4.4.8)- Enlaces Externos.

-4.1.8.5)- Véase También.

-4.1.8.6)- Referencias.

-4.1.8.7 )- Enlaces Externos.

-4.1.9 )- Ciencias de la Nutricion.

-4.1.10)- Farmacia.

-4.1.10.1)- Historia de la Farmacia.

-4.1.10.2 )- Disciplinas de la Farmacia.
-4.1.10.3)- Botica ..

-4.1.10.3.1)- Personal de Oficina de Farmacia.
-4.1.10.3.2)- Labor de Concienciaciéon Sanitaria y Medioambiental del
Farmacéutico.

-4.1.10.3.3 )- Simbologia Farmacéutica.
-4.1.10.4 )- Servicios de Farmacia Hospitalaria .
-4.1.10.4.1 )- Personal de los Servicios de Farmacia Hospitalaria.
-4.1.10.5)- Clasificacion de Medicamentos.
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-4.1.10.6)- Tipos de Farmacia.
-4.1.10.7)- Véase También.
-4.1.10.8)- Referencias.
.4.1.10.9 )- Enlaces Externos.
-4.1.11)- Laboratorio Clinico.
-4.1.11.1)- Areas de Servicio.
-4.1.11.2)- Riesgos Especificos .
-4.1.11.3)- Licenciatura en Laboratorio Clinico UDELAR, Uruguay.
-4.1.11.4)- Enlaces Externos.

o -4.1.12)- Veterinaria.
e -4.2)- Véase También.
e -4.3)- Referencias.
e -5)- Organizacion Panamericana de la Salud.
e -5.1)- Lalnstitucidn en Sintesis.
e -5.2)- Oficinas Especializadas.
e -5.3)- Directores de la Oficina Sanitaria Panamericana.
e -5.4)-Véase También.
e -5.5)- Referencias.
e -5.6)- 6 Enlaces Externos.
e -6)- Véase También.
e -7)- Referencias.
e -8)- Enlaces Externos.

O O O 0O O o0 O O ©O

-PARTE VIII- NUTRICION.
e -1)- Diferencias Entre Alimentacion, Nutricion, Diurética y Dieta.
e -2)- Caracteristicas.
e -3)-Tipos de Nutricidn en los Seres Vivos.
e -4)- Historia de la Nutricion .
o -4.1)- Desde la Antigliedad hasta 1800
o -4.2)- Comienzos de 1800.
o -4.3)- Comienzos de 1880.
o -4.4)- Desde 1900 hasta 1941.
o -4.5)- 1990 en adelante.
e -5)- Nutricién y Salud.
e -6)- Controversias de la Nutricion en los Paises Occidentales.
e -7)- Piramide de Alimentos.
e -8)- Balance Energético
e -9)- Véase También.
e -10)- Referencias.
e -11)- Enlaces Externos.

-PARTE IX- TRASTORNOS DE LA CONDUCTA ALIMENTARIA.
e -1)- Historia .

o -1.1)- TCA en México.

o -1.2)- TCA en Uruguay.
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e -2)- Fisiopatologia.

o -2.1Sintomas Para Detectar un Trastorno Alimentario.

e -3)- Clasificacion .

o -3.1)- Trastorno por Atracdn.

-3.2)- Bulimia.

-3.3)- Anorexia Nerviosa.

-3.4)- Vigorexia.
-3.5)- Megarexia.

-3.6)- Permarexia.

O O O O O O

-3.7)- Ebriorexia.

o -3.8)- Otros Trastornos.

e -4)- Concepto de Trastorno Alimenticio o Psicopatologia Alimentaria.

e -5)- Factores Predisponentes .

o -5.1)- Factores Personales.

-5.1.1)- Enfermedades Gastrointestinales.

-5.1.2)- Pubertad Temprana.

-5.1.3)- Problemas de Obesidad Previos.

-5.1.4)- Caracter.

-5.1.5)- Personalidad, Tendencias Depresivas y Trastornos de
Ansiedad.

-5.1.6)- Eleccion de Aficiones y Carreras.

-5.1.7)- Cumplimiento de la “Hipétesis de Dependencia Externa”

o -5.2)- Factores Familiares .

-5.2.1)- Antecedentes de Obesidad o Desérdenes Alimentarios.
-5.2.2)- Abuso Sexual.

-5.2.3)- Sobrevaloracién de la Imagen Corporal.

-5.2.4 )-Prejuicios y Valores Distorsionados.

o -5.3)- Factores Socioculturales .

-5.3.1)- El “Mito de la Belleza”.
-5.3.2)- Discriminacion y Rechazo Social .
= -5.3.2.1)- Discriminacion en General.
= .5.3.2.2)- Discriminacién Laboral.
= .5.3.2.3)-Discriminaciéon y Moda.
-5.3.3)- Medios de Comunicacién y Manipulacidn .
= -5.3.3.1)- Coaccién Publicitaria.
= -5.3.3.2)- Mercado del Adelgazamiento.
= -5.3.3.3)- Difusion del Estereotipo de Delgadez.
= -5.3.3.4)-Difusidon de Paginas Pro—anorexia a Través de
Internet.

e -6 )-Prevencion o Deteccion Precoz.

e -7 )-Ayuda Hacia el Enfermo.

e -8 )-Tratamientos.

o -8.1)- Objetivos del Tratamiento.

-9 )-Véase También.

-10)- Referencias.
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-INTRODUCCION.

-Una dieta es la cantidad de alimento que se le proporciona a un organismo en un periodo
de 24 horas, sin importar si cubre o no sus necesidades de mantenimiento, en resumen es el
conjunto de nutrientes, que se absorben luego del consumo habitual de alimentos.
.Popularmente, y en el caso de los humanos, la dieta se asocia erréneamente a la practica de
restringir la ingesta de comida, para obtener solo los nutrientes y la energia necesarios, y asi
conseguir o mantener cierto peso corporal.

.La dieta humana se considera equilibrada, si aporta los nutrientes y energia en cantidades
tales, que permitan mantener las funciones del organismo, en un contexto de salud fisicay
mental.l.

.Esta dieta equilibrada sera particular de cada individuo, y se adaptara a su sexo, su edad, su
peso y su situacion de salud. No obstante, existiran diversos factores : geograficos, sociales,
econdmicos, patoldgicos, etc., que influirdan en el equilibrio de la dieta.

-Las dietas : cantidades y variedades de alimentos a consumir, también son utilizadas para el
tratamiento y la prevencion de diversas patologias : dietoterapia; y para adaptar la
alimentacion a las diversas situaciones fisioldgicas

-La dieta correcta, es la que cumple con las siguientes caracteristicas: completa, equilibrada,
inocua, suficiente, variada y adecuada.

e Completa: Se refiere a que debe contener todos los nutrimentos que se requieren;
por lo que se recomienda combinar los tres grupos de alimentos, en cada tiempo de
comida: 1.Leguminosas y alimentos de origen animal; 2. Cereales; y 3.Verduras y
frutas.

e Variada: Cuando los alimentos del mismo grupo, se intercambian en las diferentes
comidas del dia.

e Suficiente: Se considera suficiente cuando se debe comer la cantidad apta para
cubrir las necesidades energéticas del organismo, con la finalidad de lograr el
crecimiento y el mantenimiento adecuado.

e Equilibrada: Es cuando para una mejor digestion y metabolismo, se debe mantener
la proporcion recomendada de alimentos, que a la vez, proporcionaran sus
nutrientes.

e Adecuada: Se refiere a que debe estar de acuerdo con la edad de la persona, con su
actividad fisica, sus costumbres, etcétera.

e Inocua: Se refiere a que su consumo diario no implique riesgos a la salud.”

-Generalmente, nos referirnos a la “dieta” como a un sinénimo de una privacién parcial o
casi total de comer. Sin embargo, el significado correcto de Dieta, segtin la NORMA Oficial
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Mexicana NOM-043-SSA2-2012,y la de otros paises, es el conjunto de alimentos y platillos,
gue se consumen cada dia, y constituye la unidad de la alimentacion.

-A diferencia de la dieta correcta, una alimentacion correcta se refiere a los habitos
alimentarios, que cumplen con las necesidades especificas en las diferentes etapas de la
vida, que promueve en los niiios y las niiias, el crecimiento y el desarrollo adecuados, y que
en los adultos, permite conservar o alcanzar, el peso esperado para la tallay que previene el
desarrollo de las enfermedades®.

-Dieta equilibrada: Un aspecto que hay que sefalar respecto a la dieta, es que esta es
colectiva, es decir, adaptada a las necesidades y a las caracteristicas de las personas. Pero en
cada etnia, se sigue un patrén regular que es comun a casi todos los individuos, de tal
manera, que se configura una dieta tipica de una sociedad o cultura.

.Un ejemplo, seria la que se conoce popularmente como dieta mediterranea, que es
atribuida al estilo de vida seguido en algunos paises de la costa mediterranea.

.No obstante, para que cualquier dieta se considere saludable y equilibrada, se debe basar
en el consumo irregular de una amplia variedad de alimentos. La razén es que no existe un
unico alimento, que contenga todos los nutrientes necesarios.

.Es importante tener en cuenta, que para llevar a cabo una dieta saludable no se debe de
excluir ningun tipo de nutriente, y debe de ir acompafiada de un régimen de actividad fisica,
para poder obtener 6ptimos resultados y ser saludables cada dia.

.Para que la poblacion tenga una referencia sobre las pautas dietéticas mas apropiadas, con
el fin de alcanzar y mantener un adecuado estado de salud, ciertos organismos o
instituciones publicas, proponen unas guias y objetivos dietéticos.

.En tales guias, se suele recoger unos recursos graficos, basados en la clasificacion de los
alimentos, segun sus caracteristicas nutricionales predominantes, que facilitan la
elaboracidn de una dieta equilibrada. Ejemplos de estos recursos graficos, son la pirdmide
alimentaria o la rueda alimentaria.

-Tipos de dietas: Desde el punto de vista cultural, y en funcién del origen biolégico de los
alimentos, las dietas humanas contemporaneas pueden ser:

-Una dieta basada en frutas y verduras es la base para una buena alimentacién.

e Dieta vegetariana: Cuando no se consume carne ni pescado. Los motivos por los que
se sigue una dieta vegetariana pueden ser econdmicos, religiosos, ideolégicos,
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éticos: veganismo, ecolégicos y de salud. Hay diferentes tipos de vegetarianismo,
donde entre ellos: en unos, no se consume ningun producto procedente de un
animal : vegetarianismo estricto; y en otros, donde no se consumen productos
procedentes de animales, excepto la leche : lactovegetarianismo; huevos :
ovovegetarianismo; o miel :apivegetarianismo.

e Dieta omnivora: Cuando se consumen alimentos de origen animal y vegetal. Es el
tipo de dieta mas frecuente en la especie humana.

e Dieta carnivora: Cuando los alimentos de procedencia animal son los predominantes.
Siendo comun en la especie humana.

-Clasificacion de los alimentos:
.Alimentos por necesidad basica.
.Alimentos que ayudan al crecimiento: carne, pescado, legumbres y huevos : proteinas .

.Alimentos con gran aporte energético: pasta, pan, arroz y dulces: hidratos de carbono.
.Alimentos ricos en vitaminas: frutas y verduras.

-Principales vitaminas:

.Vitamina A: Relacionada con la vista. Leche, zanahorias, tomate.

.Vitamina B: Interviene en muchas reacciones quimicas. Carne, pescado, platanos.
.Vitamina C: Esencial para el crecimiento de muchos tejidos. Frutas, coliflor, patatas.
.Vitamina D: Interviene en el crecimiento. Huevos, pescados.

.Vitamina E: Necesaria para la fertilidad. Huevos, aceites vegetales.

.Vitamina K: Interviene en la coagulacién de la sangre. Higado, espinacas, lechuga.

-Este ultimo grupo, lo forman aquellas substancias que permitirdn a nuestro organismo
utilizar correctamente las otras ya citadas, y desarrollar por tanto sus funciones de modo
adecuado. Se trata de substancias sin valor energético a las cuales denominamos
reguladoras: son las vitaminas y determinados minerales, que son necesarios en cantidades
muy pequeias, pero imprescindibles para el correcto funcionamiento del metabolismo en
general.

-Desde el punto de vista nutricional, las actuales dietas humanas pueden ser:*%:

1. Dietas basales o dietas basicas: Son las dietas en las que no se realizan
modificaciones en cuanto a su composicién en nutrientes o en energia. Estas son las
dietas que siguen las personas sanas y enfermas.

2. Dietas terapéuticas: Son las dietas en las que se altera la composicidn en nutrientes
0 en energia, cuando existe una enfermedad o situacién patoldgica. Estas dietas se
subdividen a su vez en:

.2.1. Dietas modificadas en energia: Normalmente se realiza una distribucién en la

cantidad de energia aportada en la dieta : dietas hipocaldricas; que son las dietas que se

aplican en situaciones de sobrepeso y obesidad.

.2.2. Dietas modificadas en proteinas: Pueden aportar mayor cantidad de proteinas que

las recomendadas para las personas sanas : dietas hiperprotéicas;que estaran indicadas

en situaciones de malnutricion : bajo peso, anorexia, etc.;, o para aportar menos
cantidad : dietas hipoprotéicas, que estan destinadas a ciertas enfermedades renales.

.Un tipo especial de estas dietas, es la dieta sin gluten, que es especifica para la

enfermedad celiaca.
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.2.3. Dietas modificadas en carbohidratos: Cuando se restringe la cantidad de
carbohidratos, donde se genera una situacion de cetosis, como en las dietas cetogénicas;
gue estan sefnaladas en ciertos casos de epilepsia o de obesidad mérbida.

.En otros casos se incluyen alimentos, atendiendo al tipo de carbohidrato, de manera
que se obtengan dietas de bajo indice glucémico.

.2.4. Dietas modificadas en fibra alimentaria: Pueden ser con altos contenidos en fibra:
dieta alta en fibra, que son indicadas en aquellos casos en los que hay reduccidn de la
motilidad intestinal; o pueden ser con bajos contenidos de fibra : dieta sin residuos),
gue son sefaladas para situaciones previas a una intervencion quirdrgica o a una prueba
de exploracion.

.2.5. Dietas modificadas en elementos minerales: En el caso de que se reduzca de forma
importante la cantidad aportada de sodio : bien eliminando la sal comun o bien
aportando alimentos pobres en sodio), donde se tiene la dieta hiposddica; que se
prescribe en algunas enfermedades renales y en ciertas cardiopatias : hipertensién
arterial.

-Una dieta no necesariamente significa comer poco, sino que es un régimen alimenticio. -
Existen dietas para bajar o subir de peso, y también las hay para mantener un peso
adecuado

-Nutricion : La nutricién es principalmente el aprovechamiento de los nutrientes,*
manteniendo el equilibrio hemostatico del organismo, a nivel molecular y microscopista.
.La nutricidn es el proceso bioldgico en el que los organismos asimilan los alimentos y los
liquidos necesarios para el funcionamiento, el crecimiento y el mantenimiento de sus
funciones vitales.

.La nutricién también es el estudio de la relacidn que existe entre los alimentos, la salud y
especialmente en la determinacion de una dieta.

.Los procesos microscopistas estan relacionados a: la absorcion, la digestidn, el metabolismo
y la eliminacién.

.Los procesos moleculares o microscopistas estan relacionados al equilibrio de elementos
como: enzimas, vitaminas, minerales, aminoacidos, glucosa, transportadores quimicos,
mediadores bioquimicos, hormonas, etc.

-Como ciencia, la nutricidn estudia todos los procesos bioquimicos y fisioldgicos, que
suceden en el organismo, para la asimilacion del alimento y su transformacion en energiay
diversas sustancias.. Lo que también implica el estudio sobre el efecto de los nutrientes
sobre la salud y enfermedad de las personas

-Diferencias entre alimentacion, nutricion, diurética y dieta: Aunque alimentaciony
nutricion se utilizan frecuentemente como sindnimos, son en realidad términos diferentes,
ya que:

e La nutricién hace referencia a los nutrientes que componen los alimentos y
comprende un conjunto de fendmenos involuntarios, que suceden tras la ingesta de
los alimentos; es decir: la digestion, la absorcion o paso a la sangre desde el tubo
digestivo de sus componentes o nutrientes, y su asimilacién en las células del
organismo.
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.Los nutricionistas son profesionales de la salud, que se especializan en esta area de
estudio, estando entrenados para el tratamiento nutricio de enfermedades o la
adecuacidn de la alimentacidn a diversas situaciones fisiolégicas.

.Por ello, al tratarse la nutricién de un acto orgdnico involuntario, es incorrecto
hablar de una buena o mala nutricidn, cuando se habla de una infesta ( ingesta)
adecuada o inadecuada de alimentos. El término correcto seria, una buena o mala
alimentacion.

La alimentacidon comprende un conjunto de actos voluntarios y conscientes ,que van
dirigidos a la eleccién, preparacion e infesta de los alimentos, fenémenos muy
relacionados con el medio sociocultural y econédmico : medio ambiente, y
determinan, al menos en gran parte, los habitos diuréticos y estilos de vida.

-Los términos dieta y diurética también son confundidos frecuentemente y tampoco son lo

mismo:

La dieta: Son los habitos alimenticios de un individuo, donde esta no tiene por qué
estar enfocada al tratamiento de ninguna patologia, como la obesidad o ni siquiera a
la reduccion de peso. Simplemente es lo que come el individuo. Por lo tanto, todas
las personas llevan a cabo una dieta. La dieta se puede modificar para conseguir
diversos objetivos, como por ejemplo el tratamiento de enfermedades, como la
obesidad, que es el caso mas comun, en que se utiliza la expresidon «estar a dieta»,
aunque no el tnico.

La diurética es la ciencia que utiliza los conocimientos de la nutricién para
proporcionar una alimentacién saludable, que se adecue al individuo y a las diversas
situaciones de su vida, como: embarazo, lactancia y ejercicio fisico; previniendo asi,
posibles patologias y mejorando su calidad de vida y su rendimiento.

Alimentacion: Es la ingestion de alimento por parte de los organismos, para
proveerse de sus necesidades alimenticias, fundamentalmente para conseguir
energia y desarrollarse. No se debe confundir alimentacién con nutricién, ya que
esta ultima se da a nivel celular, y la primera es la accién de ingerir un alimento.

.La nutricién puede ser autétrofa o heterétrofa.

-Enfoque Biolégico:

Los animales y otros heterétrofos deben comer para poder sobrevivir, como los
carnivoros, que comen a otros animales; los herbivoros que comen plantas; los
omnivoros, gie consumen tanto plantas como animales; o los detritivoros, que se
alimentan de detritos.

.Los hongos realizan una digestion externa de sus alimentos, secretando enzimas, y
que absorben luego las moléculas disueltas resultantes de la digestion, a diferencia
de los animales, que realizan una digestion interna.

Las reacciones quimicas necesarias para la vida dependen de la aportacién de
nutrientes.

.En los organismos superiores éstos nutrientes son sintetizados por fotosintesis:
vegetales; o elaborados a partir de compuestos organicos : animales y setas.
.Existen otras fuentes energéticas para los microorganismos: por ejemplo, algunas
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argueas, obtienen su energia produciendo metano, o por oxidacidn de acido
sulfhidrico o azufre.
o Dieta Sana:

-Verduras.

.Se entiende por dieta sana aquella ingesta de alimentos que ayuda a mantener,
recuperar o mejorar la salud.

.Es un proceso automatico, producto de la cultura, y a la vez un acto voluntario, que esta
condicionado por diversos tipos de factores que determinan una buena o mala
alimentacioén.

.La correcta nutricidn es uno de los pilares de la salud y el desarrollo, permite reforzar el
sistema inmunitario, contraer menos enfermedades y gozar de una mejor salud. La gente
sana es mas fuerte, mas productiva y esta en mejores condiciones de desarrollar al
mdximo su potencial.

.Se puede llevar una dieta sana mediante varios alimentos ya sean de origen vegetal o
animal. Una dieta equilibrada se considera, junto al ejercicio, una manera importante de
reducir los riesgos para la salud asociados a la obesidad o la hipertensidn entre otras
enfermedades..

.Durante los primeros afos la buena alimentacion y nutricién, son fundamentales para la
salud y el bienestar a lo largo de toda la vida. La lactancia materna es uno de los factores
mads importantes, pese a lo cual apenas un tercio de los lactantes, reciben lactancia
exclusivamente materna durante los primeros 6 meses.

-Recomendaciones para una dieta sana: Existen gran variedad de posturasy
planteamientos que pretenden definir una dieta sana, asi como guias alimentarias diversas,
y la cantidad de agua por individuo. La Organizacién Mundial de la Salud , da cinco
recomendaciones, aplicables tanto a individuos como colectivos:%:
¢ Ingerir un nimero igual de calorias que el cuerpo esta consumiendo.
¢ Aumentar el consumo de alimentos vegetales, en especial frutas, verduras,
legumbres, cereales y nueces o similares.
e Reducir el consumo de grasas y consumir preferiblemente acidos grasos insaturados
,en lugar de grasas saturadas o acidos grasos trans.
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e Reducir el consumo de aztcar: Un informe de 2003, recomendaba que se debia
consumir menos de un 10 % de aztcares simples.?
e Reducir el consumo de sal y de sodio, cualquiera que sea su origen, y consumir sal

yodada.

-La dieta y la reduccion del riesgo de enfermedades:

o Existe una probable relacion entre el estilo de vida, incluyendo la alimentacion, y el
descenso del riesgo potencial de padecer enfermedades, como el cancer y otras
enfermedades crénicas. Una dieta sana puede consistir en el consumo de alimentos
de origen vegetal, con un consumo limitado de alimentos de alto contenido
energético, bebidas alcohdlicas y sal , a la vez que una reduccién del consumo de
bebidas carbonatadas y de carnes procesadas.”.

e El tomate cocinado con aceite, verduras de género allium, y vegetales cruciferos
como la coliflor, parecen contener elementos, que se estan estudiando por sus
propiedades anticancerigenas.? 2.

e Algunas enfermedades cronicas presentes en occidente, estan asociadas al
incremento de los niveles de IGF-1. Algunos hallazgos de la biologia molecular y la
epidemiologia, sugieren que el consumo de leche, favorece el desarrollo de
enfermedades crénicas como: la arteroesclerésis, la carciogénesis y algunas
enfermedades degenerativas.”.

-Cancer y la Alimentacion:

e La OMS, ha dictaminado que un 30 % de los factores relacionados con el cancer
tienen relacién con la alimentacién.?

e Algunos estudios a largo plazo, han mostrado relaciones mas concluyentes entre el
consumo de carnes rojas y el cancer de colon, asi como su relacion con otras
enfermedades.’

¢ lgualmente, estudios desarrollados en Alemania e Inglaterra, han llegado a concluir

que los vegetarianos, tienen hasta un 40 % menos de posibilidades de sufrir cancer.
11

-Dietas Poco Sanas:

e Las dietas poco saludables son un factor principal de riesgo, para el desarrollo de un
buen numero de enfermedades cronicas como: la diabetes, la hipertensidn, el
sobrepeso y la obesidad, las enfermedades cardiovasculares o el cancer.*2 23,

e La OMS, estima que unos 2,7 millones de muertes, se producen cada afo asociadas a
dietas, con poco consumo de verduras y frutas.?2 Por ello, esta causa de muerte se

considera como una de las causas de muerte evitables mas extendidas..

-Dieta Sana y el Medio Ambiente:

e Contrariamente a lo que se pensaba, las dietas vegetarianas tienden a contribuir al
cambio climatico. El seguir las recomendaciones de entes como el Departamento de
Agricultura de los Estados Unidos, de aumentar el consumo de frutas, vegetales,
lacteos y comida marina, es mas daiiino para el medio ambiente debido a la emisién
de gases de invernadero, producidas por caloria.
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.Por ejemplo, comer una lechuga es tres veces peor que comer tocineta, en cuanto a
emisiones de gases de invernadero producidas, contando las emisiones producidas
durante todo el proceso de cultivo y comercializacidn de la legumbre, contra el
producido en la cria y comercializacion del animal; cada uno dividido por el niimero
de calorias ingeridas al consumirlos. Se estima que consumir la dieta saludable
recomendada, utiliza 38% mas de energia, 10% mas de agua y 6% mas de emisiones
de gases de invernadero

- Alimentacion: Es la ingestion de alimento por parte de los organismos, para proveerse de
sus necesidades alimenticias, fundamentalmente para conseguir energia y desarrollarse.
.No se debe confundir alimentacién con nutricién, ya que esta tltima, se da a nivel celular, y
la primera es la accion de ingerir un alimento. La nutricion puede ser autétrofa o
heterétrofa.
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-REGIMEN ALIMENTICIO.
-De Wikipedia, la enciclopedia libre.

-El habito alimentario: También conocido como régimen alimentario o alimenticio, y a veces
como dieta, es el conjunto de sustancias alimentarias, que se ingieren formando habitos o
comportamientos nutricionales de los seres humano, que forma parte de su estilo de vida,
que proviene del término griego diaita , que significa "modo de vida". En definitiva, todo ser
vivo tiene su dieta.

-Estilo de vida o forma de vida®: Son expresiones que se designan, de una manera general, al
estilo, forma o manera, en que se entiende la vida; no tanto en el sentido de una particular
cosmovisidn o concepcidon del mundo; siendo poco menos que una ideologia; aunque sea
esa, aveces, laintencidn del que aplica la expresion, cuando se extiende a la totalidad de la
cultura y el arte,? ; como en el de una identidad, una idiosincrasia, o un caracter, particular o
de grupo : nacional, regional, local, generacional, de clase, subcultural, etc.; expresado en
todos o en cualquiera de los ambitos del comportamiento : trabajo, ocio, sexo, alimentacién,

ropa, etc..

-EPIDEMIOLOGIA:

-La comida rdpida, un ejemplo sociolégico de estilo de vida, basado en el American way of
life , que ha sido generalizado con la globalizacion.

-1.- En epidemiologia, el estilo de vida, habito de vida o forma de vida, es un conjunto de
comportamientos o actitudes, que desarrollan las personas, que a veces son saludables, y
otras veces son nocivas para la salud. En los paises desarrollados los estilos de vida poco
saludables, causan numerosas enfermedades.?.
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.Dentro del triangulo epidemiolégico causante de enfermedad, estaria incluido dentro del
factor huésped:

e Consumo de sustancias téxicas: tabaco, alcohol y otras drogas.

e Ejercicio fisico.

e Sueiio nocturno.

e Conduccién de vehiculos.

e  Estrés.

e Dieta.

e Higiene personal.

¢ Manipulacién de los alimentos.

e Actividades de ocio o aficiones.

e Relaciones interpersonales.

e Medio ambiente.

e Comportamiento sexual.

-2.- En los paises desarrollados, existe la paradoja de que la mayoria de las enfermedades
son producidas por los estilos de vida de su poblacidn, y sin embargo los recursos sanitarios
se desvian hacia el propio sistema social : Sistemas de asistencia sanitaria; para intentar
curar estas enfermedades, en lugar de destinar mas recursos econémicos, en la promocion
de la salud y prevencién de las enfermedades.

-SOCIOLOGIA:

-En sociologia, un estilo de vida, es la manera en que vive una persona o un grupo de
personas. Esto incluye la forma: de las relaciones personales, del consumo, de la
hospitalidad y la forma de vestir.

.Una forma de vida, tipicamente también refleja, las actitudes, los valores o la vision del
mundo de un individuo.

.El término hace referencia a una combinacion de unos factores claves intangibles o
tangibles.

.Los factores tangibles relacionan especificamente con las variables demograficas, siendo
esto un perfil demografico individual ; mientras que los factores intangibles tratan de los
aspectos psicolégicos de uno individuo, como valores personales, preferencias y actitud.
.Tener una "forma de vida especifica", implica una opcion consciente o inconsciente, entre
un sistema de comportamientos y de algunos otros sistemas de comportamientos.

.La primera vez que aparecio el concepto de "estilo de vida" fue en 1939 ; las generaciones
anteriores pudieron no haber necesitado este concepto, porque no era significativo al ser las
sociedades relativamente homogéneas.

.Alvin Toffler, predijo una explosion de los estilos de vida , denominados "subculturas",
debido al incremento de la diversidad de las sociedades postindustriales.

Jeremy Rifkin, describe el estilo de vida y la vida cotidiana en Europa y Estados Unidos;* en
las épocas histdricas, en las actuales y en la llegada de la era global, después del
individualismo y el comunitarismo.

.Pierre Bourdieu, centra su teoria en el concepto de habitus, entendido como esquemas de
obrar, pensar y sentir, asociados a la posicidn social. El habitus hace que personas de un
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entorno social homogéneo, tiendan a compartir estilos de vida parecidos..
.Geograficamente un ambiente rural contra una metrépoli urbana, crearia resultados
diferentes. Este factor es lo mas importante, porque dentro del ambito urbano, un barrio
particular, se comporta como un factor decisivo, debido a variados niveles de afluencia 'y
proximidad a espacios abiertos. Por ejemplo, en las regiones con proximidad al mar, una
cultura o un estilo de vida de surfear, estan presentes frecuentemente. El concepto de
gestion de estilo de vida, ha crecido bastantemente en la ultima década, debido al enfoque
en la manera en que vivimos.

.Si se lee muchos de los comentarios, donde cada cual tiene su punto de vista, de acuerdo a
como le va o a su manera de vivir, se podria resumir la situacion de Uruguay, como un pais
con una carga tributaria exorbitante, por tener un estado ineficiente y sobredimencionado;
lo que por consiguiente eleva el costo de vida con respecto a Espaia, que paso de ser un
pais atrasado y pobre hasta los aiios ochenta, a ser un pais insertado en la Comunidad
Europea, que le inyecto millones de euros, para poder desarrollarse, y poder elevar el nivel
de vida.

.Si se preguntan, si lo ha logrado, pareceria que la respuesta seria no , porque en vez de
generar recursos, el 90 % de los bienes viene de afuera, lo que lleva a desarrollarse en
turismo y en bienes inmobiliarios basicos, lo que seria mas o menos, como en Uruguay.

.Si ahora es dificil comparar cuanto cuestan las cosas en uno y otro lado, lo que se deberia
pensar, es que tipo de vida légica se quisiera tener, y si se pudiera lograrlo con mis aptitudes
y condiciones; no interesando si un litro de leche o un auto valen x pesos, y si con tu sueldo
0 ingresos se puede conseguir.

-Estilos de ida estadounidenses: Ese seria el sentido de las expresiones inglesas lifestyle y
way of life, que se han hecho muy populares, sobre todo el concepto American way of life o
estilo de vida estadounidense : referido al estadounidense, equivalente a grandes rasgos, a la
forma de entender en los Estados Unidos, el sistema democratico, la sociedad de consumo y
la economia de mercado, que tienden a universalizarse con la globalizacién.

.Véase También:
e Civilizacién.
Enfermedades de la civilizacién.
Género de vida.
e Occidente.

-En nutricidn, la dieta es la suma de las comidas, que realiza una persona u otro organismo;
mientras que los habitos dietéticos, conforman el patréon de alimentacion que sigue a diario,
lo que incluye: las preferencias alimentarias, la influencia familiar y cultural sobre el
individuo, en lo que respecta a los alimentos que ingiere.

.Aunque los humanos en general son omnivoros, cada cultura mantiene preferencias y
mitos, sobre algunos alimentos. Por otra parte, tales preferencias alimentarias individuales
puede ser o no saludables, desde el punto de vista nutricional.

.Una alimentacion equilibrada requiere una ingestion variada de alimentos, con el fin de
obtener las cantidades adecuada de energia y nutrientes.
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.Los habitos alimentarios implican un rol significativo en la salud y enfermedad de un
individuo, los cuales estan condicionados por diversos factores : el estado de salud, la
situacidon econdmica, la sociedad, la cultura y la religion.

-Las enfermedades del Sistema Cardiovascular constituyen el principal problema de salud en
nuestro pais, el Uruguay, tanto en la edad adulta, como en los ancianos; siendo la primera
causa de muerte en nuestro pais, representando una causa de morbilidad no despreciable,
ademas de producir el aumento del gasto sanitario, y el deterioro de calidad de vida para los
pacientes.

- Numerosos estudios en diversos paises, han demostrado que estas enfermedades pueden
ser prevenidas, si se modifica: nuestra alimentacion, se deja de fumar, se hace mas ejercicio
fisico y se pierde peso.

.Las enfermedades cardiovasculares se deben a la disminucidn, hasta llegar a la obstruccién
total, del paso de la sangre por las arterias, que llevan el oxigeno y los nutrientes a
diferentes organos y tejidos como: el corazdn, el rifidn, el cerebro, el intestino o las piernas.
.La causa de ello, es el depdsito progresivo de grasa en la pared de las arterias:
aterosclerosis, sobre la que se puede producir un trombo : aterotrombosis; que produce
manifestaciones poco evidentes en los momentos iniciales, pero que progresivamente,
como: angina de pecho al hacer un esfuerzo no habitual; o claudicacién de las piernas, al
hacer una pequefia carrera para coger el autobus.

.La aterotrombosis: produce los mismos sintomas, pero de una forma inmediata y de gran
intensidad: por ejemplo, la angina de pecho mientras se esta durmiendo, o el infarto agudo
de miocardio.

.Las grasas de la sangre, especialmente el llamado colesterol "malo" : colesterol de las LDL,
es uno de los principales elementos en la aparicidn y el desarrollo de la aterosclerosis y la
aterotrombosis.

.Existen otros factores no relacionados con las grasas, como la tensidn arterial elevada, el
monodxido de carbono del tabaco, el aumento de la homocisteina, el aumento del azticar de
la diabetes mellitus, etc. ; que aceleran el dafio del colesterol sobre las arterias, que

se conocen como factores de riesgo.

-El colesterol "bueno" : colesterol de las HDL, que invierte el efecto del colesterol "malo", al
igual que las sustancias antioxidantes, que tenemos en nuestro organismo o que
incorporamos de los alimentos, que se conocen como factores protectores.

-Las enfermedades cardiovasculares, y la aterosclerosis y ateromatosis subyacentes, tienen
un origen multifactorial, donde los factores de riesgo y los factores protectores, interactian
y se potencian o se anulan. Es por ello que la prevencién de la enfermedad cardiovascular a
través de la alimentacion, debe tener en cuenta todos los factores de riesgo y protectores
implicados.

-En el informe de la Sociedad Espafiola de Aterosclerosis, publicado en el 2007, se citan los
siguientes datos:

.El 20% de los adultos espaiioles tiene el colesterol total por encima de 250 mg/dl; y mas de
la mitad de los adultos, lo tienen por encima de 200 mg/dl. Aunque el grado de tratamiento
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con pastillas, para bajar el colesterol es moderadamente alto : tres de cada cuatro pacientes
lo reciben; el control es bajo, pues sélo uno de cada tres individuos con alteraciones del
colesterol diagnosticados y tratados, esta en niveles de colesterol adecuados.

.El 35% de la poblacién espaifola mayor de 18 aios es hipertensa; el 40-50% en edades
medias; y al 68% en los mayores de 60 afios.

.EI 65% de los hipertensos sabe que lo es; de ellos, el 85% estd en tratamiento con pastillas,
pero sélo el 25% de ellos tiene la presion arterial en las cifras adecuadas.

- En general, las personas de alto riesgo cardiovascular, los diabéticos y los enfermos con
enfermedad renal, presentan peor control de la tensidn arterial, que el conjunto de la
poblacidn.

.A finales del 2006, fumaba el 24% de los mayores de 18 ainos.

.En el afio 2003, la prevalencia de obesidad en Espaiia : indice de masa corporal superior o
igual a 30 kg/m2, era casi del 14% en individuos por encima de 20 afios, sin diferencias entre
los dos sexos. Se incrementaba la prevalencia de la obesidad, con la edad tanto en mujeres
como en hombres.

.EI 60% de la poblacion , incluyendo individuos desde los 16 afos, no realizaba actividad
fisica o deporte alguno, durante el tiempo libre.

-La frecuencia de diabetes mellitus tipo 2 en Espafia , conocida e ignorada, esta en torno al
10%.

.En cuanto, al grado de control de la diabetes en Atencién Primaria, esta en torno al 30-50%,
cuando se considera una hemoglobina glicosilada (HbA1c) inferior a 7%, e inferior al 30%,
cuando se considera la cifra de azticar en sangre por debajo de 126 mg/dl.

.En la actualidad los espafioles han pasado de tener una dieta mediterranea ,a una dieta
menos cardiosaludable, propia de los paises anglosajones, mas industrializados y con mayor
incidencia de enfermedades cardiovasculares.

.La dieta actual incluye todavia un aceptable consumo de frutas y verduras, siendo
relativamente rica en cereales : en forma de pan, donde se mantiene el consumo de grasas
vegetales, en forma de aceite de oliva, y hay un relativo alto consumo de pescado. Sin
embargo, el consumo de carne, de platos preparados, bebidas no alcohélicas : zumos y
refrescos, en su mayoria azucarados y de azucar es alto; mientras que el consumo de
legumbres es bajo.

.El consumo de leche y derivados es adecuado, pero demasiado rico en grasa.

-Esta dieta "de adultos" se prolonga y contagia a la dieta de los niiios.

-En resumen, se tiene que potenciar las medidas de prevencidn de las enfermedades
cardiovasculares, y de sus factores de riesgo, con modificaciones de nuestra alimentacién y
de nuestro estilo de vida.

-Es muy importante entender, que la alimentacion es la base sobre la que se sustenta la
buena salud de los individuos, previniendo la enfermedad aterotrombédtica , y en muchos
casos, permitiendo evitar un tratamiento farmacolégico y mejorando la calidad de vida.
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-HABITOS ALIMENTARIOS.
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-1)- La Dieta en el Ser Humano.

-Como elemento general de la alimentacién humana, la dieta tiene diferentes factores como
son los: sociales, econdmicos, personales y culturales. En ocasiones se confunde dieta,
exclusivamente con régimen especial para bajar de peso, o para tratar ciertas enfermedades;
siendo en este caso, una modificacion personal del habito de alimentacidn, es decir, una
modificacion de la dieta.

-2)- Condicionantes de la Dieta.

-La ingesta de alimentos diaria, nuestra dieta, esta influenciada por multitud de factores, a
veces reales, cientificos y medibles, y otras, subjetivos y psicoldgicos. Ademas, la ingesta
desde el punto de vista psicoldgico, una vez que es influenciada en aspectos negativos, se
requiere de terapias, para poder salir de esta.

-Ademas de nuestra necesidad fisica y biolégica de alimentarnos, la dieta puede verse
modificada, desde el punto de vista de la negacion a la dieta, que podria progresar hacia el
ayuno o el rechazo completo por los alimentos.
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-La conformacion de la ingesta o dieta, esta condicionada en primer lugar por la
disponibilidad de alimentos, que a su vez depende de las condiciones climaticas,
edafoldgicas : caracteristicas y tipos de suelos, y de ubicacion geografica de cada regidn, etc.

-También es consecuencia de razones: religiosas, culturales e ideoldgicas, o de fenémenos
histdricos, sociales, econédmicos y politicos.

-La alimentacion se conforma también, teniendo en cuenta los aspectos individuales, que en
la escala de preferencias son muy variables, condicionados por multiples agentes, que
actuan en funcidn de preferencias: estéticas, gastrondmicas, etc.; que, a su vez, estan
influidas, entre otros, por: la publicidad o la disponibilidad de medios.

-También importa destacar las distintas necesidades nutricionales por las que pasa el ser
humano, en diferentes etapas de la vida: Dieta del lactante; de los nifios; de los
adolescentes; dieta en el embarazo; dieta en la menopausia; dieta en la vejez, etc. Todas
estas fases de la vida, requieren una alimentacion destinada a mejorar nuestra vida, ya que
alimentarse mejor es nutrirse mejor, y un ser vivo tendra mas posibilidades siendo mejor.

-Otro condicionante son las: enfermedades, intolerancias, alergias...; que normalmente
requieren de una modificacidn en los habitos alimentarios, como parte necesaria del
tratamiento, como es la dieta para: diabéticos, celiacos, colon irritable, hipertensidn,
hipercolesterolemia, etc.

-3)- Variedad de la Dieta.

-La variedad de la alimentacion, incluso en un mismo pais, regién o familia, podria disuadir
de su analisis conjunto, y sin embargo, alin teniendo en cuenta los aspectos puntuales, hay
una gran parte de la poblacion, que esta afectada por condicionantes comunes, que hace
que las similitudes, sean a pesar de todo, tantas, que permiten establecer las lineas
generales de la nutricion, la alimentaciodn, la dieta y la gastronomia, porque ademas de los
factores que tienden a crear diferencias, hay otros que por el contrario, hacen que la
alimentacidn tienda a ser homogénea; como es, por ejemplo, la necesidad de hacer comidas
fuera de casa.

.Es cada vez mas frecuente, que al menos cinco dias a la semana, se coma: primero en la
guarderia; que se siga haciendo lo mismo en la escuela; luego en la universidad; después en
la empresa o trabajo; y, mas tarde, en muchos casos, en la residencia para la tercera edad.

-4)- La Dieta Mundial.

-Todo depende de la regidn y religion, en la que se encuentre. Ya sea por costumbre, o por
facilidad de los alimentos, o dependiendo del estado climatico; pero en cada region, se trata
de establecer ciertos tipos de comidas; donde algunas son saludables, y otras no lo son.
.Teniendo en cuenta las bases de una buena alimentacion, se podria decir que un 75% de la
poblacion, que varie con el lugar y la ubicacidn, estaria padeciendo un grado de estabilidad
poco saludable.
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.Alguna vez se habra ingerido comida chatarra, que es la preferida por los nifios, siendo que
por ella, nuestro grado de salud se degrada. Se debe tener en cuenta, que el régimen
alimenticio es muy importante para el ser humano, ya que nos ayudara para nuestro futuro,
y debe ser con productos vegetales, legumbres, y hortalizas. Se debe recordar que si se
cuida nuestro cuerpo, se vivirda muchos aiios mdas y también sin enfermedades.

-5)- Cantidad y Calidad de la Dieta.

-La dieta no debe ser estricta, pero deben manejarse las cantidades. Una dieta sin los
nutrientes necesarios y las calorias necesarias por dia, puede traer graves problemas, como
por ejemplo pueden causar graves enfermedades como la anorexia u otras.

.El exceso de nutrientes es tan problematico, como la falta de ellos.

-6)- Seleccion Dietética Cultural.

-Dependiendo de las culturas y de las religiones, existen ciertas restricciones alimentarias,
con lo que se limitan el consumo de algunos alimentos, considerando entonces que algunos
alimentos son aceptables en la dieta y otros no.

.Por ejemplo, solo los alimentos "Kosher", son permitidos por el judaismo, mientras que los
alimentos "Halal/Haram" son aceptados por los creyentes del islam. [1].

.La seleccion de alimentos en diferentes paises o regiones, suele tener diferentes
caracteristicas. Por ejemplo, los americanos y en el Rio de la Plata : Uruguay y Argentina,
comen mas carne roja que en otros paises, y los japoneses consumen mas pescado y arroz.
El arroz y los frijoles son alimentos tipicos de la dieta en la mayoria de los paises
latinoamericanos; mientras que las lentejas y el pan de pita, son tipicos en el medio oriente.
.Esto estd altamente relacionado con la cultura culinaria en cada pais o region. Incluso el
hecho de relacionar la dieta con la aparicidon de enfermedades agudas y crénicas, ha
ocasionado cambios constantes en los habitos dietéticos. Se cree que esto pudiera ser la
base de las restricciones alimentarias en algunas religiones.

-7)- Seleccidon de Dietética Individual.

-Por diferentes motivos, algunos individuos limitan o evitan el consumo de ciertos alimentos
en su dieta diaria, siendo esto por razones de salud, moral u otros factores. Entre ellos los
estilos de vegetarianismo, en los que se omite el consumo de alimentos de origen animal; y
otros, solo consumen frutas o alimentos crudos.

-Un factor importante es la industrializacidn, lo que en consecuencia ha traido el consumo de
alimentos con alto contenido en grasas, carbohidratos simples como el azticar, con menos
fibra dietaria y poco contenido vitaminico, asi como una alta ingesta de alcohol.

.Otros factores que afectan la dieta de un individuo son: los cambios en la rutina de trabajo,
la falta de ejercicio, que aunado al estrés diario, lo que afectara en forma directa la
alimentacién de una persona y su grupo familiar.

.Esto en la actualidad, esta ocasionando perjuicios sobre la salud del individuo, ya que una
mala alimentacion, bien sea por exceso o déficit, tiene efectos sobre la salud humana. Esto

31


https://es.wikipedia.org/wiki/Kosher
https://es.wikipedia.org/wiki/Frutas
https://es.wikipedia.org/wiki/Carbohidratos
https://es.wikipedia.org/wiki/Alcohol

-LIBRO CON TIPOS DE DIETAS Y ALIMENTACION SEGUN
SALUD, ENFERMEDAD Y PATOLOGIA- Prof. Dr. Enrique
Barmaimon- TOMO I - Aino 2017.1-

por ende, amerita la atencion y/o la asesoria nutricional por parte de médicos y
nutricionistas expertos en el area, quienes estan en capacidad de recomendar patrones de
alimentacién adecuados, para mejorar los habitos, y con ellos promover la salud, evitando la
aparicion de enfermedades crénicas degenerativas. [2].

.Mas recientemente, otro factor que estd influyendo sobre los habitos dietéticos, han sido la
preocupacion por el posible impacto sobre la salud o el medio ambiente, a partir del
consumo de alimentos genéticamente modificados. [3].

.También existe la preocupacion por el impacto de la agricultura industrializada, sobre el
bienestar animal, la salud humana y el medio ambiente; lo que ha conducido al surgimiento
de una contracultura, con una preferencia por alimentos organicos y locales. [4].

-8)- Dietas.

-8.1)- Dieta Para el Control de Peso.

- Dieta (alimentacion).

-Dependiendo de los intereses de los individuos, puede seleccionarse una dieta o patrén
alimentario diario, bien sea para el incremento de peso, la pérdida de peso, el
entrenamiento deportivo, el problemas de salud cardiovascular, la prevencion del cancer, las
alergias alimentarias, el tratamiento de patologias : Dietoterapia, u otras razones; donde las
personas suelen modificar su patrén de alimentacion; por lo que coloquialmente dicen
"hacer dieta"; lo que de una u otra manera, puede modificar el balance energético diario, y
con ello, incrementar o disminuir las reservas de grasa en el organismo.

.De alli, que las industrias de alimentos han creado una serie de productos, que suelen
recomendar a nivel comercial, para satisfacer los gustos o necesidades del consumidor. Por
ejemplo, los alimentos que son bajos en calorias, han sido denominados "ligeros", que
aunado a esto, suelen recomendar a su vez la realizacién de algun ejercicio fisico. Sin
embargo, esto ha sido tan comercializado a nivel mundial, que la evidencia cientifica sugiere
que esto tiene una influencia dramatica, en lo que se refiere a los habitos de consumo; y con
ello la aparicion de muchos desordenes alimentarios.

.Otros comerciantes, han difundido la idea, de que se puede perder peso facilmente sin
esfuerzo, lo que también ha traido mucho fraudes o problemas de otra indole. [5].

-8.2)- Dieta Para el Tratamiento de Patologias.

-Aunque la mayoria de la gente ve las dietas como algo para controlar el peso corporal o
para el ejercicio fisico, las dietas son un instrumento de tratamiento de patologias muy
importante en medicina. En este caso se llama dietoterapia, a este tipo de tratamiento, que
es utilizado para numerosas patologias, como; la diabetes, la enfermedad de Crohn, la
malnutricion, los trastornos de la conducta alimentaria, las dislipemias, la gastritis, la
hipertensidn, la insuficiencia renal, la osteoporosis , etc...

.De esta manera, se contribuye a paliar o hacer desaparecer los sintomas de la enfermedad,
a prevenir la aparicion de patologias asociadas, a evitar que la enfermedad empeore, o
incluso en algunas, a conseguir su remision total, mejorando asi la calidad de vida del
paciente.
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.Estos métodos han sido utilizados con mas o menos criterio cientifico, y con mas o menos
sofisticacion, desde tiempos muy remotos, por ejemplo por Hipdcrates.

.En la actualidad, esta tarea se realiza siempre desde el criterio cientifico moderno por los
nutricionistas, con los métodos mas actuales.

-8.3)- Dieta y Salud.

-El desbalance entre la energia consumida y gastada, resulta en malnutricion por déficit; y
por el contrario una ingesta excesiva de energia y bajo gasto, trae consigo el incremento en
las reservas de tejido adiposo, y con ello el sobrepeso o la obesidad. [6].

.Por otra parte un bajo consumo de vitaminas y minerales, puede conducir a la aparicién de
diferentes enfermedades. Por ejemplo, el 30% de la poblacién mundial esta en riesgo de
desarrollar deficiencia de yodo. [7].

.La deficiencia de vitamina A, por su parte ha ocasionado la ceguera en al menos 3 millones
de nifios en el mundo.[8].

.Mientras que la deficiencia de vitamina C, produce escorbuto. [9].

.La deficiencia de calcio, vitamina D y fésforo, suelen estar interrelacionados; por lo que
cambios en alguno de ellos, pudiera afectar a los otros, en especial su absorcién. La
desnutricion avanzada por su parte, se manifiesta en los ninos como enfermedades
denominadas: Kwashiorkor y Marasmo, en las que el desgaste muscular y la pérdida de
proteinas del organismo es importante, que inclusive pueden ocasionar la muerte en
infantes.[10] .

.Un problema actual en la sociedad es la obesidad, cuya magnitud alcanza el término de
epidemia en el mundo occidental, cuyos efectos son nocivos para la salud; entre ellos, el
desarrollo de enfermedades cardiacas, diabetes y muchas otras enfermedades.[11].

.Un desorden alimentario en una afeccion mental, que interfiere con el consumo adecuado
de alimentos.

.Los desdrdenes de alimentacién que afectan frecuentemente a las personas con problemas
en la percepcidn de su imagen corporal, los cuales llegan a ser muy negativos. Sin embargo
es evidente, que un tratamiento psicoldgico y una asesoria nutricional adecuada, puede
modificar estas conductas progresivamente, llevando a estas personas a mejorar sus habitos
de alimentacion, y ser mas saludables.[12].

-9)- Absorcion de la Dieta.

-Comprende la habilidad del organismo para absorber de manera adecuada, los nutrientes
de la dieta consumida por el humano. Por lo que, en ciertas enfermedades o situaciones
especiales, es necesario estudiar o investigar en un individuo, la pérdida de nutrientes por
falta de absorcion o por pérdida exagerada de los nutrientes.

-10)- Dieta Atkins.

-De Wikipedia, la enciclopedia libre.
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-El método nutricional de Atkins, conocido conmunmente como Dieta Atkins, se atribuye al
cardiélogo estadounidense Robert C. Atkins, médico que publicé a principios de la década
de 1970, un libro titulado 'La revolucién dietética del Dr. Atkins'%, donde preconizaba la
pérdida de peso, a través de una dieta caracterizada por el consumo de alimentos de bajo
contenido de glucidos. Su propuesta fue inmediatamente cuestionada por la comunidad
cientifica.2 2.

.Posteriormente, y con el fin de soslayar algunas situaciones deficitarias de la dieta, como el
aporte insuficiente de fibra dietética; se reedito el libro en 1992, bajo el titulo de: 'La nueva
revolucién dietética del Dr. Atkins'.%.

.No obstante, importa sefalar que esta dieta, no es originalmente suya, sino que ya se
usaba en 1863, bajo el nombre de Dieta de Banting . William Banting publicé en esa fecha,
un panfleto, donde relataba su propia pérdida de peso, siguiendo una dieta en la que
predominaban los productos carnicos’ .

-indice.
e -10.1)- Efectos
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-10.1)- Efectos.
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-Esta dieta es una mas, de las que se denominan dietas cetogénicas, es decir, dietas que
entre otros cambios metabdlicos, promueven la liberacion de cuerpos ceténicos; pero
donde la presencia prolongada de cuerpos cetonicos en la sangre, ocasiona cetosis.

.La cetosis es una situacion metabdlica del organismo, originada por un déficit en el aporte
de carbohidratos, lo que induce el catabolismo de las grasas, a fin de obtener energia;
generando unos compuestos denominados cuerpos cetdnicos, los cuales descomponen las
grasas, en cadenas mas cortas, generando acetoacetato, que es usada como energia por el
cerebro ; donde en estados de ayuno, aporta el 75% de la energia, y el resto de los érganos
del cuerpo humano.

.De esta manera, el cuerpo deja de utilizar como fuente primaria de energia los glucidos,
sustituyéndolos por las grasas.

.En estado de cetosis, el cuerpo es capaz de quemar grasas facilmente, incluyendo las
reservas propias del individuo. Por eso, hay muchas dietas de adelgazamiento , que inducen
a dicho estado, con el objetivo de reducir la grasa corporal.

-10.1.1)- Caracteristicas Nutricionales.

-Una dieta Atkins tipica, se caracteriza por un desequilibrio en el aporte de nutrientes, segun
las Ingestas Diarias Recomendadas (IDR), para la poblacién adulta : véase la Tabla 28. Asi,
por ejemplo, la grasa puede suponer el 29-44% de la energia diaria, o los glucidos suponen el
5-19% de la energia, cuando los valores recomendados , por algunas organizaciones, son el
30% y el 55-60%; sin embargo estos antiguos dogmas alimenticios, estan en fuerte
cuestionamiento, por las nuevas tendencias nutricionales, y por la evidencia actual, de que
durante la década de los '70, la industrias como la de cereales azucarados, manipulé
investigaciones cientificas, para imponer el dogma sobre los desayunos con alto contenido
glucido.

-Tabla 2. Analisis nutricional de la dieta Atkins : segtin la nueva revolucion dietética del Dr.

Atkins.

componente dieta Atkins IDR
-Energia (kcal) 1152-1990 2000-2200
-Grasa (g) 75-114 65
-Colesterol (g) 275-300 300
-Proteina (g) 102-125 75
-Glucidos (g) 13-95 300 (minimo)
-Fibra alimentaria (g) 3-13 20-35

-10.1.2)- Efectos Metabdlicos y Fisiologicos.
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-Como se ha mencionado antes, el efecto metabodlico mas notable a consecuencia de la dieta
Atkins, es la cetosis; ya que en el caso de sujetos con diabetes tipo 2, que han seguido una
dieta baja en glucidos, la concentracion plasmatica de cuerpos ceténicos, se incremento
desde 130 umol/I hasta 653 umol/L. En el caso de sujetos sanos, estos niveles plasmaticos
no sélo se incrementaron, sino que incluso permanecieron mas altos, cuando abandonaron
la dieta.

.Otros efectos, son la reduccion del apetito, hasta el punto de que se ingieren 1.000 kcal/dia
menos.k.

.Contrariamente a lo esperado, se ha seiialado que los sujetos que siguen este tipo de dietas,
han reducido los niveles plasmaticos de triglicéridos y de lipoproteinas VLDL.2 %,
.Finalmente, y en cuanto a la reduccién del peso corporal, se debe a la pérdida de agua en
sus primeras fases, y a la pérdida parcial de grasa corporal, cuando se prolonga la dieta.
.Cuando se siguen las dietas bajas en glicidos, durante periodos de tiempo reducidos , no
mas de 3 meses, la pérdida de grasa varia entre el 4,5% en sujetos normales, y el 20% en
sujetos obesos.®. Siendo ésta, una de las razones por las que se han propuesto las dietas
bajas en glucidos , para el tratamiento de la obesidad*'.

-10.1.3)- Otros Datos.

-A pesar de los aparentes defectos de la dieta Atkins en particular, y de las dietas
cetogénicas en general; alin persiste la susceptibilidad en la comunidad cientifica?".2
.Algunas de las razones para ello, es que los estudios realizados sobre sus posibles beneficios
y posteriores perjuicios, son de corta duracion’®, o que, a largo plazo, no son mas eficaces

que las dietas convencionales para reducir el peso® "2,

-Finalmente, no existe un consenso cientifico claro, del hecho que las dietas bajas en
glucidos, sean mas eficaces para tratar la obesidad o ciertas enfermedades asociadas a la
resistencia insulinica. Para esto ultimo, parecen mas utiles las dietas de bajo indice
glucémico, basadas en bajo contenidos de azticares simples y ricas en fibra dietética’’.

-10.2)- Véase También.

-Dieta Dukan: Es una de los planes de dietas, mas populares en Francia.}, siendo una dieta
basada en el consumo masivo de proteinas, creada por el nutricionista y dietista francés,
Pierre Dukan; que la ha promocionado durante mds de 30 aiios. Su popularidad crecié desde
el ailo 2000, siendo su libro: "La Dieta Dukan", un "best seller" en Francia, con ventas que
alcanzan los 10 millones de copias a nivel mundial.222. El libro ha sido traducido a 14
idiomas, y ha sido publicado en 32 paises. La "Dieta Dukan" se publicé en el Reino Unido en

mayo de 2010, y en los Estados Unidos en abril de 2011.

-La Asociacion Espaiiola de Dietistas-Nutricionistas, ha considerado este método
fraudulento, peligroso e ilegal, que no sirve para adelgazar, y que supone un riesgo para la
salud publica. Por ello, desaconseja a la poblacién el seguimiento de la dieta Dukan, e insta a
las autoridades sanitarias, a proteger a la poblacién de las consecuencias negativas de su
difusion, con la finalidad de preservar la salud publica.>.
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-La Agencia Francesa para la Seguridad Alimentaria, del Medio Ambiente y Ocupacional
(ANSES), la Asociacidn Francesa de Dietistas-Nutricionistas, y la Asociacion Britanica de
Dietética, sefialan que la "dieta Dukan", puede comportar riesgos para la salud publica.?

-En enero de 2014, Pierre Dukan fue expulsado del Colegio de Médicos francés..
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e Sitio oficial de Atkins Nutritionals, Inc..
e Ladieta Atkins va a juicio, en BBC Mundo.
e Esta pdagina fue modificada por ultima vez el 29 septiembre de 2016, a las 23:10.

-11)- Véase También.

e Dietista.

¢ Dieta (alimentacién).

e Trastorno Alimentario.
e Nutricion.

¢ Dieta Atkins.

e Dieta Dukan.
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-13)- Enlaces Externos.

ELEGI TU PLAN

o Plan de DESCENSO RAPIDO

o e1eai oros pLanes NN

-Bajo en Colesterol.
-Constipacion : Rico en fibras.
-Hipertensidn: bajo en sal.
-Triglicéridos: bajo en grasa u azucar.
-Diabetes Tipo Il: bajo en azucar.
-Rico en calcio.

-Hipotiroidismo.

-Vegetariano.

-Premenopausia o Menopausia.
-Embarazo.

-Lactancia.

-Planes Tradicionales:

.Plan para hombres,

.Plan para mujeres,

.Plan Joven,

.Plan de Descenso Estético.

Completa tu Perfil Nutricional
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Cutntos s querésadelgaar? =

e OMS. La dieta segtin la OMS (Organizacion Mundial de la Salud).

-La dieta malsana es un importante factor de riesgo de enfermedades crénicas como: las
cardiovasculares, el cancer o la diabetes.

.Las recomendaciones, tanto poblacionales como individuales, son: lograr un equilibrio
caldrico y un peso saludables; reducir la ingesta calérica procedente de las grasas, cambiar
las grasas saturadas por las insaturadas, y eliminar los acidos grasos "trans" insaturados que
se encuentran en alimentos industrializados horneados; aumentar el consumo de frutas,
verduras, legumbres, cereales integrales y frutos secos; reducir la ingesta de aztcares libres;
reducir el consumo de sal : sodio, cualquiera que sea su fuente, y garantizar que la sal
consumida esté yodada.

-La mejora de los habitos dietéticos es un problema de toda la sociedad, y no solo de cada
uno de los individuos que la componen. Por consiguiente, requiere un enfoque poblacional,
multisectorial, multidisciplinar, y adaptado a las circunstancias culturales. Se necesita:

.Informacioén general.
.En imagenes.
.Programas de la OMS.
.Temas relacionados.
Informacion técnica.
.Publicaciones.
.Boletin de la OMS.

. En las Américas .

<img src="//es.wikipedia.org/wiki/Special:CentralAutoLogin/start?type=1x1" alt="" title=""
width="1" height="1" style="border: none; position: absolute;" />

Obtenido de
«https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Régimen_alimenticio&oldid=93619265»
Categorias:
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o Dietas.

e Nutricidn.

o Wikipedia: Fusionar

e Esta pdagina fue modificada por ultima vez el 15 septiembre de 2016 a las 11:10.

-PARTE I- TIPOS DE DIETAS.
-1)- GENERALIDADES.

-Desde el punto de vista cultural, y en funcidn del origen biolégico de los alimentos, las
dietas humanas contempordaneas pueden ser:

e dieta vegetariana: Cuando no se consume ni carne ni pescado. Los motivos por los
que se sigue una dieta vegetariana, pueden ser: econémicos, religiosos, ideoldgicos,
éticos : veganismo, ecoldgicos y de salud.

,Hay diferentes tipos de vegetarianismo; Entre ellos, en el que no se consume ningtin
producto procedente de un animal : vegetarianismo estricto; y aquel, en el que no
se consumen productos procedentes de animales, excepto: laleche:
lactovegetarianismo, los huevos : ovovegetarianismo, o la miel : apivegetarianismo.

e dieta omnivora: Cuando se consumen alimentos de origen animal y vegetal. Es el
tipo de dieta, mas frecuente en la especie humana.

e dieta carnivora: si los alimentos de procedencia animal, son los predominantes. Es
comun en la especie humana.

-2)-VEGETARIANISMO-

opedia libre.

-De Wikipedia, la encicl

=~

¥
“¥

-Algunos alimentos de una dieta vegetariana.

-El vegetarianismo, también conocido como vegetarismo,* es el régimen alimentario que
tiene como principio, la abstencion de alimentos de origen animal, como el huevo, la leche,
la gelatina o la miel. Con frecuencia, la dieta vegetariana no se reduce tinicamente a la
nutricién, ya que es probable que también se adopte una actitud y un estilo de vida, que
rechaza otras formas de utilizacién de los animales, para producir bienes de consumo o para
la diversion humana; igualmente, se puede tender a una alimentacién apoyada en principios
ecologistas y naturistas.
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-Las palabras «vegetariano» y «vegetarianismo» aparecieron con la primera asociacion
vegetariana del mundo, la "Vegetarian Society", fundada el 30 de septiembre de 1847, en
Manchester; por lo que antes de esa fecha, tales palabras no aparecen en ningun escrito, y a
falta de ellas se hablaba de «dieta vegetal» o «dieta pitagdrica» ; debido a que los
seguidores de Pitdgoras , seguian dietas vegetarianas..

-Dentro de la practica vegetariana hay distintos tipos y grados. Quienes no admiten ninguna
ingesta de productos derivados de los animales , como el huevo o los lacteos, son
denominados vegetarianos estrictos o vegetarianos puros.

.Aquellos que si consumen leche, se conocen como lactovegetarianos; aquellos que
consumen huevos son denominados ovovegetarianos; que consumen ambos productos,
ovolactovegetarianos; quienes ni se alimentan de nada animal ni usan productos
provenientes o testados en ellos, se denominan veganos.; y finalmente quienes sélo se
alimentan de fruta practican el frugivorismo.

-En la dieta vegetariana si se acepta la coccién de los alimentos y el consumo de productos
refinados, donde los mds comunes son el aztcar y la harina, ademas de pastas blancas,
frituras y alimentos en conserva, o a los que se le han afiadido colorantes o preservadores.
.Esto lo diferencia de otros tipos de dietas, como la macrobidtica : basada en el equilibrio o
dialéctica armoniosa del yin yang, que en la alimentaciéon humana se traduce en un
equilibrio del pH o regulacidn entre la benigna alcalinizacidn, ante la nociva acidosis; la
acidosis entre otros factores, priva del suficiente oxigeno a las mitocondrias celulares) y
como la naturista, siendo el naturismo un movimiento muy diverso, que se basa en el
regreso a aquello que se considera que es mas natural, que Incluye algunas veces, no
siempre, la practica de la desnudez, en determinados lugares publicos como el nudismo, asi
como un estilo de vida, que suele incluir el ecologismo, la promocidn de la agroecologia, la
permacultura, el vegetarianismo, el veganismo, el crudiveganismo, el crudivorismo, el
frutarianismo, el descalcismo,* etcétera. También existe una especialidad médica llamada
medicina naturista, que es aquella que trata de mantener la salud o de restablecerla, con
medios naturales, sin tener que recurrir a los remedios de origen artificial. Historicamente
estuvo vinculado al anarquismo, desde una perspectiva revolucionaria y emancipadora.>.
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-2.1)- Historia.

-Los testimonios mas tempranos de vegetarianismo , especificamente de
lactovegetarianismo, proceden de la antigua India y la antigua Grecia en el siglo vi a. C.2En
ambos casos la dieta estaba muy conectada con la idea de no violencia , llamada dhimsa en
la India, promovida por grupos religiosos y filésoficos.*

-Por otro lado, tras la cristianizacién del Imperio Romano, el vegetarianismo desaparecio
practicamente de Europa.? Algunas 6rdenes monasticas de la Europa Medieval restringieron
o prohibieron el consumo de carne, con fines ascéticos ,pero ninguna hizo lo mismo con el
pescado.®

.Durante el Renacimiento, el vegetarianismo reemergié’ ,siendo mas difundido durante los
siglos XIX y XX.

.En 1847, nacié la primera sociedad vegetariana en el Reino Unido;2 y pronto nacerian otras
en Alemania, Holanda y otros paises. Como unién de todas las sociedades nacionales surgio
la Unidn Vegetariana Internacional en 1906.

-2)- Tendencias Vegetarianas.

-Existen muchas variedades dentro de la dieta vegetariana. La siguiente tabla, resume las
principales:

Alimentos consumidos en las principales dietas vegetarianas

Nombre dieta Animales Huevos Lacteos Miel
Ovolactovegetarianismo No Si Si Si
Lactovegetarianismo No No Si Si
Ovovegetarianismo No Si No Si
Apivegetarianismo No No No Si
Veganismo No No No No

e Lactovegetarianismo: son los vegetarianos que no consumen carnes o huevos, pero
si consumen productos lacteos. La mayoria de vegetarianos de la India y aquellos
provenientes del Mediterrdneo , como los pitagdricos), son en efecto
lactovegetarianos. Muchos quesos no son para vegetarianos, ya que se cuajan con
los estomagos de animales. El lactovegetarianismo es perfectamente practicable por
pueblos europeos o de la Cuenca del Mediterranea y algunos del Asia Central , pero
pueblos genéticamente indoamericanos y melanoafricanos, suelen ser alérgicos a los
productos lacteos.

e Ovolactovegetarianismo: los practicantes de esta corriente consumen huevos y
productos lacteos, pero no carne ni peces. Esta es la variacion mas comun en la
Cultura Occidental.

e Ovovegetarianismo: quienes practican esta tendencia son aquellos que no comen
carnes o productos lacteos, pero si huevos.
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e Apivegetarianismo: son quienes consumen miel. El prefijo "api”- también puede ser
empleado en las demas definiciones, por ejemplo: api-ovo-lacto-vegetarianismo,
apiovovegetarianismo, api-lacto-vegetarianismo.

¢ Veganismo: es una filosofia de vida, que excluye todo producto de origen animal,
incluidos huevos, lacteos y miel. Los practicantes del veganismo (del inglés vegan) ,
por motivos éticos, tienen una dieta vegetariana estricta , y también evitan el uso de
productos de origen animal, en el resto de ambitos de su vida: vestimenta, ocio, etc.,
ya que consideran que todos estos productos y actividades, implican la explotacién
de animales derivada de una actitud discriminatoria conocida como especismo.

e Crudivoros: son aquellos que siguen una alimentacién vegetariana, en la que se
consumen productos crudos, o ligeramente tibios, que no han sido calentados por
encima de 46,7 °C (116 °F), y nunca cocidos. Los consumidores de productos crudos
argumentan, que el cocinar destruye las enzimas y porciones de los nutrientes,
aunque algunos creen, que el cuerpo asimila mejor ciertos alimentos si estos se
encuentran ligeramente tibios y por ende mas blandos. Otros activan las enzimas de
los alimentos mojandolos en agua, antes de consumirlos. Algunos son frutarianos, y
otros comen solo comidas organicas.

e Crudiveganismo: es la doctrina y practica de la alimentacion que es simultaneamente
«cruda» y «vegana».

-2.1)- Otras Tendencias Relacionadas.

e Alimentacién macrobidtica: No es en si misma un régimen vegetariano, pues consiste
en comprender las especificidades de cada alimento, segun el yin y el yang, para
obtener la libertad de utilizarlos, segtin los objetivos y necesidades personales. Por
eso, decidir si se toman productos animales o no, de qué tipo, qué cantidad, etc.,
dependera del resultado que se quiera obtener. Se fundamenta en la disciplina
filosofica llamada Macrobiética.

e Granivorianos: Como su nombre indica, propugnan el consumo de alimentos en
grano. Los granivorianos, como los vegetalistas, eliminan de su alimentacion la carne
y los productos de origen animal.

e Lacto-cerelianos: Esta tendencia generalmente puede realizarse dentro de practicas
especificas. Por ejemplo, un régimen practicado por los yoguis en la India, que no se
ha impuesto en la practica del yoga en Occidente, que propone una alimentacién
basada principalmente en el uso de productos lacteos y de cereales. Su objetivo es
conseguir la salud, el bienestar y la pureza, pero también la armonizacién entre el
cuerpo y el espiritu.

e Frutarismo o frugivismo: Esta teoria se basa en las ideas de Arthur Merrheim, quien
pretende volver a lo que considera la Unica alimentacion natural; pues segun él, el
hombre prehistorico era vegetariano. Algunos frutarianos solo consumen partes de
la planta, que se han caido de esta, es decir, comen granos, tomates, pepinos,
calabazas, pero no consumen patatas o espinacas.

e Steinerianos: se les denomina también biodinamicos, por la biodinamica,
pseudociencia elaborada por el doctor Rudolf Steiner, que se ocupa no solo de la
calidad y de la cantidad del producto agricola, sino sobre todo de regenerar el
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terreno empobrecido por cultivos continuos, lo que provoca que los nutrientes de los
alimentos que consumimos , sean cada vez mas pobres.

e Eubidticos: La eubidtica supone que se puede ayudar a los mecanismos digestivos
naturales del organismo, mediante la combinacion «correcta» de los alimentos, y
evitando de manera particular asociar alimentos proteicos con carbohidratos.

e Semi-vegetariano: practica que consiste en comer la menor cantidad de carne
posible.

e Flexitariano o vegetariano flexible: Se refiere al que sigue una alimentacién
vegetariana o vegana, excepto cuando la situacidn social requiere comer producto
animal.

e Pescetariano: Persona que no come carne, leche o huevo de animales terrestres,
pero si peces y otros animales marinos.

e No carnivoro: Persona que no come carne, no considerando el pescado o mariscos
como carnes; tampoco las grasas o aceites animales, excipientes o colorantes de
origen animal, harinas de huesos, etc.

e Crudivegetarianismo: Es el individuo que se alimenta basicamente de verduras,
pasturas u oleaginosas de forma cruda. Este estilo de vegetarianismo no permite que
se consuman almidones concentrados, como los frutos secos o incluso las patatas;
asi como tampoco comerlos a una temperatura menor a como se calentarian en
estado ambiente.

-3)- Motivaciones.

-Los motivos que los vegetarianos aducen para justificar su dieta varian. Algunos se
abstienen de ingerir carne por consideraciones de salud. Otros lo hacen por preocupacion
por el medio ambiente. Estan también quienes se oponen al consumo de productos de
origen animal por razones éticas; asi como aquellos que lo hacen sobre la base de motivos
de indole religiosa, por

ejemplo hindues o

budistas.

Razones mds importantes para hacerse vegetariano
(Fuente: TIME/CNN POLL 2002)2

Salud 32%
Por la presencia de aditivos y hormonas en productos de carne 15 %

No me gusta el sabor de la carne 13%
Quiero a los animales 11%
Derechos animales 10 %
Razones religiosas 6%
Preocupacion por el planeta 4%
Para perder peso 3%
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Para reducir el hambre a nivel global 1%

-3.1)- Etica.

-La dieta vegetariana por motivaciones éticas esta relacionada con la defensa de los
derechos de los animales. Las personas que dejan a un lado el especismo se denominan
antiespecistas, y si no utilizan animales en sus vidas cotidianas, directa o indirectamente, son
llamadas veganas. Este tipo de vegetarianos consideran reprochable la muerte del animal, y
sobre todo su maltrato y explotacion o especulacién como bien, con el tnico fin de producir
productos para el consumo humano.

.De este modo, los vegetarianos estiman que el consumo de carne es producto de una
eleccion voluntaria, y por lo tanto puede ser rechazada, y aun asi llevar una dieta
saludable.2

.Ademas, consideran que el alimento que se dedica a engordar a los animales, destinados a
la alimentacidn, podria alcanzar para alimentar a todas las personas del mundo. Segun la
revista estadounidense PETA, en EE. UU., el 80 % del maiz y el 95 % de la avena, que se
cultivan son destinados al alimento de animales.*

.En este sentido, la dieta vegetariana no puede contemplarse solo en términos de nutricién,
sino que también conforma una actitud y estilo de vida, ya que es probable que un
vegetariano, rechace otras formas de utilizacion de los animales, para producir bienes de
consumo o para la diversién humana, al igual que puede tender a apoyar su dieta alimenticia
por razones ecoldgicas y naturalistas.

.Los hinduistas y budistas mas estrictos, ni qué decir los jainistas estrictos, reprueban el
consumo de animales, en parte por seguir la sabia normativa de la ghimsa : no violencia, ya
que, como el cristianismo preconizado por Francisco de Asis, todos los seres son hermanos y
deben ser solidarios; sin embargo pese a ello, cuando las situaciones extremas, por ejemplo
la hambruna entre los humanos, algunos hinduistas y buddhistas o budistas, aceptan el
consumo de pescado, siempre y cuando esos pescados por naturaleza no crien a su prole, tal
cual lo ha expresado Indra Devi, en los 1980, de Argentina , explicacidn que va para todo el
mundo.*
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-3.2)- Salud.

-La postura de la Academia de Nutricidn y Dietética de Estados Unidos y de la Asociacién de
Dietistas de Canad3, es que las dietas vegetarianas adecuadamente planificadas son
saludables, nutricionalmente adecuadas, y proporcionan beneficios para la salud en la
prevencidn y el tratamiento de determinadas enfermedades.

-Las dietas veganas y lactovegetarianas son apropiadas para todas las etapas del ciclo vital,
incluyendo el embarazo y la lactancia; adecuadamente planificadas, satisfacen las
necesidades nutritivas de los bebés, los nifos y los adolescentes, y promueven un
crecimiento normal.22 4,

.En el caso de los lactantes y nifios, dadas las limitaciones nutricionales de estas dietas, se
debe vigilar el aporte de energia y ciertos nutrientes : calcio y vitaminas D y By,.2.
.Actualmente existe controversia en torno a los acidos docosahexaenoico (DHA) y
eicosapentaenoico (EPA), dos de los componentes de los acidos grasos omega-3. Estos
componentes existen en el pescado y en la carne, pero no se encuentran en productos de
origen vegetal, salvo en determinadas algas,*® y en el aceite de inca inchi o sacha inchi
(Plukenetia volubilis L.), proveniente de Peru.*.

.Este tiene el mayor contenido de omega-3, en comparacion a los aceites de todas las
semillas oleaginosas utilizadas en el mundo, para consumo humano. El aceite de sacha inchi
contiene omega-3 : 48 %, omega-6 : 36 %, omega-9 : 9 %, proteinas : 33 %, y antioxidantes :
50 %.*%.

.El organismo es capaz de sintetizar DHA, a través de la conversion del acido alfa-linolénico
(ALA), otro acido graso omega-3 que es mas facil de obtener en una dieta vegetariana, pues
se encuentra en diversos alimentos ,como: el aceite de lino y las nueces.

.La cantidad diaria recomendada de DHA es de 220 mg diarios,” un nivel que no es
alcanzado en la mayoria de paises, ni siquiera por las personas que no son vegetarianas.

-Como solucidn para conseguir niveles recomendados de DHA, en el marco de una dieta
vegetariana, se han recomendado dos posibilidades:%.
¢ Tomar suficiente cantidad de alimentos que contengan ALA, a la vez que se maximiza
la conversion de ALA en DHA. Esto se consigue a través de una dieta
nutricionalmente adecuada, con bajos niveles de acidos grasos "trans", y bajos
niveles de acidos omega-6.
e Consumir suplementos de DHA, realizados con algas.

- Un nivel bajo de DHA se relaciona con deficiencia subclinica, que puede dar lugar a
enfermedades cardiovasculares, desérdenes inflamatorios, enfermedades mentales y
psiquidtricas, y neurodesarrollo subéptimo.

.Por el contrario, un suplemento de DHA, estudiado en pruebas controladas aleatorias,
muestra mejoria en el neurodesarrollo neonatal, salud cardiovascular, y menor presién
sanguinea al final de la vida.

-En resumen, si el vegetarianismo, como cualquier otra dieta, no es llevado de manera
adecuada, puede causar: anemia y carencias de complejo B, hierro, calcio, proteinas, entre
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otros.

.Si la dieta se lleva de manera correcta, consumiendo variedad de frutas, verduras,
legumbres, cereales, alimentos fortificados con cianocobalamina, etcétera; se puede llevar
una dieta adecuada, y muy saludable.

.Por otra parte, algunos autores, entre ellos la Asociacidn Estadounidense de Dietética,
aseguran que una dieta vegetariana, ayuda a prevenir enfermedades coronarias,
cardiovasculares, cancer de colon, ovarios, mamas, higado, y prdstata, entre otros, 214228
24 asi como la osteoporosi Bk

-3.3)- Ecolodgica.

-A quienes son vegetarianos por motivos ecolégicos, les preocupa el estado actual del medio
ambiente en el mundo. Por una parte, este tipo de vegetarianos consideran que, al ser los
recursos naturales limitados, se ahorra si el ser humano se alimenta directamente de los
vegetales, en lugar de utilizarlos como comida para los animales. Por otra parte, estos
vegetarianos sefalan a las formas de ganaderia extensiva e intensiva, entre las principales
causas de la degradacion de la Tierra.

.Segun recientes estudios,Z el sector ganadero genera mas gases de efecto invernadero, que
la industria del transporte, y por tanto, seria uno de los principales impulsores del cambio
climatico global.

.Asimismo, es una de las principales causas de la deforestacién , como en la de América del
Sur, y de la degradacion del suelo y del agua.

.El sector ganadero genera mas gases de efecto invernadero : el 18 por ciento, medidos en su
equivalente en didxido de carbono (CO,), que el sector del transporte. También es una de
las principales causas de la degradacion del suelo y de los recursos hidricos.

-Organizacion de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacién (FAO)%: Segun la
revista estadounidense PETA, un informe de las Naciones Unidas, afirmaria que la industria
de la carne, generaria un 40 % mas de gases de efecto invernadero, que todos los coches,
camiones, barcos y aviones del mundo juntos.2

.En octubre de 2009, Nicholas Stern, autor del Informe Stern, sobre la economia del cambio
climatico, afirmo en una entrevista exclusiva al diario britanico The Times, que la Unica via

para salvar el mundo, seria que todo el planeta se haga vegetariano.2 %,

-3.4)- Religiosa.

-Algunas personas religiosas, como: los hinduistas, los budistas, los jainistas,** o los
adventistas®?, promueven el vegetarianismo, como un estilo de vida.

-La mayor concentracion de vegetarianos se da en la India, donde aproximadamente el 80 %
de la gente es hindu. Alli, la vaca es considerada un animal sagrado y digno de veneracion,
por lo cual no puede ser sacrificada para alimentacion. Los textos del hinduismo condenan el
sacrificio de otros animales y el consumo de su carne..

-En el budismo, algunos de los textos donde mejor se ilustra la recomendacidn de ser
vegetarianos, es en los jataka, del que se extrae que matar un animal no humano, es lo
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mismo que matar a un ser humano, puesto que todos hemos sido otro tipo de animales en
vidas anteriores.

.Los jainas, también practican un tipo de vegetarianismo , mucho mas estricto que el de las
otras religiones.

.Por su parte, algunas fracciones del cristianismo, como la Iglesia Adventista del Séptimo Dia,
mantienen una tendencia hacia el vegetarianismo; aunque la Iglesia anglicana y la Iglesia
catélica, suponen que los animales fueron creados para ser usados por los humanos..

-Por otra parte, a finales del siglo xviil, algunos grupos de cristianos, no comian carne pues
pensaban, que Jesucristo tenia como misidn final acabar con la matanza de animales no
humanos, y actualmente, algunos movimientos cristianos toman el vegetarianismo y el
respeto a los animales como parte de su doctrina.® %,

.Asimismo, en la Biblia existen algunas citas, que pueden interpretarse con una tendencia
vegetariana. Por ejemplo, en las profecias de Isaias, se muestra un futuro que donde los
animales conviven en armonia con las personas, de manera similar a lo planteado en el
Génesis:*” ® "'Seran vecinos el lobo y el cordero, y el leopardo se echara con el cabrito, el
novillo y el cachorro paceran juntos, y un nifio pequefio los conducira. ’ La vaca y la osa
paceran, juntas acostaran sus crias, el leén, como los bueyes, comera paja. ®Hurgara el nifio
de pecho en el agujero del aspid, y en la hura de la vibora el recién destetado metera la
mano. *Nadie hara dafio, nadie hara mal en todo mi santo monte, porque la tierra estara
llena de conocimiento de Yahvéh, como cubren las aguas el mar". Isaias 11:6-9.

.Ahora bien, en el Nuevo Testamento se recomienda no comer carne: "Bueno es no comer
carne. Ni tomar vino. Ni nada que a tu hermano tropiece o se ofenda o se debilite". Epistola
alos romanos 14:21.

.Sin embargo, en la Biblia se encuentran muchos versiculos, que alientan el consumo de la
carne: "Al caer la tarde comeréis carne, y por la manana os saciaréis de pan, y sabréis que yo
soy Jehova vuestro Dios". Exodo 16:12.

."Y la carne del sacrificio de paz en accion de gracias, se comera en el dia que fuere ofrecida;
no dejaran de ella nada para otro dia"..Levitico 7:15-16.

-4)- Sondeos.

-La India es el pais con mayor poblacion vegetariana, un 40 %. Por sexos, la mayoria de los
vegetarianos son mujeres, un 68 %, frente a un 32 % de hombres.®

-En Reino Unido, uno de los paises occidentales con mayor nimero de vegetarianos, se
estima que el 7 % de la poblacién lo es : cuatro millones de personas)® %,

. Seria superado por Alemania, donde, segtin datos del "Eurostat", en 2003, entre un 8 % y
un 9 %, de la poblacion era vegetariana;.

.En Espaiia, lo era un 0,5 % : unas 200.000 personas.g.

.Segun un informe de la "Fundacién Foodways", en Estados Unidos, el niimero de personas
vegetarianas paso de 6 a 12,5 millones, en solo siete afios : entre 1985 y 1992.

.Se realizé una encuesta por el VRG ("Vegetarian Resource Group"), en 2006, que estimaba
que el 6.7% de la poblacién mundial, era vegetariana.*.

-5)- Véase También.
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VeggieBoards".
Herbivoro.

Vegetarianismo en la India
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%

10.

11.

12,

13.

14,

15.

16.

17.
18.
19.
20.

Volver arriba * Dr. Medina Fuentes: Vegetarismo. Medicina natural. Espafia:
Libsa, 1993. ISBN 84-7630-237-1.

Volver arriba 4 «Abstinence from animal food» (‘abstinencia de comer
animales’), texto de Pitagoras publicado en inglés en el sitio web Animal Rights
History.

Volver arriba 1 Spencer, Colin. The Heretic's Feast: A History of
Vegetarianism. Fourth Estate Classic House, pp. 33-68, 69-84.

Volver arriba 1 Religious Vegetarianism From Hesiod to the Dalai Lama, ed.
Kerry S. Walters and Lisa Portmess, Albany 2001, p. 13-46.

Volver arriba f* Passmore John (1975). «The Treatment of Animals». Journal
of the History of Ideas 36: 196-201.

Volver arriba q* Lutterbach, Hubertus. «Der Fleischverzicht im Christentum»,
Saeculum 50/11 (1999) p. 202.

Volver arriba q* Spencer p. 180-200.

Volver arriba q* Spencer p. 252-253, 261-262.

Volver arriba P Encuesta Time/CNN: «Reasons for choosing a vegetarian
lifestyle»: ‘razones para elegir un estilo de vida vegetariano’ (Time.com).

Volver arriba q* Sapontzis, Steve F. (Ed.). (2004). Food for thought: the
debate over eating meat. Amherst: Prometheus Books.

Volver arriba f* PetaEnEspanol.com (maiz y avena que se usan para
alimentar animales).

Volver arriba 4 Indra Devi: Yoga por siempre joven y sano. Javier Vergara
editor S.A. (Buenos Aires). ISBN 9789501508628

Volver arriba 1 Posicién de la Asociacién Dietética Estadounidense, articulo
en el sitio web Vegetarianismo.net.

A Saltar a: ° ? «Vegetarian Diets» (en inglés). American Dietetic Association
and Dietitians of Canada. Archivado desde el original el 2 de noviembre de 2006. Co

Volver arriba 9 American Dietetic Association and Dietitians of Canada
(2003): «Position of the American Dietetic Association and Dietitians of Canada:
vegetarian diets», articulo en Journal of the American Dietetic Association, 103 (6):
pags. 748-765. Resumen en inglés.

Volver arriba f* VRG.org Reed Mangels: «Nutrition Hotline», en Vegetarian
Journal, n.2 3, 2005; en inglés).

Volver arriba 1 Ficha técnica del sacha inchi en el sitio web del MINAG.

Volver arriba 1* «Propiedades y beneficios del aceite sacha inchi».

Volver arriba 1 Issfal.org.uk (cantidades diarias de DHA recomendadas).

Volver arriba 1 Fileden.com (DHA para vegetarianos).

50


https://es.wikipedia.org/wiki/VeggieBoards
https://es.wikipedia.org/wiki/Herb%C3%ADvoro
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo_en_la_India
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-1
https://es.wikipedia.org/wiki/Especial:FuentesDeLibros/8476302371
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-repetida_1_2-0
http://www.animalrightshistory.org/animal-rights-antiquity-bce/pythagoras/abstinence-from-animal-food.htm
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-3
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-rv_4-0
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Kerry_S._Walters&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-5
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-6
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-7
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-8
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-9
https://es.wikipedia.org/wiki/Time
https://es.wikipedia.org/wiki/CNN
http://www.time.com/time/covers/1101020715/poll/
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-10
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-11
http://www.petaenespanol.com/acerca/faq.html
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-12
https://es.wikipedia.org/wiki/Indra_Devi
https://es.wikipedia.org/wiki/Especial:FuentesDeLibros/9789501508628
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-13
http://www.vegetarianismo.net/nutricion/ada.htm
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-Eat_Right_ADA_14-0
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-Eat_Right_ADA_14-1
http://web.archive.org/web/20061102073621/http:/www.eatright.org/cps/rde/xchg/ada/hs.xsl/advocacy_933_ENU_HTML.htm
https://es.wikipedia.org/wiki/Asociaci%C3%B3n_Americana_de_Diet%C3%A9tica
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Dietitians_of_Canada&action=edit&redlink=1
http://www.eatright.org/cps/rde/xchg/ada/hs.xsl/advocacy_933_ENU_HTML.htm
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-15
http://www.adajournal.org/article/S0002-8223(03)00294-3/abstract
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-16
http://www.vrg.org/journal/vj2005issue3/vj2005issue3hotline.htm
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-17
http://www.minag.gob.pe/agricola/pro_ama_sacha.shtml
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-18
http://saludlibre.org/propiedades-beneficios-aceite-sacha-inchi/
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-19
http://www.issfal.org.uk/adequate-intakes-2.html
https://es.wikipedia.org/wiki/%C3%81cido_docosahexaenoico
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-20
http://www.fileden.com/files/2006/12/28/564259/AJCN2003_78_640S%E2%80%936S.pdf

-LIBRO CON TIPOS DE DIETAS Y ALIMENTACION SEGUN
SALUD, ENFERMEDAD Y PATOLOGIA- Prof. Dr. Enrique

Barmaimon- TOMO I - Ano 2017.1-

21.

22.

23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.

37.

38.
39.

40.

41.

Volver arriba P Key, Timothy J, et al., 1999 «Mortality in vegetarians and
nonvegetarians: detailed findings from a collaborative analysis of 5 prospective
studies». American Journal of Clinical Nutrition, Vol. 70, No. 3, 5165-524S.

Volver arriba > American Dietetic Association and Dietitians of Canada
(2003). «Position of the American Dietetic Association and Dietitians of Canada:
Vegetarian diets» (PDF). Journal of the American Dietetic Association 103 (6): 748—
65.

Volver arriba P Meat can raise your lung cancer risk, too. MSNBC. 11 de
diciembre de 2007.

Volver arriba 4 «A Prospective Study of Red and Processed Meat Intake in
Relation to Cancer Risk». PLoS Medicine.

Volver arriba 4 BBC NEWS Health | Vegetarian diet 'cuts heart risk'

Volver arriba 4 BBC News HEALTH | Veggie diet 'protects heart'

4 Saltar a: ° 2 FAO.org - La ganaderia amenaza el medio ambiente

Volver arriba * Peta's Animal Times (pagina 28), verano de 2008.

Volver arriba 4 «El mayor experto contra el cambio climatico tiene la
solucidén: un planeta vegetariano - 20minutos.es».

Volver arriba 1 «Climate chief Lord Stern: give up meat to save the planet —
Times Online».

Volver arriba I Guia prdctica de la dieta sana (pagina 61). Espaiia: Plazay
Janés, 2000. ISBN 84-226-8490-X.

Volver arriba 4 Vegetarianismo y veganismo: fundamentos, principios y
generalidades. y los rastafari Unidn Vegetariana Argentina.

Volver arriba 1* IVU.org («Hinduismo y Vegetarianismo», de Paul Turner, en
IVU [Union Vegetariana Internacional] News. Marzo de 2000).

Volver arriba 1 G. Lee Maxwell y Keith Akers (febrero/marzo de 1996).
«Religion y vegetarianismo ¢Son los cristianos vegetarianos?». Union Vegetariana
Internacional (IVU).

Volver arriba 1 «Christian Vegetarian Association». Consultado el 2009.

Volver arriba 4 «Universelles Leben — Die Innere Religion».

Volver arriba 4 Honrando la creacidn de Dios: cristianismo y vegetarianismo.
ChristianVeg.com

4 Saltar a: ° ? Datos estadisticos - larioja.com

Volver arriba 4 Factors affecting food choice in relation to fruit and
vegetable intake: a review J. Pollard, S. F. L. Kirk and J. E. Cade (en inglés)

Volver arriba 1 Perfil de mercado. Reino Unido. Entorno demografico, social

y econémico
Volver arriba 4 - EcoDiario.es

-6)- Enlaces Externos.

*))Wikiquote alberga frases célebres de o sobre Vegetarianismo.
Unidn Vegetariana Internacional.

51


https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-21
http://www.ajcn.org/cgi/content/full/70/3/516S
http://www.ajcn.org/cgi/content/full/70/3/516S
http://www.ajcn.org/cgi/content/full/70/3/516S
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-Position_of_the_ADA_22-0
https://es.wikipedia.org/wiki/Asociaci%C3%B3n_Americana_de_Diet%C3%A9tica
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Dietitians_of_Canada&action=edit&redlink=1
http://eatright.org/ada/files/veg.pdf
http://eatright.org/ada/files/veg.pdf
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-veg_cancer_23-0
http://www.msnbc.msn.com/id/22199057/
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-24
http://medicine.plosjournals.org/perlserv/?request=get-document&doi=10.1371/journal.pmed.0040325&ct=1
http://medicine.plosjournals.org/perlserv/?request=get-document&doi=10.1371/journal.pmed.0040325&ct=1
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-25
http://news.bbc.co.uk/2/hi/health/2526891.stm
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-26
http://news.bbc.co.uk/2/hi/health/1412238.stm
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-FAO_27-0
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-FAO_27-1
http://www.fao.org/newsroom/es/news/2006/1000448/index.html
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-28
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-29
http://www.20minutos.es/noticia/551121/0/cambio/climatico/vegetariano/
http://www.20minutos.es/noticia/551121/0/cambio/climatico/vegetariano/
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-30
http://www.timesonline.co.uk/tol/news/environment/article6891362.ece
http://www.timesonline.co.uk/tol/news/environment/article6891362.ece
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-repetida_3_31-0
https://es.wikipedia.org/wiki/Especial:FuentesDeLibros/842268490X
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-32
http://www.uva.org.ar/veg.html
http://www.uva.org.ar/veg.html
https://es.wikipedia.org/wiki/Movimiento_rastafari
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-33
http://www.ivu.org/spanish/news/march2000/hinduism.html
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-IVU_34-0
http://www.ivu.org/spanish/news/95-96/religion.html
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-35
http://www.all-creatures.org/cva/default.htm
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-36
http://www.universelles-leben.org/
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-37
http://www.all-creatures.org/cva/img/pdf/WWJET-Spanish.pdf
http://www.all-creatures.org/cva/img/pdf/WWJET-Spanish.pdf
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-repetida_2_38-0
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-repetida_2_38-1
http://blogs.larioja.com/anima/2007/11/6/datos-estadisticos
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-39
http://journals.cambridge.org/production/action/cjoGetFulltext?fulltextid=635160
http://journals.cambridge.org/production/action/cjoGetFulltext?fulltextid=635160
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-40
http://www.agronet.gov.co/www/docs_agronet/2005114114415_Perfil_reino_unido.pdf
http://www.agronet.gov.co/www/docs_agronet/2005114114415_Perfil_reino_unido.pdf
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetarianismo#cite_ref-41
http://ecodiario.eleconomista.es/sociedad/noticias/971802/01/09/Los-vegetarianos-tienen-menor-riesgo-de-diabetes-e-hipertension-segun-un-estudio-frances.html
https://es.wikipedia.org/wiki/Wikiquote
https://es.wikiquote.org/wiki/Vegetarianismo
http://www.ivu.org/spanish

-LIBRO CON TIPOS DE DIETAS Y ALIMENTACION SEGUN
SALUD, ENFERMEDAD Y PATOLOGIA- Prof. Dr. Enrique
Barmaimon- TOMO I - Aino 2017.1-

e El contenido de este articulo incorpora material de una entrada de la Enciclopedia
Libre Universal, publicada en espaiiol bajo la licencia Creative Commons Compartir-

lgual 3.0.
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width="1" height="1" style="border: none; position: absolute;" />

Obtenido de
«https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Vegetarianismo&oldid=84944675 »

Categoria:
e Vegetarianismo.

e Esta pdagina fue modificada por ultima vez el 6 septiembre del 2016 a las 23:52.

- 3)- OMNIVORISMO.

-De Wikipedia, la enciclopedia libre.

-Los animales omnivoros (del latin omnivérus; de omnis, ‘todo’, y vordre, ‘comer’)* son
aquellos , que se alimentan tanto de animales como de plantas.2.

.Son comedores oportunistas y generalistas, que no estan especificamente adaptados para
comer y digerir ni material vegetal ni carne exclusivamente.? Los cerdos son un ejemplo bien
conocido de animal omnivoro.* Los cuervos son otro ejemplo de un omnivoro comun.>
.Aunque hay casos de herbivoros, que a veces también comen carne, y casos de carnivoros
gque comen plantas, esta distincion se refiere a las adaptaciones y fuente primaria de
alimento de la especie en general, de modo que estas excepciones no hacen que el ejemplar
en concreto o la especie en general sean omnivoros.

-indice.
e -3.1)- Grupos.
e -3.2)- El Ser Humano.
o -3.3)- Véase También.

e -3.4)- Referencias.

e -3.5)- Enlaces Externos.
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-3.1)- Grupos.

-Son omnivoros, entre otros, los siguientes grupos de animales:
e Mamiferos:
o Los coaties.
Los cerdos.
Los osos, exceptuando algunos, como el oso polar.
El panda.
Varias especies de canidos, entre ellos el perro y los zorros.
Los erizos.
El mapache boreal.
Algunos roedores, como los: ratones, ratas y ardillas.
Las zarigiieyas.
El ser humano.
Las mofetas.

O O O 0O 0O 0O O O ©o
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Aves del género Rhea : el avestruz y el fnandu.
El género Larus : las gaviotas, y Gallus : las gallinas.
Los casuarios.
Los trepadores.
Algunos cérvidos, como: el cuervo, el grajo y la urraca.
El kea.
o Lamayoria de las de la familia Rallidae.
e Algunos peces, como las piranas.
e Algunos reptiles del clado (rama) Lacertilia: lagartos, y algunas tortugas.

O O O O O

-3.2)- El Ser Humano.

-De igual manera, el ser humano es también un animal omnivoro.2 En las primeras especies
del género Homo, el paso de una alimentacién eminentemente vegetariana, a la inclusion de
la carne en la dieta, no se debid a cuestiones culturales, sino a los desajustes metabdlicos
provocados por un mayor desarrollo cerebral.®.

.Sin embargo, en el humano, una dieta demasiado rica en proteinas, necesita el
complemento de carbohidratos y grasas; de lo contrario pueden aparecer carencias
nutricionales importantes, que pueden incluso provocar la muerte.® Por ello, la forma mas
sencilla de mantener el correcto funcionamiento del metabolismo, seria la combinacion de
materia vegetal con carne.®

-Entre las evidencias para considerar omnivoros a los humanos, se pueden citar:2.

e Laevidencia arqueoldgica indica que los humanos tuvieron una dieta que incluia
carne; fueron cazadores-recolectores desde sus inicios. Cuando comenzé la
domesticacidn de las fuentes de alimento, se dio tanto con vegetales, como con
animales.

e Lacantidad y distribucién de los diferentes tipos de células del intestino , mas que su
longitud, son el rasgo mas importante para determinar una dieta tipica.
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.Los perros son carnivoros en origen, pero sus caracteristicas intestinales presentan
mas rasgos en comun con los omnivoros. Los lobos, por su parte, comen bastante
material vegetal.

Casi todos los comedores de plantas tienen cubas de fermentacidn : cAmaras donde
la comida permanece un tiempo, mientras es atacada por microbios.

.Los rumiantes como la vaca y el ciervo, tienen sacos anteriores, con eséfago y
estomago modificados; los caballos, rinocerontes y los monos colobinos tienen sacos
posteriores, en el epigastrio.

.Los humanos no poseen tales especializaciones.

La evidencia sobre la estructura y funcion de nuestras manos y quijadas,
comportamiento, e historia evolutiva, o bien apoya la idea de una dieta omnivora, o
bien falla en sustentar un vegetarianismo estricto.

.Pero la mejor evidencia esta en los dientes: los caninos cortos de los humanos son
una consecuencia funcional de un craneo expandido, y la necesaria reduccion en el
tamaiio de las quijadas.

.En los primates, los caninos funcionan tanto como armas defensivas como de
amenaza visual; los gorilas y geladas , que son los grupos con caninos mas grandes,
tienen una dieta basicamente vegetariana.

.En los sitios arqueoldgicos, molares humanos rotos se confunden a veces con
premolares o molares de cerdos : un omnivoro clasico.

.Por otro lado, algunos herbivoros tienen incisivos bien desarrollados, que también a
veces, se confunden con los de los humanos.

Las glandulas salivales también indican que somos omnivoros. La saliva y la orina
varian, mas que segun el grupo taxondmico, de acuerdo a la dieta.

-Segun el Dr. John McArdle : vegetariano, anatomista y especialista en primates):® Los
humanos son un ejemplo clasico de omnivoro en todos los rasgos anatomicos relevantes. Ni
la anatomia ni la fisiologia, permiten suponer que los humanos estan preadaptados a una
dieta vegetariana. Por lo cual, los mejores argumentos en favor de una dieta sin carnes,
siguen siendo los ecolégicos, éticos, o las cuestiones de salud.

-3.3)- Véase También.

Carnivoro.
Herbivoro.
Insectivoro.

Frugivoro.

-3.4)- Referencias.

1.

2.

Volver arriba 9 «omnivoro», Diccionario de la lengua espanola (vigésima
segunda edicidn), Real Academia Espaiiola, 2001.

Volver arriba q* Lawrence, E., ed. (2003). Diccionario Akal de términos
bioldgicos. Traducido por Codes, R. y Espino, F. J. Akal Ediciones. p. 443. ISBN 84-460-
1582-X.
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https://es.wikipedia.org/wiki/Omn%C3%ADvoro#cite_note-humansareomnivores-3
https://es.wikipedia.org/wiki/Carn%C3%ADvoro
https://es.wikipedia.org/wiki/Herb%C3%ADvoro
https://es.wikipedia.org/wiki/Insect%C3%ADvoro
https://es.wikipedia.org/wiki/Frug%C3%ADvoro
https://es.wikipedia.org/wiki/Omn%C3%ADvoro#cite_ref-1
http://lema.rae.es/drae/?val=omnívoro
https://es.wikipedia.org/wiki/Omn%C3%ADvoro#cite_ref-akal_2-0
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3. A saltara: “2¢ Adaptado de una conferencia de John McArdle, Ph.D.
Vegetarian Resource Group, ed. «<Humans are omnivores».

4, Volver arriba 1* Brent Huffman. UltimateUngulate.com, ed. «Family Suidae
(Pigs)».

5. Volver arriba 4* Seattle Audubon Society. BirdWeb.org, ed. «Family Corvidae
(Crows/Ravens)».

6. A saltar a: “ 2<?Rosell, J. (2005). «La operatividad técnica, dietay

crecimiento del cerebro. Resocializacion». En Carbonell, E. (coord.). Hominidos: las
primeras ocupaciones de los continentes. Barcelona, Espafia: Editorial Ariel. p. 784.
ISBN 84-344-6789-5.

-3.5)- Enlaces Externos.

"~ Wikcionario tiene definiciones y otra informacién sobre omnivoro.
e El Diccionario de la Real Academia Espaiiola tiene una definicion para omnivoro.

<img src="//es.wikipedia.org/wiki/Special:CentralAutoLogin/start?type=1x1" alt="" title=""
width="1" height="1" style="border: none; position: absolute;" />
Obtenido de «https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Omnivoro&oldid=84692998 »
Categoria:

¢ Comportamientos alimentarios.

e Esta pdagina fue modificada por ultima vez el 26 octubre del 2016 a las 22:08.

-4)-CARNIVORISMO.

-Los leones son carnivoros voraces; requieren diariamente mas de 7 kilogramos de carne. Un
gran componente de su dieta es la carne de mamiferos grandes, como este bufalo.

N S

-Un carnivoro (del latin carnivérus,* ‘devorador de carne’), es un organismo que obtiene sus
energias y requerimientos nutricionales, a través de una dieta que consiste principalmente o
exclusivamente del consumo de carne, ya sea mediante la depredacién o consumo de
carroiia. El término preferido en ecologia es zo6fago.? 2
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-Existen adjetivos mas especificos para referirse a animales que se alimentan de clases
especificas de presas, como en el caso de los animales que comen insectos, se llaman
insectivoros o mejor entomdfagos, pero dentro de éstos, todavia se puede distinguir, por
ejemplo, a los comedores de hormigas y termitas, lamandolos mirmecéfagos : animales
alimentados de hormigas.

.Los carnivoros se encuentran siempre en posiciones avanzadas de la cadena tréfica.*

-indice.
e -4.1)- Clasificacidn,
o -4.1.1)- Carnivoros Estrictos.
e -4.2)- Caracteristicas
e -4.3)- Carnivoros Prehistéricos.
e -4.4)- Ejemplos de Algunos Carnivoros.
e -4.5)- Véase También.

e -4.6)- Referencias.

e -4.7)- 7 Enlaces Externos.

-4.1)- Clasificacion.

-La dionea atrapamoscas es una planta carnivora muy conocida.

-A pesar de que existen muchas especies de animales considerados exclusivamente
carnivoros, algunas subespecies no son consumidoras exclusivas de carne. Por ejemplo, la
mayoria de las especies de 0sos son omnivoros, siendo la excepcion el panda gigante, cuya
dieta consiste casi completamente del consumo de bambu.

-Aparte del mundo animal, existen una gran cantidad de plantas carnivoras e incluso hongos
carnivoros. Los primeros son predominantemente insectivoros, mientras que los ultimos
subsisten mediante el consumo de invertebrados microscépicos, como: amebas y
colémbolos ( artropodos hezapodos).

-4.1.1)- Carnivoros Estrictos.
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-
-Este tigre de Bengala blanco posee dientes afilados y fuertes garras, caracteristicas clasicas
esperadas, en un mamifero carnivoro.

-Un carnivoro verdadero o estricto, es aquel que subsiste con una dieta solo de carne, siendo
marginal su capacidad para usar recursos de otra clase. Aunque pueden consumir pequenas
cantidades de materia vegetal; estos no poseen una fisiologia apta para una digestion
eficiente.

.Estos animales pueden consumir otros productos animales, como la miel, por ejemplo; pero
estos productos no son necesarios para su dieta, por lo que pueden sobrevivir sin ellos.

-La dieta de un hipercarnivoro consiste en mdas de un 70 % de carne, mientras que un
hipocarnivoro 30 % o menos.

-4.2)- Caracteristicas.

-Los carnivoros poseen una serie de caracteristicas en comun, como por ejemplo, érganos
para capturar y desarticular la presa : dientes y garras que cumplen esta funciéon en muchos
vertebrados. A pesar de ello, muchos carnivoros no cazan, y se dedican al consumo de
carroifa ; sin embargo muchos cazadores consumiran carrofia, cuando exista la oportunidad.
.Los carnivoros poseen un sistema digestivo comparativamente mas corto, debido a que
ellos no requieren romper la celulosa encontrada en las plantas.

-4.3)- Carnivoros Prehistdricos.

-Algunos dinosaurios terépodos de dieta carnivora y andar bipedo, que existieron durante el
Cretacico, como el Tyrannosaurus rex, eran carnivoros.

-Los mamiferos prehistdricos del grupo corona Carnivoramorpha : Carnivora y Miacoidea, sin
rango Creodonta, junto con el orden temprano Creodonta, y algunos mamiferos del
igualmente orden temprano Cimolesta, fueron verdaderos carnivoros.
.Se considera que los primeros mamiferos carnivoros fueron los Cimolestes, que existieron
durante el Cretdcico superior y el periodo Terciario de América del Norte, hace 65 millones
de aiios.
.La mayoria de las especies de Cimolestes fueron del tamafio de un ratén o una rata, pero
para el Cretdcico tardio, los Cimolestes magnus alcanzaron el tamafo de una marmota, por
lo que es uno de los mayores mamiferos mesozoicos conocidos (20-60g).
.Sus muelas combinaron las funciones de perforacion, corte y molienda, y los molares de los
Palaeoryctes tenian muy altas y agudas cuspides , que fuera de la perforaciéon tenian muy
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pocas funciones.

.En la denticidén de los Cimolestes, prefiguran las mismas estructuras de corte, visto en todos
los carnivoros posteriores.

.Mientras que las especies mas pequenas eran insectivoros, los Cimolestes magnus
probablemente tomaron presas mas grandes, y eran sin duda carnivoros en algun grado.
.Las muelas de los Hyracolestes ermineus ; «armiios como musaraiias» de40 g, y los
Sarcodon pygmaeus : «dientes carnivoros pigmeos» de 75 g, eran comunes en la ultima
etapa del Paleoceno de Mongolia y China, y ocuparon el lugar de pequefios depredadores.
.Sus muelas muestran las mismas muescas caracteristicas, que sirven en los carnivoros de
hoy en dia, para mantener la carne en su lugar, para cortar pedazos con aristas cortantes.

-4.4)- Ejemplos de Algunos Carnivoros.

14

-En contraste con cazadores como el tigre, estos pingiiinos emperadores, muestran que los

dientes y las garras no son necesarios para ser un carnivoro. Ellos comen: crustaceos, peces,
calamares, y otras pequenas formas de vida marina.

-— o

-Mamiferos:
e Todos los felinos, como el gato doméstico, grandes félidos, y mangostas entre otros.
e Algunos canidos, como el lobo gris. El coyote y el lobo rojo no son carnivoros

estrictos.

e El perro doméstico se considera un carnivoro estricto, pero esta situacion es
debatida.

e Hienas y algunos otros carroiieros.

e Algunos mustélidos, como el hurdn.
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e Eloso polar, los demas 0sos son omnivoros.
e Todos los cetaceos, como las ballenas y los delfines.
e Algunos murciélagos.
-Reptiles:
o Todos los de la familia Crocodylidae, como los cocodrilos y caimanes.
e Todas las serpientes, como las cobras, pitones y boas.
e Algunas tortugas, incluyendo a las tortugas marinas.

‘e L o
-Algunos gusanos también son carnivoros.

-Peces y anfibios_

. Sapos, ranas y salamandras en su fase adulta.
. Todos los tiburones.
° Los peces 6seos, como la tuna y el salmoén.

- Aves:

° Aves de presa diurnas : aguilas, milanos, etc., y nocturnas : biho, lechuzas, etc.
Varias aves marinas, como: los pelicanos y pingiiinos.

o Todos los buitres, tanto los del Nuevo Mundo como los del Viejo Mundo.
-Invertebrados:

e Algunos crustaceos.

e Moluscos como los pulpos, calamares y algunos gasterépodos.
e Araifasy escorpiones.

e Algunos insectos, como la mantis religiosa y las avispas.

-También hay algunas especies de plantas a las que se llama plantas carnivoras:
complementan su ingreso de nutrientes, con pequefios insectos, nematodos, y otros
invertebrados pequeiios.

-Los humanos no son carroiieros por comer animales muertos, solo se le da esa categoria a
los animales.

-4.5)- Véase También.
e Carroiiero.
¢ Insectivoro.
e Herbivoro.
¢ Omnivoro.
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-4.6)- Referencias.

1. Volver arriba 4 «carnivoro», Diccionario de la lengua espanola (vigésima
segunda edicidn), Real Academia Espaiiola, 2001.

2. Volver arriba f* Nutrient Requirements: Carnivores. Duane E. Ulirey.
Encyclopedia of Animal Science.

3. Volver arriba * Mammals: Carnivores. Duane E. Ullrey. Encyclopedia of
Animal Science.

4, Volver arriba > Mammals: Omnivores. Duane E. Ulirey. Encyclopedia of

Animal Science.
-4.7)- Enlaces Externos

e El Diccionario de la Real Academia Espaiola tiene una definicién para carnivoro.

<img src="//es.wikipedia.org/wiki/Special:CentralAutoLogin/start?type=1x1" alt="" title=""
width="1" height="1" style="border: none; position: absolute;" />
Obtenido de «https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Carnivoro&oldid=84762099»
Categorias:

. Comportamientos alimentarios.

. Términos zooldgicos.

e Esta pagina fue modificada por ultima vez el 30 octubre del 2016 a las 02:44.

-5)- DIETA MEDITERRANEA.

-De Wikipedia, la enciclopedia libre.

@

Nombre descrito en la Lista Representativa del PCI.
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S - Las
verduras y el aceite de oliva son los elementos
fundamentales de la dieta mediterrdnea, junto con el
pescado y la carne.

= Chipre
== Croacia
B Brrancia
Pais E_p_Es a.ﬁa
=Grecia
i Bitalia
I Marruecos

Elportugal

Tipo Cultural inmaterial

Criterios R1, R2,R3, R4y R5

N.° identificacion 00884

Region Sur de Europa y Norte de Africa

Aiio de inscripcion 2010 (V sesidn)

Ano de extension 2013

-Véase: Dieta mediterranea (pelicula).
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-Se conoce como dieta mediterranea al modo de alimentarse, basado en una idealizacion de
algunos patrones dietéticos de los paises mediterraneos,* especialmente: Espafia, Portugal,
Francia, Italia, Grecia y Malta.

.El 16 de noviembre de 2010, fue declarada Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad®
en una denominacién conjunta de Espafia, Grecia, Italia y Marruecos.? Previamente, en 2007,
el Gobierno espaiiol, propuso la candidatura de la dieta mediterranea, para su inclusién en la
lista del Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad, pero fue rechazada en la
conferencia internacional, que la Unesco realizé en Abu Dabi.

-Las caracteristicas principales de esta alimentacidn son un alto consumo de productos
vegetales : frutas, verduras, legumbres, frutos secos, pan y otros cereales : siendo el trigo el
alimento base, el aceite de oliva como grasa principal, el vinagre ,y el consumo regular de
vino en cantidades moderadas.
.Las propiedades saludables que se le atribuyen, se basan en la constatacidn de que, aunque
en los paises mediterraneos se consume mas grasa que en los Estados Unidos, la incidencia
de enfermedades cardiovasculares es mucho menor.* 2.
.Las causas de tales propiedades, parecen estar en el mayor consumo de productos ricos en
acidos grasos monoinsaturados,® presentes en el aceite de oliva, que reduce el nivel de
colesterol en sangre.”.
.También se atribuye al consumo de pescado, en especial pescado azul,? rico en &cidos grasos
w-3 vy, finalmente, al consumo moderado de vino tinto , por sus antocianos y resveratrol.
.Principales pescados azules:

e Anchoa o boquerdn.

. Anguila.

e Arenque.

e Atun.

e Bonito.

e Jurel o chicharro comun.
e Lamprea.

e Pez espada, o emperador.
e Salmén.

¢ Salmonete.

e Sardina.

e Verdel / Caballa.
.El bacalao en salazdn se considera, a nivel nutricional, un pescado azul, ya que el proceso de
salazéon aumenta considerablemente su concentracion de grasa.
. El vino también estda asociado a otro efecto cardioprotector, denominado la paradoja
francesa.’
.Los polifenoles estilbenos, que se encuentran en la piel de la uva, y se concentran en el vino
tinto; y los lignanos: presentes en las aceitunas, el aceite de oliva virgen, las semillas de lino,
las semillas de sésamo, y los cereales integrales, estan asociados con efectos protectores
frente a la mortalidad.”.
.Parece ser que la dieta mediterranea estd asociada con un menor riesgo de deterioro
cognitivo leve, tanto durante el envejecimiento, como durante la etapa de transicidn entre la
demencia o deterioro cognitivo leve a la enfermedad de Alzheimer..
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- Llevar un régimen de dieta mediterranea se asocia a un menor indice de obesidad
abdominal, que predice el riesgo de: diabetes, hipertension, infarto, o de accidente
cerebrovascular.t,

.La adherencia a la dieta mediterranea reduce en un 30%, el riesgo de padecer diabetes tipo
2, sin necesidad de reducir la ingesta calérica, el peso o realizar ejercicio fisico.2 22, También
mejora el desarrollo embrionario y fetal, y disminuye los problemas disovulatorios y de
infertilidad.*.

-En un estudio realizado en 2012, en una muestra de 11.015 universitarios, se constaté que
las personas que seguian con regularidad una dieta mediterranea, obtuvieron mejor
puntuacion en la escala: "Health-Related Quality of Life (HRQOL)", relacionada con la calidad
de vida, que incluye variables de salud tanto fisicas como mentales.™.

-indice.
e -5.1)- Historia.
e -5.2)- Critica.
e -5.3)- Referencias.

e -5.4)- Enlaces Externos.

-5.1)- Historia.

-Las primeras referencias cientificas a una dieta mediterrdnea son del aiio 1948, cuando el
epidemidlogo Leland G. Allbaugh®®, estudié el modo de vida de los habitantes de la isla de
Creta, y entre otros aspectos, comparo su alimentacion con la de Greciay EE UU.

.Por su parte, el fisiologo norteamericano Ancel Keys, que encabezé un estudio sobre las
enfermedades coronarias, el colesterol de la sangre, y el estilo de vida de siete paises : Italia,
Yugoslavia, Grecia, Paises Bajos, Finlandia, EE UU y Japdn, tras la Segunda Guerra Mundial,
contribuyd a su difusion.

.Keys y sus colaboradores, apreciaron que la incidencia de las enfermedades coronarias, era
menor en las zonas rurales del sur de Europa y en Japdn. .Sospecharon que habia un factor
protector en el estilo de vida, que etiquetaron como "manera mediterranea"
(mediterranean way).

.Describieron este estilo de vida como "muy activo fisicamente , por la escasa mecanizacién
del agro,* frugal, y con una ingestién predominante de productos vegetales, y reducida en
productos de origen animal". La posterior difusion de sus resultados, asimilo el concepto de
"estilo mediterraneo" con el de "dieta mediterranea".

-5.2)- Critica.

-Esta dieta, tal cual se planted, nunca ha sido consumida tradicionalmente en ninguin pais
mediterraneo. Los estudios epidemioldgicos muestran que el consumo de huevos, por
ejemplo, se situaria en torno a los 10 huevos por semana; el consumo de carnes o pescados
es diario; y el consumo de helados y otros dulces, era comparable al de fruta como postre,
etc.

.Cuando Keys, analizé la dieta de Creta en los ailos 1950, la comida estaba bastante
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racionada, y quizas en ese tiempo, la dieta cotidiana de los cretenses se pareciera mas a la
que él propuso.

.Por otro lado, Keys, se apoy6 en la imagen de salud proyectada por los paises
mediterraneos entre los estadounidenses, para formular una dieta mas racional, pues la
dieta norteamericana de su época, abusaba del consumo de ciertos productos : carne,
huevos y mantequilla, e ignoraba otros : verduras y pescado. Acabé formulando una dieta en
la que predominaban los productos vegetales, complementada con cantidades justas de
carne y pescado.

-En el caso de Espaiia:

.Aunque nuestro imaginario colectivo, expresa que todos nuestros abuelos, seguian la dieta
mediterranea, se debe recordar que, hasta los afios 60 y 70, la alimentacion de la mayoria de
los espafioles, estaba formada mayoritariamente por cereales, patatas y legumbres, y no se
comian tantas verduras, frutas y pescado , como mandan los cdnones de este régimen
alimenticio ; que, por otra parte, no han sido estandarizados hasta hace unos pocos aiios.
.Para mas, en los afios 70, cuando aumenté de forma notable la produccion de frutas,
hortalizas y aceite de oliva, se priorizé su exportacion sobre el consumo nacional; y los
espaiioles no pudieron disfrutar de estos nuevos recursos, hasta los afios 80.

.Es especialmente paradigmatico, el caso del aceite de oliva: en los afios 70, que aumentoé
notablemente su produccidn, pero debido a que su exportaciéon permitia una obtencién
rapida de divisas, internamente se fomentaba el consumo de aceite de soja y de girasol, lo
que ademas era beneficioso para la industria ganadera.

.No es de extrafar, por tanto, que en estos afios, disminuyera su consumo; que sélo repunto
a partir de los afios 90.%.
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e Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad en Marruecos.
e Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad en Grecia.

e Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad en Croacia.

e Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad en Chipre.

e Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad en Portugal.

e Gastronomia de Marruecos.

¢ Esta pagina fue modificada por ultima vez el 13 octubre del 2016 a las 02:31.

- 6)- RUEDA ALIMENTARIA-
-De Wikipedia, la enciclopedia libre.

-La rueda alimentaria es un recurso grafico, que ciertas instituciones u organismos proponen
a la poblacidn, para seguir una alimentacion segura y equilibrada, basandose en clasificar los
alimentos, en varios grupos de caracteristicas nutricionales similares. Paises como: Espafia
,México, Reino Unido, Suecia o Alemania, han utilizado tradicionalmente esta
representacion para la educacion nutricional de la poblacion.

-Tabla 1. Antigua clasificacion de los alimentos en grupos segun su valor nutricional.

Grupo de . . .
. P Nutriente predominante Alimentos
alimento -
| Proteinas, vitaminas, grasas y calcio. Leche y derivados.
I Proteinas de alta calidad nutricional y Carne, pescado y
A algunas vitaminas huevos
Plasticos -
Proteinas de baja calidad nutricional,
. . . . . Legumbres, frutos
1] glucidos, fibra alimentaria, vitaminas y O ————
minerales Secosy patatas
\Y} Glucidos y vitaminas Verduras y hortalizas.
Reguladores - — -
Vv Azucares, vitaminas y minerales frutas frescas
.. . . . Cereales y sus
\"| Glucidos y fibra alimentaria R K
. derivados
Energéticos Mant il it
- antequilla, aceite
Vil Lipidos. g y

grasas en general

-Una limitacion de las ruedas alimentarias iniciales es que todos los sectores : grupos de
alimentos, tenian el mismo tamano. Por ello, en el siglo XXI, se han propuesto
modificaciones de tales recursos graficos, reflejando la importancia de cada grupo por el
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tamaiio de cada sector (figuras 2 y 3).

.Ademads, se ha reducido el nimero de grupos de alimentos de 7 a 6 (tabla 2): se ha agrupado
la carne, el pescado, los huevos con las legumbres y frutos secos. Asi mismo, se ha incluido el
agua para sefialar la importancia de una adecuada hidratacion.

.Se considera que la dieta es equilibrada, cuando la alimentacién incluye alimentos de todos

los grupos de la rueda, en la proporcién adecuada a las necesidades de cada persona.

-Este es un recurso grafico similar a la pirdmide alimentaria.

-Tabla 2. Nueva clasificacion de los alimentos en grupos segun su valor nutricional.

-Tipode  Grupode Nutriente .
. . . Alimentos
alimento  alimento predominante
Derivados de los cereales
. | Glucidos (preferentemente integrales), patatas y
-Energéticos el
1l Lipidos Mantequilla, aceites y grasas en general
1} Proteinas y calcio Leche y sus derivados
-Plasticos Productos carnicos, huevos y pescados,

v Proteinas
legumbres y frutos secos

Vitaminas y elementos

) Hortalizas y verduras
minerales

-Reguladores ———
Vitaminas y elementos

Vi .
minerales

Frutas frescas

<img src="//es.wikipedia.org/wiki/Special:CentralAutoLogin/start?type=1x1" alt="" title=""
width="1" height="1" style="border: none; position: absolute;" />

Obtenido de
«https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Rueda_alimentaria&oldid=82819500»

Categoria:
e Nutricidn

e Esta pagina fue modificada por ultima vez el 29 octubre del 2016 a las 19:11.

-7)- PIRAMIDE ALIMENTARIA.
-De Wikipedia, la enciclopedia libre.

-La piramide alimentaria o piramide nutricional es un grafico disefiado a fin de indicar en
forma simple, cuales son los alimentos que son necesarios en la dieta, y en qué cantidad
consumirlos, para lograr una dieta sana y balanceada.
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.Esta piramide incluye todos los grupos de alimentos, sin intentar restringir ninguno, sélo
indica de manera sencilla ,cuanto consumir de cada uno de estos grupos, a fin de mantener
una buena salud.

-indice:
e -7.1)- Las Piramides Alimentarias .
o -7.1.1)- La Piramide en EE.UU.
o -7.1.2)- Otros Paises.
o -7.1.3)- Otras Propuestas.
e -7.2)- Referencias

e -7.3)- Enlaces Externos.

-7.1)- Las Piramides Alimentarias.

Piramide de alimentos

-Antigua piramide alimentaria propuesta en 1992, para la poblacion estadounidense .Fuente:
Departamento de Agricultura de EE. UU.).

-Aunque las primeras piramides alimentarias fueron creadas a comienzos de la década de
1970, posiblemente la mas conocida es la version introducida por el Departamento de
Agricultura de los Estados Unidos en 1992, revisada y actualizada en 2005, como MyPyramid,
importancia del ejercicio fisico, y que fue, a su vez, posteriormente sustituido por "MiPlato"
(MyPlate) en 2011.%

-7.1.1)- La Piramide en EE.UU.
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MyPyramid.gov
STEPS TO A HEALTHIER YoU

-Nueva piramide alimentaria propuesta para la poblacion norteamericana.

-En una nueva piramide , basada en la Guia dietética para los estadounidenses, publicada en
20042, donde se mantienen los 6 grupos de alimentos, pero se han sustituido las zonas
horizontales , por 6 franjas verticales de distintos colores, que, de izquierda a derecha, son
como:

. : cereales y derivados, preferentemente integrales.
o Verde: verduras y legumbres frescas.

e Rojo: frutas frescas.

° : aceites y grasas.

e Azul: productos lacteos.

e Morado: carnes, pescados y legumbres secas.

-Se realizé6 ademas un modelo interactivo denominado “MYPYRAMID”, que permite
confeccionar a cada persona su propia piramide, utilizando la tecnologia digital de Internet.
.Aunque esta nueva piramide ha mejorado algunas de las limitaciones de la original , se
realizan distinciones entre las grasas beneficiosas y las menos recomendables, y se incentiva
el consumo de carnes magras frente a las carnes blancas, que no esta exenta de
inconvenientes para su uso, por parte de los consumidores.2.

-7.1.2)- Otros Paises.

-En otros paises se ha mantenido la estructura antigua para el disefio de la correspondiente
pirdmide alimentaria.

.En los paises Mediterraneos, la piramide de la dieta mediterrinea®, se ha actualizado para
adaptarse al estilo de vida actual en la nueva piramide de la Dieta Mediterranea.> . Se
recomiendan unas proporciones de los distintos grupos de alimentos, y ademas se
incorporan la manera de seleccionarlos, cocinarlos y de consumirlos.

.En Espafia, se han propuesto diversos modelos de la piramide alimentaria,® segiin el modelo
tradicional, que también se han actualizado.” En esta ultima, la piramide esta dividida en dos
grandes zonas: la préxima a la base, que contiene los alimentos de consumo diario, y la
préxima al vértice, que recoge los alimentos de consumo ocasional. En la pirdmide espainola
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se incluyen recomendaciones de realizar actividad fisica diaria, y de consumir agua, ademas
de incluir el consumo opcional y moderado en adultos de bebidas de baja graduacién
alcohélica : vino/cerveza/sidra, debido a sus propiedades beneficiosas para la salud con
consumos moderados.”.

-7.1.3)- Otras propuestas.
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-Piramide alimentaria vegana segun las recomendaciones de la Sociedad dietética
estadounidense (2011).

-La piramide alimentaria se ha adaptado incluso para algunos tipos de dietas como la
piramide de la dieta vegetariana.k.

-Ademas de la piramide alimentaria, también se han propuesto otros recursos graficos para
la educacidén nutricional de la poblacién, como la rueda alimentaria.

-En Venezuela se figuré con un juguete: el trompo, y la analogia grafica, que es la piramide
pero invertida. Se llama el "trompo de los alimentos". La cuerda del trompo representa al
agua.
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1. Volver arriba f* «Nutrition Plate Unveiled, Replacing Food Pyramid» (en
inglés). The New York Times. 2 de junio de 2011.

2. Volver arriba 1 Department of Health and Human Services y Department of
Agriculture. 2005. Dietary guidelines for americans.

3. Volver arriba q* Britten P, Haven J y Davis C. 2006. Consumer research for

development of educational messages for the MyPyramid Food Guidance System.
Journal of Nutrition Education and Behavior 38 (6) Sup. 1: S108-5S123.

4, Volver arriba 4> Willett WC, Sacks F, Trichopoulou A, Drescher G, Ferro-Luzzi
A, Helsing E y Trichopoulos D. 1995. Mediterranean diet pyramid: a cultural model
for healthy eating. American Journal of Clinical Nutrition 61 (6): 14025-1406S. o

5. Volver arriba q* Bach-Faig A, Berry EM, Lairon D, Reguant J, Trichopoulou A,
Dernini S, Medina FX, Battino M, Belahsen R, Miranda G, Serra-Majem L; on behalf of
the Mediterranean Diet Foundation Expert Group. Mediterranean diet pyramid
today. Science and cultural updates. Public Health Nutrition 2011; 14(12A), 2274—-
2284.

70


https://es.wikipedia.org/wiki/Actividad_f%C3%ADsica
https://es.wikipedia.org/wiki/Agua_potable
https://es.wikipedia.org/wiki/Bebidas_fermentadas#Bebidas_fermentadas
https://es.wikipedia.org/wiki/Bebidas_fermentadas#Bebidas_fermentadas
https://es.wikipedia.org/wiki/Vino
https://es.wikipedia.org/wiki/Cerveza
https://es.wikipedia.org/wiki/Sidra
https://es.wikipedia.org/wiki/Pir%C3%A1mide_alimentaria#cite_note-guia-SENC-7
http://www.eatright.org/cps/rde/xchg/ada/hs.xsl/governance_5105_ENU_HTML.htm
http://www.eatright.org/cps/rde/xchg/ada/hs.xsl/governance_5105_ENU_HTML.htm
https://es.wikipedia.org/wiki/Dieta_vegetariana
https://es.wikipedia.org/wiki/Pir%C3%A1mide_alimentaria#cite_note-8
https://es.wikipedia.org/wiki/Rueda_alimentaria
http://www.inn.gob.ve/modules.php?name=News&file=article&sid=81
https://es.wikipedia.org/wiki/Pir%C3%A1mide_alimentaria#cite_ref-1
http://www.nytimes.com/2011/06/03/business/03plate.html
https://es.wikipedia.org/wiki/Pir%C3%A1mide_alimentaria#cite_ref-2
http://www.health.gov/dietaryguidelines/dga2005/document/default.htm
https://es.wikipedia.org/wiki/Pir%C3%A1mide_alimentaria#cite_ref-3
http://www.sciencedirect.com/science?_ob=ArticleURL&_udi=B82X5-4MCK1B8-7&_user=10&_rdoc=1&_fmt=&_orig=search&_sort=d&view=c&_version=1&_urlVersion=0&_userid=10&md5=3001edbbb0bb5b273836c074bb5a353c
https://es.wikipedia.org/wiki/Pir%C3%A1mide_alimentaria#cite_ref-4
http://www.ajcn.org/cgi/content/abstract/61/6/1402S
https://es.wikipedia.org/wiki/Pir%C3%A1mide_alimentaria#cite_ref-5
http://journals.cambridge.org/action/displayAbstract?fromPage=online&aid=8453165

-LIBRO CON TIPOS DE DIETAS Y ALIMENTACION SEGUN
SALUD, ENFERMEDAD Y PATOLOGIA- Prof. Dr. Enrique
Barmaimon- TOMO I - Aino 2017.1-

6. Volver arriba * Aranceta J y Serra-Majem LI. 2001. Dietary guidelines for the
Spanish population. Public Health Nutrition 4(6A): 1403-1408.
7. A saltara:°% Dapcich V, Salvador G, Ribas L, Pérez C, Aranceta J y Serra-

Majem LI. 2004. Guia de la alimentacidn saludable. Sociedad Espaiola de Nutricién
Comunitaria.

8. Volver arriba ) Messina V, Melina V y Mangels AR. 2003. A new food guide:
for north american vegetarians. Canadian Journal of Dietetic Practice and Research
64 (2): 1486-3847.

-7.3)- Enlaces Externos..

¢ MiPlato (MyPlate en espaiiol) pagina del Departamento de Agricultura de EE.UU
sobre recomendaciones alimentarias

e Agencia Espanola de Seguridad Alimentaria y Nutricidn

e Piramide nutricional vegana (vegetariana 100%).

<img src="//es.wikipedia.org/wiki/Special:CentralAutoLogin/start?type=1x1" alt="" title=""
width="1" height="1" style="border: none; position: absolute;" />

Obtenido de
«https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Piramide_alimentaria&oldid=84738354»

Categoria:
e Nutricion.

e Esta pagina fue modificada por ultima vez el 28 septiembre del 2016 a las 22:48.
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-PARTE II- ALIMENTOS.
-11.1)- Alimento.

-De Wikipedia, la enciclopedia libre.

N *
N .
-El pan, considerado un alimento basico por excelencia.

-El alimento es cualquier sustancia normalmente ingerida por los seres vivos con fines
nutricionales, sociales y psicolégicos:
1. Nutricionales: Proporciona materia y energia para el anabolismo y mantenimiento
de las funciones fisiolégicas, como el calentamiento corporal.
2. Sociales: favorece la comunicacion, el establecimiento de lazos afectivos, las
conexiones sociales y la transmisidon de la cultura.
3. Psicoldgicos: Mejora la salud emocional y proporciona satisfaccion y obtencion de
sensaciones gratificantes.

-Estos tres fines no han de cumplirse simultaneamente para que una sustancia sea
considerada alimento. Asi, por ejemplo, las bebidas alcohdlicas no tienen interés nutricional,
pero si tienen un interés fruitivo. Por ello, son consideradas alimento. Por el contrario, no se
consideran alimentos, las sustancias que no se ingieren o que, una vez ingeridas, alteran las
funciones metabdlicas del organismo; como: la goma de mascar, el tabaco, los
medicamentos y demas drogas, que no son considerados alimentos.

.Sin embargo, hay que tener en cuenta, que los alimentos contienen nutrientes y no-
nutrientes, como la fibra vegetal, que aunque no proporcione a los humanos materiay
energia, favorece el funcionamiento de la digestidn.
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-Los alimentos sanitarios son el objeto de estudio de diversas disciplinas cientificas: la
biologia; en especial la ciencia de la nutricidn, que estudia los mecanismos de digestiony
metabolizacion de los alimentos, asi como la eliminacion de los desechos por parte de los
organismos; la ecologia que estudia las cadenas alimentarias; la quimica de alimentos que
analiza la composicion de los alimentos y los cambios quimicos que experimentan cuando se
les aplican procesos tecnoldgicos; y la tecnologia de los alimentos, que estudia la
elaboracidn, produccién y manejo de los productos alimenticios destinados al consumo
humano.

-indice:

-PARTE II- 1)-ALIMENTOS.
e -1.1)- Nutrientes.
o -1.1.1)- Micronutrientes .

= -1.1.1.1)- Sales minerales.
= -1.1.1.2)- Vitaminas.
= -1.1.1.3)- Compuestos Inorganicos.
= -1.1.1.4)- Minerales.

e -1.2)- Fuentes de Alimentos .

o -1.2.1)- Plantas.
o -1.2.2)- Animales.

e -1.3)- Alimentos Ecoldgicos.
e -1.3.1)-Etiquetado Ecoldgico.
o -1.3.1)- Alimentos Organicos.
o -1.3.2)- Alimentos.
e -1.4)- Aditivos.
e -1.4.1.1)- Historia.
e -1.4.1.2)- Razones Para su Uso.
o -1.4.1.2.1)- Razones Psicoldgicas y Tecnoldgicas.
o -1.4.1.2.2)- Razones Nutricionales y de Seguridad.
e -1.4.1.3)- Tipos de Aditivos
e -1.4.1.4)- Alimentos Garantizados Que No Llevan Aditivos por Ley en Espana. )
e -1.4.1.5)- Procedencia Animal de Algunos Aditivos Alimentarios .
o -1.4.1.5.1)- Aditivos Derivados de Animales.
o -1.4.1.5.2)- Aditivos de Posible Origen Animal.
e -1.4.1.6)- Clasificacidn..
-1.4.1.6.1)- Grupo 1: Colorantes.
-1.4.1.6.2)- Grupo 2: Conservantes.
-1.4.1.6.3)- Grupo 3: Antioxidantes.
-1.4.1.6.4)- Grupo 4: Reguladores de Acidez.
-1.4.1.6.5)- Grupo 5: Estabilizantes y Emulgentes.
-1.4.1.6.6)- Grupo 6: Antiapelmazantes.
-1.4.1.6.7)- Grupo 7: Edulcorantes.
-1.4.1.7)- Alimentos Garantizados Que No Llevan Aditivos Por Ley en Espaiia. )
-1.4.1.8)- Procedencia animal de algunos aditivos alimentarios
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o -1.4.1.8.1)- Aditivos Derivados de Animales.
o -1.4.1.8.2)- Aditivos de posible origen animal.
e -1.5)- Contaminantes.
e -1.6)- Perecibilidad.
e -1.7)- Las Comidas .
o -1.7.1)- LaCocina.
e -1.8)- Produccion y Adquisicion de los Alimentos .
o -1.8.1)- Sacrificio Animal.
o -1.8.2)- Restaurantes y Cafeterias.
o -1,8.3)- Alimentos Empaquetados.
e -1.9)- Intercambio Comercial .
o -1.9.1)- Exportaciones e Importaciones.
o -1.9.2)- Mercadeo y Ventas al Detalle.
e -1.10)- Hambrunay Hambre.
o -1.10.1)- Ayuda Alimentaria.
e -1.11)- Higiene de los Alimentos.
e -1.12)- Alergias.
e -1.13)- Dieta.
o -1.13.1)- Dietas Culturales y Religiosas.
o -1.13.2)- Deficiencias Dietéticas.
o -1.13.3)- Dieta Saludable, Moral y Etica.
e -1.14)- Nutricién.
e -1.15)- Definicidn Legal.
e -1.16)- Véase También.
e -1.17)- Referencias.
e -1.18)- Enlaces Externos.
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-1.1)- Nutrientes.

PROTEINAS

-Nutrimento.

-Se define como nutriente a toda aquella sustancia que bioguimicamente es esencial para el
mantenimiento de los organismos vivos. La vida es sostenida por los alimentos, y las
sustancias contenidas en los alimentos de las cuales depende la vida, que son los nutrientes.
.Estos proporcionan la energia y los materiales de construccion para las innumerables
sustancias, que son esenciales para el crecimiento y la supervivencia de los organismos
vivos.

.Un nutriente es una sustancia usada para el metabolismo del organismo, la cual debe ser
tomada del medio ambiente.

.Los organismos no autotréficos adquieren los nutrientes a través de los alimentos que
ingieren.

.Los métodos para la ingesta de alimentos son variables, los animales tienen un sistema
digestivo interno, mientras que las plantas digieren los nutrientes externamente y luego son
ingeridos. Los efectos de los nutrientes dependen de la dosis.

-Los nutrientes organicos incluyen: carbohidratos, grasas y proteinas, asi como vitaminas.
.Algunos componentes quimicos inorganicos como minerales, agua y oxigeno, pueden
también ser considerados como nutrientes.

.Un nutriente es esencial para un organismo, cuando éste no puede sintetizarlo en
cantidades suficientes, debiendo ser obtenido de una fuente externa.

-Hay dos tipos de nutrientes: los simples o micronutrientes, y los complejos o
macronutrientes.
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.Los nutrientes requeridos en grandes cantidades son llamados macronutrientes, y los que
son requeridos en cantidades mas pequenas, se les conoce como micronutrientes.

-1.1.1)- Micronutrientes.

-Se conoce como micronutrientes a aquellas sustancias que el organismo de los seres vivos
necesita en pequeiias dosis. Son indispensables para los diferentes procesos bioquimicos y
metabdlicos de los organismos vivos, y sin ellos moririan.

.Desempeiian importantes funciones catalizadoras en el metabolismo, al formar parte de la
estructura de numerosas enzimas.

-En los animales engloba las vitaminas y minerales, y estos ultimos se dividen en minerales y
oligoelementos. Estos ultimos se necesitan en una dosis atin menor.

-Las plantas requieren de minerales. Se ha podido estudiar bien en ellas, cuales necesitan
gracias a cultivos sin suelo, que pudiesen alterar los resultados. Se ha descubierto que
algunos elementos se necesitan en proporciones tan bajas, que un fertilizante que no los
contenga en su formulacion, puede aportarlos debido a las impurezas que contiene.

-1.1.1.1)- Sales Minerales.

-Las sales minerales son todos aquellos compuestos denominados como sales neutras, en las
que todos los hidréogenos sustituibles son reemplazados por iones metalicos.

.La sal mas importante que se puede obtener en cualquier dieta es el cloruro de sodio (NaCl),
o sal de mesa, siendo muy comtin su adicion por parte de la mayoria de la poblacién. La sal
de mesa se ha asociado mucho con el sabor de las comidas, por lo que muchas personas la
consumen en todos sus platos, tan asi, que la comida les llega a saber insipida sin sal.
.Algunos problemas como la hipertensién arterial o la obesidad, estan relacionados con la
ingesta excesiva de sal, ya que en ocasiones se llega a consumir hasta 15 g. de sal al dia,
cuando la dosis recomendada es de 6 g..

.Como alternativa al consumo de sal excesivo, han aparecido en el mercado compuestos
como: el cloruro de potasio (KCl) o el cloruro amdénico (NH,CI).

-Las sales minerales de cualquier tipo, son importantes en su consumo, debido a que
mantienen un correcto equilibrio metabdlico al estar junto a los azticares. Ademas de que
ayudan a retener agua en el cuerpo, para evitar la deshidratacidon y en caso de que haya
escasez de liquido o que el cuerpo presente diarrea.

-1.1.1.2)- Vitaminas.
-Vitamina.

-Las vitaminas son compuestos quimicos en general muy complejos, de distinta naturaleza,
pero que tienen en comtun, que cantidades asombrosamente pequeiias son imprescindibles
para el funcionamiento del organismo. La ausencia de algunas vitaminas causa
enfermedades que pueden ser graves, y la ingesta de pequeiiisimas cantidades : miligramos,
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puede subsanar este problema. Las cascaras de las frutas son una fuente importante de
algunas vitaminas. Hay dos tipos de vitaminas:
e Liposolubles: se disuelven en grasa y se encuentran en alimentos que contienen
grasas. Al poder almacenarse en grasa se conserva en el cuerpo, por lo que su
consumo no tiene que ser diario. El consumo excesivo de este tipo de vitaminas es
diverso, y depende del tipo de vitamina, teniendo como constante la intoxicacion
vitaminica.
e Hidrosolubles: se disuelven en aguay el cuerpo requiere de su consumo
constantemente. La vitamina B;, es la mds compleja; sin embargo estas vitaminas :
todas las del grupo B y la vitamina C, son fragiles y son expulsadas del organismo
facilmente.

-Si bien, existe la creencia popular de que las vitaminas pueden curar todo, desde resfriados
hasta cancer, actualmente se sabe que se eliminan facilmente, y el cuerpo no las absorbe, y
que algunas vitaminas liposolubles cancelan a las vitaminas hidrosolubles.

Vitamina

A (retinol)

B, (tiamina)

B,
(riboflavina)

B; (niacina)

Bs (acido
pantoténico)

Be

-Cuadro comparativo de las distintas vitaminas:

Alimentos
donde se
encuentra

Tipo de
vitamina

Liposoluble Vegetales,

Carne de cerdo,

visceras,
legumbres,
cereales.

Hidrosoluble

Lacteos, higado,

Hidrosoluble huevos,
cereales.

Carne magra
(lamada blanca
Hidrosoluble o sin grasa),

cereales,
legumbres.

Lacteos, huevos,

higado,
legumbres,
cereales.

Hidrosoluble

Hidrosoluble Cereales,

lacteos, higado

Funcidon metabdlica

Componente esencial
de los pigmentos
sensibles a la luz.
Mantenimiento de la
piel.

Metabolismo de los
carbohidratos.
Regulaciéon de las
funciones nerviosas y
cardiacas.

Metabolismo de
lipidos, proteinas y
carbohidratos.

Reacciones redox en
el proceso de
respiracion.

Metabolismo de
compuestos
complejos en el
organismo.

Metabolismo de los

Efectos en caso de
deficiencia

Diversos tipos de
ceguera y sequedad de
la piel.

Beriberi : mala funcion
muscular, alteracion de
la coordinacion e
insuficiencia cardiaca.

Irritacién ocular y
resequedad
epidérmica.

Dermatitis, diarreay
trastornos mentales.

Cansancio y pérdida de
coordinacion.

Alteraciones en la piel,

77


https://es.wikipedia.org/wiki/Resfriado_com%C3%BAn
https://es.wikipedia.org/wiki/C%C3%A1ncer
https://es.wikipedia.org/wiki/Retinol
https://es.wikipedia.org/wiki/H%C3%ADgado_(gastronom%C3%ADa)
https://es.wikipedia.org/wiki/Tiamina
https://es.wikipedia.org/wiki/Beriberi
https://es.wikipedia.org/wiki/Riboflavina
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Ojo(anatom%C3%ADa)&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/wiki/Niacina
https://es.wikipedia.org/wiki/%C3%93xido-reducci%C3%B3n
https://es.wikipedia.org/wiki/%C3%81cido_pantot%C3%A9nico
https://es.wikipedia.org/wiki/%C3%81cido_pantot%C3%A9nico

-LIBRO CON TIPOS DE DIETAS Y ALIMENTACION SEGUN
SALUD, ENFERMEDAD Y PATOLOGIA- Prof. Dr. Enrique
Barmaimon- TOMO I - Aino 2017.1-

Vitamina

(piridoxina)

Bi,

Biotina

C (acido
ascorbico)

Acido félico

D,y D3

Tipo de
vitamina

Hidrosoluble

Hidrosoluble

Hidrosoluble

Hidrosoluble

Liposoluble

Liposoluble

Liposoluble.

Alimentos
donde se
encuentra

verduras,
carnes.

Carnes rojas,
huevos, lacteos.

Cereales,
verduras,
carnes.

Citricos,
verduras de hoja
verde, chile,
vegetales y
tubérculos.

Alimentos
integrales, fibra,
verduras y
legumbres.

Lacteos, huevos,
aceite de higado
de pescado, luz
ultravioleta.
Margarina,
semillas,
verduras.

Verduras de hoja
verde.

-1.1.1.3)- Compuestos Inorgdnicos.

Funcion metabdlica

aminoacidos.

Metabolismo de
acidos nucleicos.

Sintesis de acidos
grasos y metabolismo
de aminoacidos.

Formacién de
colageno,
revestimiento de
dientes, huesos y
tejidos conectivos.

Metabolismo de
acidos nucleicos,
auxiliar en el
desarrollo de
embriones y no natos.

Absorcion de calcio
(Ca) y formacidn de
huesos.

Anti-oxidante de
membranas celulares
y acidos grasos.

Coagulaciéon
sanguinea.

Efectos en caso de
deficiencia

convulsiones, calculos
renales y deficiencia en
la fabricacion de
proteinas.

Anemia y trastornos
neuroldgicos.

Depresidn, cansancio,
mareos, nauseas.

Escorbuto (inflamacién
de encias)

Anemia, diarrea,
complicaciones en el
embarazoy
malformaciones
congénitas.

Raquitismo.

Anemia.

Inhibicion de la
coagulacion sanguinea.

-De acuerdo con la manera en la que un alimento surge en la naturaleza, la presencia de
ciertos compuestos inorganicos, como los minerales o elementos quimicos es inherente en

ellos.

.Los organismos son incapaces de producir los compuestos inorganicos : compuestos cuya
estructura basica no es el carbono. Dentro de los compuestos inorganicos tenemos a los
minerales, y se clasifican también, en un grupo aparte: al agua (H,0), diéxido de carbono
(€O,), el nitrégeno (N,), el fésforo (PO,%) y el azufre (S,).
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-1.1.1.4)- Minerales.

- Mineral.

-Los minerales inorganicos son necesarios para la reconstruccion de tejidos, reacciones
enzimaticas, contraccion muscular, reacciones nerviosas y coagulaciéon sanguinea.
.Los minerales deben adquirirse mediante la dieta, contenidos en diversos alimentos, siendo
los principales proveedores de minerales las plantas. Estos se dividen en dos clases:
e Macroelementos: Son de extrema abundancia en los alimentos y el organismo los
necesita durante toda la vida:

o

Calcio (Ca): es esencial para desarrollar los huesos y mantener la rigidez de
los mismos; asi mismo sirve para la reconstruccion del citoesqueleto y
mejorar la excitabilidad nerviosa. La dotacidn de calcio que el cuerpo tiene al
nacer se metaboliza rapidamente, por lo que el consumo de este es
permanente e importante toda la vida.

Magnesio (Mg): en particular, el metabolismo humano requiere de este
mineral para que la funcion del organismo sea la adecuada. Sin embargo, su
funcidn en cualquier otro ser vivo radica en la actividad que tiene en el
sistema nervioso, ya que ayuda a mantener el potencial eléctrico de las
células nerviosas y fibras musculares : como las del corazén.

.La deficiencia de magnesio es inevitable en los que son alcohdlicos o que
utilizan drogas con efectos similares al opio, que pueden presentar
temblores y convulsiones. El magnesio se obtiene de la carne y los cereales.
Sodio (Na): el sodio esta presente de manera natural en cualquier alimento,
y los humanos lo obtenemos de manera rapida en las comidas saladas.

.El sodio tiene un papel regulador en el fluido extracelular, cuyo exceso
puede producir edemas. Finalmente, el exceso de sodio puede generar una
tension arterial alta.

Yodo (l): casi todos los vertebrados poseen glandulas tiroides, localizada en
la parte anterior y a cada lado de la traquea, donde para que la glandula
sintetice adecuadamente las hormonas, se requiere la accion del yodo.

.La insuficiencia de yodo en el transcurso de la vida genera bocio y su
insuficiencia durante el embarazo genera deficiencia mental en el nifio.
Hierro (Fe): se requiere para la formaciéon de hemoglobinay, por
consiguiente, el adecuado transporte del oxigeno. A pesar de ser
indispensable para el organismo, el sistema digestivo es incapaz de
asimilarlo de manera eficiente.

.En el caso de los mamiferos, el macho adquiere el hierro suficiente de
manera natural cuando su dieta es adecuada, en cambio la hembra, requiere
el doble del hierro que consume el hombre durante la etapa menstrual, ya
que en el endometrio se va parte considerable del hierro.

e Microelementos: son minerales que el cuerpo requiere en cantidades diminutas y
que se requieren para mantener una buena salud.
.Se conoce poco sobre su funcidn, sin embargo, los efectos de su ausencia son bien
conocidos, sobre todo en los animales.
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o Cobre (Cu): se presenta en muchas enzimas y proteinas de la sangre, el
cerebro y el higado.

.Su inexistencia impide la absorcién del hierro, y puede generar leucemia.

o Cinc (Zn): es importante en la formacién de enzimas.

.Se asocia al crecimiento, por lo que muchos casos de enanismo se
relacionan con insuficiencia de zinc.

o Fluor (F): se sabe que el fltior se deposita en los huesos y es fundamental
para el crecimiento de estos. Actualmente se considera que incluirlo en la
dieta ayuda a la asimilacién del calcio. La fluorizacién del agua ha
demostrado que el desgaste de los dientes, huesos y cartilagos, se reduce
considerablemente, hasta un 40 %.

-1.2)- Fuentes de Alimentos.

-Pepinillos.

-Casi todos los alimentos son de origen animal o vegetal, aunque existen algunas
excepciones. Los alimentos que no provienen de fuentes animales o vegetales, incluyen
varios hongos comestibles, incluyendo los champifiones.

.Los hongos, las bacterias ambientales son usadas en la preparacion de alimentos encurtidos
y fermentados, tales como: pan con levadura, vino, cerveza, queso, pepinillos y yogur.

-Muchas culturas consumen algas, e incluso cianobacterias, como la spirulin 2
.Adicionalmente, la sal es frecuentemente consumida como saborizante o preservativo, y el
bicarbonato de sodio es usado en la preparacién de alimentos. Ambas sustancias son
inorganicas y como el agua, son una parte importante de la dieta humana.

-1.2.1)- Plantas.
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-Variedad de Alimentos Vegetales.

-Muchas plantas o sus partes, son comidas como alimento. Existen aproximadamente 2.000
especies de plantas, las cuales son cultivadas para alimento, y muchas tienen varios
cultivares distintivos. Los alimentos de origen vegetal pueden ser clasificados, como con los
nutrientes necesarios del crecimiento inicial de las plantas. Como consecuencia de esto, las
semillas estan frecuentemente llenas con energia, y son buenas fuentes de alimento para
animales, incluyendo los humanos.

.De hecho, la mayoria de todos los alimentos consumidos por los seres humanos son
semillas. Esto incluye: cereales : tales como: el maiz, el trigo y el arroz; leguminosas : tales
como: frijoles, guisantes y lentejas; y nueces; y las oleaginosas, que son frecuentemente
prensadas, para producir aceites, incluyendo el girasol, canola y el sésamo.2.

-Frambuesas.

-Las frutas son las extensiones maduras de las plantas, incluyendo en su interior las semillas.
.Las frutas son hechas atractivas para los animales, de manera que éstos se las coman, y
excreten las semillas a lo largo de largas distancias.

.Las frutas, son una parte significativa de la dieta de la mayoria de las culturas. Algunas
frutas, tales como: la calabaza y la berenjena, son consumidas como vegetales.>.

-Los vegetales son un segundo tipo de materia vegetal consumido como alimento. Esto
incluye raices vegetales : tales como: papas y zanahorias; hojas vegetales : tales como:
espinacas y lechugas; troncos vegetales : tales como: bambu y esparragos; e inflorescencias
vegetales : tales como: alcachofas y brdcoli.

.Muchas hierbas y especias, son vegetales altamente saborizados.

-1.2.2)- Animales.

-Diversos cortes de carne.

-Los animales pueden ser sacrificados y utilizados como alimentos directamente, o
indirectamente por los productos que ellos producen. Cabe hacer notar, que en el concepto
de animales sacrificables por el hombre, se incluyen: todas las especies de ganado de abasto:
bovinos, porcinos, ovinos y caprinos; todo tipo de aves de corral : pollo, pavo, pato, ganso,
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etc; asi como diversidad de especies de pescado, y de los llamados mariscos : crustaceos y
moluscos.

.La carne en un ejemplo de un producto directo tomado de un animal, el cual proviene ya
sea del sistema muscular o a partir de érganos.

.Los productos alimenticios producidos por animales, incluyen la leche, producida por los
mamiferos, la cual en muchas culturas es bebida, o procesada en productos lacteos, tales
como: el queso o la mantequilla.

.Ademads, las aves y otros animales, producen huevos, los cuales son frecuentemente
consumidos.

.También se suele incluir en el grupo, los productos que se obtienen de las abejas: miel, un
endulzante popular en muchas culturas; jalea real; y cera.

.Algunas culturas consumen sangre, algunas en la forma de salchichas, como un producto
para espesar salsas, o salada, para tiempos de escasez de comida, y otros usan una gran
diversidad de visceras comestibles: higado, rifiones, pulmones, etc..

-1.3)- Alimentos Ecolégicos.
1.3.1)- Alimento Orgdnico-

-Se denomina alimento orgdnico, al producto agricola o agroindustrial ,que se produce bajo
un conjunto de procedimientos denominados “organicos”. En general, los métodos
organicos, evitan el uso de productos sintéticos, como: pesticidas, herbicidas y fertilizantes
artificiales.

-El movimiento de agricultura organica surgié en la década de los 1940, como respuesta a la
industrializacién de la produccién agricola, denominada revolucién verde.! Actualmente la
agricultura organica, es una industria fuertemente regulada, que en paises como: Japon,
Canada o la Unidn Europea, requiere certificaciones especiales para poder comercializar sus
productos.

-indice:
e -1.3.1.1)- Etiquetado Ecoldgico,
e -1.3.1.2)- Seguridad para el Consumidor.
e -1.3.1.3)- Controversia.
e -1.3.1.4)-Aditivos.
e 1.3.1.4.1)- Historia.
e -1.3.1.4.2)- Razones Para su Uso.
o -1.3.1.4.2.1)- Razones Psicoldgicas y Tecnoldgicas.
o -1.3.1.4.2.2)- Razones Nutricionales y de Seguridad.
e -1.3.1.4.3)- Tipos de Aditivos
e -1.4.1.4)- Alimentos Garantizados Que No Llevan Aditivos por Ley en Espana. )
e -1.4.1.5)- Procedencia Animal de Algunos Aditivos Alimentarios .
o -1.4.1.5.1)- Aditivos Derivados de Animales.
o -1.4.1.5.2)- Aditivos de Posible Origen Animal.
e -1.4.1.6)- Clasificacion.
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-1.3.1.1)- Etiquetado Ecoldgico.

e -Enla Unidn Europea: las denominaciones organico, ecolégico y biolégico, para los
productos agricolas y ganaderos destinados a la alimentacién humana o animal, se
consideran sindnimos, y su uso esta protegido y regulado por los Reglamentos
Comunitarios 834/2007 y 889/2008.

.Los prefijos eco y bio, también estan protegidos y regulados asi mismo, en todos los
idiomas de la Unidn. En cada pais hay costumbre de usar uno u otro término. Por
ejemplo, en Espafia, esta mds extendido el uso de ecolégico, en Portugal y Francia se
usa mas el término biolégico (en francés biologique), mientras que en el Reino
Unido, se utiliza mas organico (organic en inglés).

-Los productores de alimentos organicos estan obligados a usar tnicamente ciertos
agroquimicos autorizados?, y no se pueden utilizar para su produccion semillas o plantas
transgénicas.

.Los cultivos orgdnicos son fertilizados habitualmente con compost, polvos minerales y otras
sustancias de origen organico.

.Entre los métodos agricolas tradicionalmente utilizados estan el sistema de terrazas o de

barreras naturales, para evitar la erosion de los suelos, la rotacidn de cultivos, o el plantado
de leguminosas.

.Pueden ademas, presentar otras cualidades como un empaquetado ecoldgico, para su
disposicién al consumidor final.

= -

&

-Brotes de Iegumiosas. l
-1.3.1.2)- Seguridad Para el Consumidor.

-Las pretensiones de una mayor seguridad de los alimentos organicos, se han basado
mayoritariamente en la presencia de residuos de pesticidas.? Estas preocupaciones estan
motivadas por los hechos de que, primero, exposiciones masivas y agudas a pesticidas
pueden provocar efectos adversos significativos sobre la salud; segundo, que algunos
productos alimenticios, han sido contaminados ocasionalmente con pesticidas, lo que puede
resultar en una toxicidad aguda; y tercero, que la mayoria, si no toda, la comida vendida
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comercialmente, contiene cantidades traza de pesticidas agricolas. .

.Sin embargo, como se suele resaltar en la literatura cientifica, "lo que no se deduce de esto,
es que una exposicion crdnica a las cantidades de trazas de pesticidas encontrados en la
comida, resulte en una toxicidad demostrable.

.Esta posibilidad es practicamente imposible de estudiar y cuantificar;", por lo tanto,
cualquier conclusion firme sobre la seguridad relativa de los alimentos organicos, ha sido
obstaculizada por la dificultad de disefiar estudios adecuados, y la relativamente pequeiia

cantidad de estudios, que comparen directamente alimentos organicos con convencionales.?
3567

-Adicionalmente, el "Carcinogenic Potency Project "(Proyecto de potencial cancerigeno),?
que es parte de la red de bases de datos "Distributed Structure-Searchable Toxicity" de la
Agencia de Proteccién Ambiental de los Estados Unidos(EPA),? ha estado ensayando el
potencial cancerigeno de productos quimicos, tanto naturales como artificiales, y creando
una base de datos publica de los resultados®’, durante los ultimos 30 afios.

.Este trabajo intenta llenar el hueco en el conocimiento cientifico de la carcinogenicidad de
todos los productos quimicos, tanto naturales como sintéticos, tal y como describen los
cientificos, que realizan el proyecto en la revista "Science", en 1992:

.El examen toxicolégico de los productos quimicos sintéticos, sin un examen similar de los
productos quimicos, que se crean de forma natural, ha resultado en un desequilibrio tanto
en los datos como en la percepcion de los cancerigenos quimicos. Los tres puntos que hemos
discutido, indican que se deberian realizar comparaciones con quimicos naturales tanto
como con sintéticos:

1. Lainmensa mayoria de los productos quimicos a los que estamos expuestos
los seres humanos ocurre de forma natural. Sin embargo, el publico tiende a
ver los productos quimicos como sélo sintéticos ,y a pensar que los
productos quimicos sintéticos son toxicos, a pesar del hecho de que cada
producto quimico natural, es también toxico a cierta dosis. La exposicidn
diaria de los americanos a material quemado en su dieta, es de alrededor de
2.000 mg,, y la exposicion a pesticidas naturales : los productos quimicos que
las plantas producen para defenderse ellas mismas, es de alrededor de 1.500
mg.

.En comparacion, la exposicidn total diaria a todos los residuos de pesticidas
sintéticos combinados, es del orden de 0.09 mg. Por lo tanto, se estima que
el 99.99% de los pesticidas, que ingieren los humanos son naturales. A pesar
de esta abrumadoramente mayor exposicién a productos quimicos
naturales, el 79% : 378 de 479 de los productos quimicos puestos a prueba
para verificar su carcinogenicidad, tanto en ratas como ratones son
sintéticos ; es decir, no ocurren naturalmente.

2. Hasido frecuentemente asumido de forma errénea, que los humanos hemos
desarrollado por evolucidn, defensas contra los productos quimicos
naturales en nuestra dieta, pero no contra los productos sintéticos.

.Sin embargo, las defensas que los animales desarrollan evolutivamente son
muy genéricas, mas que especificas para un producto en particular; mas adn,
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las defensas son generalmente inducibles, y por lo tanto protegen bien
contra dosis bajas de productos quimicos, tanto sintéticos como naturales.
3. Dado que la toxicologia de los productos quimicos naturales y sintéticos, es
similar; uno espera y encuentra, un grado de carcinogenicidad similar para
los productos naturales y sintéticos.
.La tasa de positivos entre los productos quimicos ensayados en ratas y
ratones, es de alrededor del 50%.
.Por lo tanto, dado que los humanos estamos expuestos a muchos mas
productos naturales que sintéticos, tanto por peso como por nimero;
estamos expuestos a un enorme fondo de cancerigenos para roedores, como
es definido en ensayos de altas dosis para roedores. Se ha demostrado que
incluso aunque sélo una minuscula proporcion de los pesticidas naturales en
alimentos vegetales han sido estudiados. Se los 57 estudiados, 29 son
cancerigenos en roedores, y se encuentran en mas de 50 alimentos vegetales
comunes. Es probable, que casi cada fruta y verdura en el supermercado
,contenga pesticidas naturales que son cancerigenos en roedores.

-A pesar de que algunos estudios han mostrado a través de analisis quimicos, como se ha
discutido, que frutas y verduras cultivadas de forma organica, contienen menores niveles de
pesticidas, la importancia de estos resultados en una reduccidn real de riesgos para la salud,
es discutible, dado que tanto alimentos organicos como convencionales, generalmente
contienen niveles de pesticidas muy por debajo de las recomendaciones de seguridad.? 212
.De este punto de vista, se ha hecho eco el Departamento de Agricultura de los Estados
Unidos® y la Agencia de Estandares Alimentarios britanica.™.

-Un estudio publicado por el Consejo de Investigacion Nacional de los Estados Unidos en
1993, determind que para los nifios, la mayor fuente de exposicidn a pesticidas es a través
de la dieta.”> Un estudio publicado en 2006, por Lu et al., midié los niveles de exposicién a
pesticidas organofosforados en 23 nifios en edad escolar, antes y después de sustituir su
dieta, por una basada en alimentos organicos. En este estudio se encontré que los niveles de
exposicion a pesticidas organofosforados, pasaban de niveles despreciables a indetectables,
cuando los nifios cambiaban a una dieta orgdnica, lo que sus autores presentaron como una
reduccién significativa del riesgo.*® Estas conclusiones, sin embargo fueron criticadas en la

literatura cientifica, como un ejemplo de mala comunicacién cientifica..*” 22,

-Mas especificamente, las alegaciones que relacionan residuos de pesticidas con un aumento
del riesgo de infertilidad, o una menor cantidad de espermatozoides en el esperma, no han
sido respaldadas por la evidencia cientifica en la literatura médica.? Asi mismo, la Sociedad
Americana contra el Cancer, ha declarado que su posicion es que "es en gran parte
desconocido, si que los alimentos organicos pueden conllevar un menor riesgo de cancer,
porque tienen menos probabilidad de estar contaminados por compuestos que podrian
causar cancer."* Varias revisiones cientificas han encontrado, que los riesgos debidos a
contaminaciones microbioldgicas o por toxinas naturales, son probablemente mucho mas
significativas que los riesgos a corto o largo plazo debido a residuos de pesticidas.? 3.
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-Al examinar un posible aumento del riesgo por consumo de alimentos organicos, varias
revisiones cientificas han encontrado que, aunque puede haber un mayor riesgo de
contaminacion bioldgica, por organismos como la Escherichia coli 0157:H7, debido al mayor

uso de estiércol como fertilizante, hay poca evidencia de que la incidencia real de brotes,

pueda ser atribuida a la produccién organica. 22 Un brote de intoxicaciones por E. coli, en
Alemania, fue atribuido a brotes de soja cultivados organicamente. 2%,

-En el caso de los huevos producidos en granjas orgdnicas, el contenido de dioxinas es
sistematicamente mayor, que su contrapartida convencional, y frecuentemente supera los
niveles legales permitidos en la Unién Europea.?2 Asi mismo, la carne de pollo proveniente
de granjas organicas, presenta una prevalencia de contaminacién por salmonella, mas de 5
veces superior a la de pollos criados convencionalmente.Z.

-1.3.1.3)- Controversia.

-Los alimentos organicos son promocionados por ciertos sectores, que ven en la agricultura
convencional un método insostenible de produccidn, o consideran que la produccién
organica es mas sana.2 =,

.En la mayoria de los casos, los rendimientos de los cultivos organicos son entre
moderadamente y sustancialmente menores, que en el caso de la agricultura convencional®®
2. pudiendo llegar a ser hasta la mitad, y sélo pudiendo igualar los rendimientos
convencionales, en casos muy concretos, por lo que para producir la misma cantidad de
comida, seria necesario reclamar una mayor cantidad de bosques y espacios naturales.%.

-A pesar de ello, actualmente no existe suficiente evidencia cientifica, para afirmar que el
consumo de productos bioldgicos, repercuta en un mayor beneficio para la salud. La mayoria
de los estudios realizados sobre las diferencias entre alimentos organicos y convencionales,
concluyen que no existen diferencias nutricionales o de salud significativas para la salud
,entre alimentos “bio” y alimentos clasicos.2 2332,

-Las dosis de pesticidas o plaguicidas presentes en los productos “no organicos”, son infimas

y las repercusiones sobre el organismo dificiles de evaluar.2 22,

-A favor de los organicos, se indican a menudo beneficios de tipo ambiental, un mayor
favorecimiento a pequefios productores locales, tipicamente principales productores de la
agricultura biolodgica, y el evitar la manipulacidn de productos quimicos peligrosos por parte
de los agricultores . La exposicion cronica o a altas concentraciones de ciertos pesticidas,
podria ocasionar dafios del sistema nervioso, rifiones, higado y cerebro .2

-La evidencia sobre diferencias sustanciales entre los alimentos organicos y los alimentos
convencionales, es insuficiente, para afirmar que los alimentos organicos son mas seguros o
mas saludables, que los alimentos convencionales.

.En lo que respecta al sabor, la evidencia también es insuficiente, para realizar afirmaciones
cientificas de que los alimentos organicos tienen mejor sabor.= =2 == .
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-1.4)- Aditivos.

- Aditivo alimentario.

-1.4.1)- Aditivo Alimentario

-De Wikipedia, la enciclopedia libre.

-Frascos de vainillina.
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-Se utilizan semillas de salvia hispanica, como alimento balanceado para poder enriquecer
con Omega 3 los huevos de gallina.

-Un aditivo alimentario es aquella sustancia que, sin constituir por si misma un alimento ni
poseer valor nutritivo, que se agrega intencionalmente a los alimentos y bebidas, en
cantidades minimas, con objetivo de modificar sus caracteres organolépticos, o facilitar o
mejorar su proceso de elaboracién o conservacion.t 2. En este proceso de mejora de la
elaboracién, también se consigue una texturizacién en la cual los elaboradores obtienen
unas ganancias en peso de producto.

-indice.
.1.4)-Aditivos.
-1.4.1)-Aditivo Alimentario.
e -1.4.1.1)- Historia.
e -1.4.1.2)- Razones Para su Uso.
o -1.4.1.2.1)- Razones Psicoldgicas y Tecnoldgicas.
o -1.4.1.2.2)- Razones Nutricionales y de Seguridad.
e -1.4.1.3)- Tipos de Aditivos
e -1.4.1.4)- Alimentos Garantizados Que No Llevan Aditivos por Ley en Espana. )
e -1.4.1.5)- Procedencia Animal de Algunos Aditivos Alimentarios .
o -1.4.1.5.1)- Aditivos Derivados de Animales.
o -1.4.1.5.2)- Aditivos de Posible Origen Animal.
e -1.4.1.6)- Clasificacion.

-1.4.1.1)- Historia.
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-Desde hace tiempo se han incluido aditivos en los alimentos; en tiempos recientes, con el
advenimiento de la ciencia de los alimentos, durante los siglos XIX y XX, un nimero E
identifica a un aditivo, y el Comité Cientifico o la Autoridad Europea de Seguridad
Alimentaria, tiene que evaluar si la sustancia aditiva es segura para la salud.? El sistema de
numeros E, se utiliza ademas como una manera practica de etiquetar de forma estandar los
aditivos permitidos en todos los idiomas de la Unidn Europea.

-De acuerdo con el Dr. Howard, médico de la Universidad de Los Angeles, California, los
aditivos no se pueden considerar malos ni buenos en si mismos. El peligro del peso corporal,
que se puede ingerir diariamente, durante toda la vida, sin que represente un riesgo
apreciable para la salud. Algunas veces los efectos cruzados de los aditivos no son evaluados,
lo cual puede provocar efectos nocivos a largo plazo.*.

-Se ha relacionado a la industria farmacéutica con la de los aditivos, de tal manera que
podrian haber intereses concordantes de ambas industrias, que en algunos casos son las
mismas. También se critica que los aditivos se puedan utilizar con fines espurios,
aparentando unas cualidades similares a las de los productos que no los utilizan, ya que su
incorporacion se realizaria con el fin de ahorrar costes. Sirva como ejemplo, que afadir un
aromatizante a un yogur, permitiria incorporar menos fruta, manteniendo la intensidad del
sabor. Por otro lado, el consumidor puede ser responsable de la comercializacion de
productos que incorporan ciertos aditivos, como el de los colorantes. Asi, una mermelada de
fresa, elaborada segiin métodos tradicionales es de color amarronado. Pero la aceptabilidad
de la mermelada de fresa es mucho mayor cuando su color es rojo o rosa vivo, mds propios
de la que incorpora colorantes.

-Las principales funciones de los aditivos alimentarios, de acuerdo con la Directiva europea

89/107/CEE,? la cual se ha transpuesto a la legislacién de cada estado miembro de la UE, son:
1. Asegurar la seguridad y la salubridad.

Aumentar la estabilidad del producto.

Hacer posible la disponibilidad de alimentos fuera de é6xido de carbono.

Asegurar o mantener el valor nutritivo del alimento.

Potenciar la aceptacion del consumidor.

Ayudar a la fabricacidn, transformacion, preparacion, transporte y almacenamiento

del alimento.

7. Dar homogeneidad al producto.

ounkwhnN

-1.4.1.2)- Razones Para Su Uso.

-Las razones por las que se emplean los aditivos en la industria alimentaria son basicamente
de tipo econémico y social.

-El uso de ciertos aditivos, permite que los alimentos duren mas tiempo, lo que hace que

exista mayor aprovechamiento de los mismos , y por tanto se puedan bajar los precios, y que
exista un reparto mas homogéneo de los mismos. Por ejemplo, al afiadir al tomate en lata,
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sustancias que permitan disminuir el pH, la duracién del mismo se prolonga en el tiempo,
pudiendo ser consumido en épocas donde la produccién de tomate disminuye.

-1.4.1.2.1)- Razones Psicoldgicas y Tecnologicas.

-Si bien dice el dicho "todo entra por los ojos", en cuanto a los alimentos, este dicho se
cumple. Cuando un alimento presenta mal aspecto, mal olor o alguna de sus propiedades
organolépticas no se ve con las caracteristicas que se conoce al producto usualmente, este
producto tiende a rechazarse.

-Alimentos como: procesados de frutas o verduras, derivados lacteos, pasteleria,
chocolateria; en general, todos requieren de un aditivo, que o bien mejore su apariencia :
color, textura, o mejore su sabor : mayor sabor a fruta, mayor acidez.

-Si por ejemplo, una mermelada de fresa, no tuviese colorantes, su color seria pardo en lugar
de rojo. Ademas. si no tuviera conservantes, su vida util seria menor.

-1.4.1.2.2)- Razones Nutricionales y de Seguridad.

-En los alimentos pueden desarrollarse reacciones quimicas, que disminuyan el valor
nutritivo del alimento e incluso generen compuestos toxicos.

.También pueden proliferar microorganismos indeseables o letales para el ser humano.
.Un claro ejemplo, es la potencial presencia de Clostridium botulinum en las conservas
vegetales, bacteria responsable de una intoxicacion mortal, conocida como botulismo.
.La adicion de sustancias antioxidantes a estas conservas, como las sales de nitratos y
nitritos, dificulta el desarrollo a la bacteria.

.Ahora bien, aunque las sales de nitrito son potencialmente tdéxicas a determinadas dosis, o
cuando el producto se somete a tratamientos tecnolégicos posteriores, se acepta que las
sales de nitrito, pueden ser precursoras de las nitrosaminas, que son unas sustancias
cancerigenas, que se forman cuando el alimento se somete al asado u horneado.

.Este riesgo es mucho menor, que el riesgo de sufrir botulismo, si no se incorporasen los
aditivos antioxidantes.

-1.4.1.3)- Tipos de Aditivos.

-La clasificacion general de los aditivos alimentarios puede ser:

e Sustancias que impiden las alteraciones quimicas bioldgicas : antioxidantes,
sinérgicos de antioxidantes y conservantes.

e Sustancias estabilizadoras de la caracteristicas fisicas : emulgentes, espesantes,
gelificantes, antiespumantes, antiapelmazantes, antiaglutinantes, humectantes, y
reguladores de pH.

e Sustancias correctoras de las cualidades plasticas: mejoradores de la panificacidn,
correctores de la vinificacion, y reguladores de la maduracion.

e Sustancias modificadoras de los caracteres organolépticos : colorantes,
potenciadores del sabor, edulcorantes artificiales, y aromas.
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-Existen categorias de aditivos por su uso en la industria alimentaria, entre ellos tenemos:
e Aromatizantes.
e Colorantes.
e Conservantes.
e Antioxidantes.
e Acidulantes.
e Edulcorantes.
o Espesantes.
e Derivados del almidén: Tienen como base para su elaboracion el almidén.
e Saborizantes.
¢ Emulsionantes.

-1.4.1.4)- Alimentos Garantizados Que No Llevan Aditivos Por Ley En Espana.

-Que no lleven aditivos, significa que no se los afladen durante su manufactura. Pueden por
tanto, contener las mismas sustancias consideradas como aditivos por si mismos.

e Leche.

e Copos de cereales.

e Nata acida.

e Pastaseca.

e Arroz:no el de coccidn rapida.
o  Kéfir, sin fruta.

e Cereales.

e Yogur natural.

e  Frutos secos.

e Huevos.

e Semillas.

e Patatas frescas.

e Aceite vegetal virgen.

e Hortalizas frescas.

e Miel.

e Fruta fresca, sin encerar.

e Agua mineral y de manantial.
e Setas frescas.

e Café en polvo.

e Legumbres.

-1.4.1.5)- Procedencia Animal de Algunos Aditivos Alimentarios.

-1.4.1.5.1)- Aditivos Derivados de Animales.
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-Numero E -Aditivo. -Comentario.
Colorantes
E120 Acido carminico Colorante procedente de la cochinilla.

Reguladores de acidez y pH
Suplemento mineral o antiaglomerante

E 542 Fosfato ¢ . .
TOS1a%0 05€0 derivado de huesos animales.
Varios
E901 Cera de abejas
Obtenida de las secreciones de la hembra del
E 904 Goma laca .
- gusano de la laca o Kerria lacca.
Agente de glaseado. Producida por las
Ia | ! | if
E913 Lanolina g andfj as sebaceas de a guno_s mamiferos,
- especialmente del ganado ovino. No
aprobado por la Unién Europea y Australia.
E 966 Lactitol Endulzante obtenido a partir de la Lactosa.

-Otros productos quimicos:

Emulgente. Extraido de la bilis de las vacas.
También se puede producir sintéticamente.
No aprobado por la Unidn Europeay
Australia.

E 1000 Acido célico

Enzima que actiia como conservante que
E 1105 Lisozima puede extraerse de la clara de huevo o a
partir de bacterias.

Otros aditivos alimentarios sin nimero E

En productos horneados, gaseosas, verduras

Hexafosfato de calcio mesoinositol
procesadas.

Lactosa Es un azucar obtenido a partir de la leche.

i i | h .
Albtmina Obtenida a partir de la clara de huevo

-1.4.1.5.2)- Aditivos de Posible Origen Animal.

-N Y
ur:ero -Aditivo. -Comentario.
Colorantes
E 101 Riboflavina o vitamina B2
Es un
derivado de la

E101a  Flavin mononucleétido (FMN) o riboflavina-5'-fosfato

riboflavina
(vitamina B2)

E 153 Carbon vegetal o animal Colorante
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E161b

E161g

E 236
E 237
E 238

E 270

Luteina

Cantaxantina

Acido férmico
Formiato de sodio

Formiato de calcio

Acido lactico

Antioxidantes y reguladores de acidez

Conservantes

negro que se
obtiene de
combustién
incompleta de
vegetales o
grasas
animales. Esta
prohibido en
Estados
Unidos, solo
la version
vegetal es
permitida en
Australia

Puede
obtenerse de
layema de
huevo, de
plantas, algas
y bacterias
fotosintéticas.

Generalmente
derivada de
plantasy
hongos, pero
también
puede
obtenerse de

pecesy
crustaceos.

Puede ser
obtenido a
partir del
azUcar de la
leche
(lactosa) o a
partir de
bacterias.
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E 304

E 322

E 325
E 326
E 327

E 422
E 430
E431
E 432
E 433
E434
E 435
E 436
E470a

E470b

E 471
E472 a
EA472b
E472 c
E472d
E472e
E472f
E 473
E474
E 475
E 476
E 477

E 478

E479b
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Palmitato ascorbilo

Puede
proceder de

Lecitina huevos, de la
soja o del
girasol

Lactato de sodio

Lactato de potasio

Lactato de calcio

Espesantes, estabilizantes y emulsionantes

Glicerol

Estearato polioxietileno 8

Estearato polioxietileno 40

Polisorbato 20 o Monolaureato de polioxietileno sorbitan

Polisorbato 80 o Monooleato de polioxietileno sorbitan

Polisorbato 40 o Monopalmitato de polioxietileno sorbitan

Polisorbato 60 o Monoestearato de polioxietileno sorbitan

Polisorbato 65 o Triestearato de polioxietileno sorbitan

Sales de sodio, potasio y calcio de acidos grasos
Incluye el

Sales de magnesio de acidos grasos Estearato de
magnesio.

Mono y diglicéridos de acidos grasos

Esteres acéticos de mono y diglicéridos de acidos grasos
Esteres lacticos de mono y diglicéridos de acidos grasos
Esteres citricos de mono y diglicéridos de acidos grasos
Esteres tartaricos de mono y diglicéridos de acidos grasos
Esteres monoacetiltartarico y diacetiltartarico de acidos grasos
Esteres mixtos acéticos y tartaricos de mono y diglicéridos
Sucroésteres de acidos grasos

Sucroglicéridos

Esteres poliglicéridos de acidos grasos

Polirricinoleato de poliglicerol

Esteres de propilenglicol de 4cidos grasos

Esteres mixtos de acido lactico y acidos grasos con glicerol y
propilenglicol

Aceite de soja oxidado por calor reaccionado con mono y
diglicéridos de acidos grasos
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E 482 Estearoil-2-lactilato calcico

E 483 Tartrato de estearilo

E491 Monoestearato de sorbitano
E 492 Triestearato de sorbitano

E 493 Monolaurato de sorbitano
E494 Monooleato de sorbitano

E 495 Monopalmitato de sorbitano

Reguladores de acidez y pH
E 570 Acidos grasos
E 572 Sales magnésicas de acidos grasos
E 585 Lactato ferroso
Intensificadores de sabor
E 621 Glutamato monosddico

E 626 Acido guanilico
E 627 Guanilato disédico

E 628 Guanilato dipotasico

E 629 Guanilato de calcio
Potenciador
del sabor,
derivado de
extractos de
carney
pescado pero

E 631 Inosinato disédico también
puede estar
derivado de la
fermentacion
de azuicares
usando
bacterias.

E 632 Inosinato dipotasico

E 633 Inosinato de calcio

E 634 5'-Ribonucledtidos de calcio

E 635 5'-Ribonucleétidos de sodio

E 640 Glicina y su sal sédica

Varios

Agente de

E920  LCisteina tratamiento

- de la harina.

Obtenida
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mediante
hidrdlisis de
peloy
queratina de
animales o
bien
mediante
fermentacion
de la bacteria
Escherichia
coli. No
aprobado por
la Unién
Europea.
Agente de
tratamiento
de la harina.
No aprobado
por la Unién
Europea.

E 921 L-Cistina

Otros productos quimicos

Triacetin

E 1518

-1.4.1.6)- Clasificacion.

-Los aditivos son sustancias cuya funcidn es proveer de caracteristicas organolépticas
diferentes a las naturales de un alimento, como son: color, olor y sabor; o bien, alargar la
vida util o de anaquel de ese producto.

-Los aditivos se clasifican en grupos, de acuerdo a la alteracion fisica o quimica que generen,
teniendo asi 7 grupos de aditivos:

-1.4.1.6.1)- Grupo 1: Colorantes.

-Se incluyen aqui todas aquellas sustancias que alteren el color, ya sean quimicas o
naturales.

.Dentro de los colorantes naturales tenemos a: la clorofila, los carotenoides o las
tiocianinas.

.Dentro de los quimicos, se pueden considerar los compuestos minerales como: las sales de
calcio y hierro, que ademas de ser buenos colorantes, aportan un valor nutricional.

- Colorante.
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-1.4.1.6.2)- Grupo 2: Conservantes.

-Los conservantes son utilizados para evitar que microorganismos patégenos proliferen o
envenenen un producto, aumentando asi su vida util.

.Dentro de los mejores conservadores, se puede incluir: al acido sérbico, al acido benzoico y
sus respectivas sales, didxidos de sulfuros, nitritos y nitratos.

.Los conservadores cumplen también, con la funcion de detener la rancidez de grasas o
desnaturalizacidon de proteinas.

. En la comida destacan 3 tipos de conservadores: naturales, fisicos y quimicos:

.Los naturales son aquellos como: lasal, el vinagre, ya sea blanco o de manzana, y el
humo: un ejemplo seria la comida ahumada.

.Los fisicos son la esterilizacidn y la pasteurizacién. y

.Hay varios quimicos, como el benzoato de sodio.

-Véanse también: Conservante y Liofilizacion.

-1.4.1.6.3)- Grupo 3: Antioxidantes.

-Las grasas son compuestos que se oxidan con mucha facilidad, a ese fenémeno se le
denomina rancidez.

.La presencia de la oxidacién puede desnaturalizar las vitaminas liposolubles.

.Entre los principales compuestos antioxidantes, estan los ésteres de acido galico y el butil-
hidroxitolueno.

.Conviene destacar que los compuestos antioxidantes usados en loa alimentos, surten
efectos también en el cuerpo humano.

-Véase también: Antioxidante.

-1.4.1.6.4)- Grupo 4: Reguladores de Acidez.

-Los alimentos que han pasado por un proceso fermentativo , como el yogur, requieren de
una atencion especial para evitar que la acidez continte subiendo. Son usados cualquier tipo
de hidroxidos, sin embargo, no todos tienen una legalizacién en su uso , que varia en cada
pais.

.En otras ocasiones, los acidos sirven para dar sabor a un producto, por lo cual su adicion es
prescindible, pero para evitar que el medio continte subiendo el pH del producto, se
recomienda que se adicionen neutralizantes, una vez que el sabor ha sido fijado.

.Una funcion adicional de los acidos es su increible accién antimicrobiana, por lo que una vez
controlados, se deben neutralizar los dcidos empleados.

-1.4.1.6.5)- Grupo 5: Estabilizantes y Emulgentes.
-En este grupo de aditivos se puede mencionar a todas aquellas sustancias que ayuden a los
aceites y grasas, a disolverse con agua, y formar emulsiones suaves.

.Al igual, se utilizan para aumentar la duracién de los productos horneados.
.La lecitina es el estabilizador comercial mas empleado, mientras que las gomas vegetales, y
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la pectina son perfectos emulgentes.
-Véase también: Emulsion.

-1.4.1.6.6)- Grupo 6: Antiapelmazantes.

-Estos evitan que los polvos : sales, harinas y demas, se hagan piedra o compactos, por la
presencia de humedad.

.De manera empirica, el arroz funciona como antiapelmazante de la sal de cocina.

.Se emplean polifosfatos y silicatos.

-Véase también: Antiaglomerante

-1.4.1.6.7)- Grupo 7: Edulcorantes. -Su funcion es aumentar el sabor de una sustancia:
endulzantes, acidificadores, extractos y demas.
--Véase también: Sustitutos del azucar

-1.5)- Contaminantes.

-Desde que un alimento se produce : agricolas, ganaderos, pesqueros, etc., o fabrica:
cualquier alimento manufacturado: pan, queso, entre otros, tiene riesgos de ser
contaminado.
.Cuando un alimento se contamina, es porque el alimento ha adquirido nuevas propiedades
que son perjudiciales para la salud humana. Un alimento puede tener tres tipos de
contaminaciones:
e Bioldgica: Es la contaminacién mas comluin, y se presenta en cualquier etapa del
proceso de consumo de un alimento.
.Desde que se produce se puede contaminar con microorganismos patégenos o que
hidrolizan moléculas esenciales del alimento, y lo enrancian; como en el
manufacturado, empaquetado y vendido, si durante estos se carece de adecuadas
condiciones higiénicas.
¢ Quimica: Esta contaminacidn consiste en agregar a los alimentos sustancias que
tienen como finalidad alterar un producto quimico.
.Algunos aditivos no aprobados, como colorantes artificiales, constituyen una
contaminacion quimica.
.Estos contaminantes pueden ser toxicos o exacerbantes, alérgenos entre otros. Por
citar un ejemplo, algunos refrescos poseen colorantes, que exacerban, que hacen
hiperactivos, enojones o propensos a enfermedades, a los nifios.2
e Fisica: Se describe como contaminacion fisica a la alteracion generada por objetos o
particulas extraias no propias del alimento. Por ejemplo, esquirlas de vidrio,
tornillos, herramientas, particulas metalicas, madera, hilos, insectos, etc.

-1.6)- Perecibilidad.
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-Desde 1996, la carne deshidratada ha sido elegido varias veces por los astronautas como
comida espacial, gracias a su bajo peso y su alto valor nutricional : bajo en grasas y alto en
proteinas. %,

-La perecibilidad es el tiempo que tarda un alimento en comenzar a degradarse, perdiendo
sus propiedades nutrimentales. Se le conoce también como caducidad. De acuerdo a ese
tiempo de duracidn, los alimentos se clasifican en:

e Alimentos perecederos: Son aquellos que comienzan una descomposicién de forma
sencilla, donde agentes como: la temperatura, la humedad o la presién, son
determinantes para que el alimento comience su deterioro. Ejemplos de estos son:
los derivados de los animales y los vegetales, siendo las frutas las de mayor
perecibilidad, y la leche y carnes de menor perecibilidad, ya que en refrigeracion se
conservan.

e Alimentos semi-perecederos: Son aquellos en los que el deterioro depende de la
humedad del aire y de la calidad microbiana del mismo. Ejemplos de estos, son: los
frutos secos, los tubérculos y otros vegetales, como las gramineas.

e Alimentos no perecederos: No se deterioran con ninguno de los factores anteriores,
sino que depende de otros factores, como la contaminacion repentina, el mal
manejo del mismo, accidentes, y demas condiciones que no estan determinadas por
el mismo. Ejemplo de ellos, son: las harinas, las pastas y el azlcar, que se consideran
deteriorados una vez, que se revuelven con algin contaminante o empiezan su
descomposicidn una vez cocinados.

-Es importante no confundir en el etiquetado de alimentos, la fecha de caducidad con la de
consumo preferente.? La primera indica cudndo no debe tomarse un alimento, porque pone
en peligro la salud; mientras que la segunda, solo indica la pérdida de propiedades del
producto.

-1.7)- Las Comidas.

-Mientras que hay alimentos que pueden consumirse tal cual se obtienen : crudos; otros
requieren procesarse por razones de seguridad, o bien, simple cuestion organoléptica
:mejorar el olor, el sabor o el color.

.Este tipo de métodos, pueden ser de lo mas sencillos, como: el lavado, el cortado, el adorno
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o la mezcla de alimentos. Cuando todos estos procedimientos se juntan, se dice que se esta
preparando una comida.

-Una comida es la mezcla de uno o mas alimentos, sometidos a un proceso fisico o quimico,
o bien, ambos.

.Dentro de los procesos fisicos: se contemplan: el cortado; el mezclado; la trituracién; la
licuefaccidn : mezcla por corte de cuchillas, etc.

.Entre los procesos quimicos, se encuentran: la coccidn; y la fermentacidn; siendo estos los
mas comunes.

-Alimentos en forma de bolita, en Alcala la Real, Jaén, Espaina.

-A la técnica de medicidn, preparacion y perfecta combinacion de ingredientes, para formar
un platillo, asi como el sazdn, se le conoce como gastronomia.

-1.7.1)- La Cocina.

-El término cocina encierra un gran conjunto de métodos, herramientas e ingredientes, para
mejorar el sabor o la digestidn de los alimentos. A la técnica del cocinado, llamado arte
culinario, que generalmente requiere la seleccion, medicion y combinacion de ingredientes,
en un proceso ordenado para lograr el resultado deseado.

.Todo esto esta aunado a la variedad de los ingredientes, condiciones ambientales,
herramientas, y por supuesto, la destreza del cocinero..

.La cocina es un elemento cultural, que caracteriza a una nacion o region, del resto del
mundo; las razones de que sea reconocible una comida de otra, es su entorno geografico,
gue incluye la especie de plantas y animales de la region, el clima y las necesidades
nutrimentales de los habitantes. También secundan los factores politicos, econémicos y
religiosos.®.

-Plato de Cuscus.
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-La coccidn implica la aplicacion de calor a un alimento, que usualmente, lo transforma
gquimicamente, alterando el sabor, la textura, la apariencia, y las propiedades
nutrimentales.’.

.Cocinar, propiamente, no es lo mismo que asar, ya que requiere necesariamente la
inmersion del alimento en agua, técnica que ha sido practicada desde el décimo milenio

a. C., con laintroduccién de la alfareria.k.

.Existe evidencia arqueoldgica de que el Homo erectus, asaba alimentos en sus
campamentos; el asado es la aplicacion directa de calor o fuego, sobre un alimento, sin que
el agua funja de intermediario.”.

-Véase también: Gastronomia.

-1.7.2)- CASTRONOMIA DE URUGUAY.
-De Wikipedia, la enciclopedia libre.

-La gastronomia de Uruguay es basicamente, el resultado de la fusion de las cocinas italiana
y espaiiola, lo que determina sus similitudes con la cocina Argentina. A esto se agrega, la
cocina de otros paises europeos, de la cocina criolla y, en menor medida, de la cocina
amerindia .Esta diversidad de aportes, es uno de los factores diferenciadores de la cocina
rioplatense, de la del resto de América Latina. Por ello, es posible encontrar comidas y
bebidas tipicas, traidas por los emigrantes europeos, y adaptadas a las posibilidades y
disponibilidad en el Uruguay.

-indice.

e -1.7.2.1)- LaCarney la Leche.
e -1.7.2.1.1)- Morcilla.
e -1.7.2.1.2)- Chorizo.
e -1.7.2.1.3)-Jamoén.
e -1.7.2.1.4)- Salchichoén.
e -1.7.2.1.5)- Produccion Industria Lechera.
e -1.7.2.2)- Parrillada.
o -1.7.2.2.1)- Asado con Cuero.
o -1.7.2.2.2)- Asado en Latinoamérica.
e -1.7.2.3)- Chivito.
e -1.7.2.4)- Choripan.
e -1.7.2.5)- Sandwich Olimpico.
e -1.7.2.6)- Pancho.
e -1.7.2.7)- Milanesa.
e -1.7.2.8)- Empanada.

e -1.7.2.9)- Pizza y faind; Mozarella.
e -1.7.2.9.1)- Pizza.
e -1.7.2.9.1.1)- Historia.

e -1.7.2.9.1.2)- Etimologia.
e -1.7.2.9.1.3)- Caracteristicas .

o -1.7.2.9.1.3.1)- Seleccién de Ingredientes.
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o -1.7.2.9.1.3.2)- Preparacion.
o -1.7.2.9.1.3.3 )- Horneado.
o -1.7.2.9.1.3.4)- Cortar, servir y comer.
e -1.7.2.9.1.4)- Gastronomia.
e -1.7.2.9.1.5)- Multinacionales de pizza.
e -1.7.2.9.1.6)- Véase También.
e -1.7.2.9.1.7)- Referencias.
e -1.7.2.9.1.8)- Enlaces Externos.
e -1.7.2.10)- Pastas.
e -1.7.2.11)- Torta Frita.
e -1.7.2.12)- Revuelto Gramaijo.
e -1.7.2.13)- Quesos .
o -1.7.2.13.1)- Queso Colonia.
o -1.7.2.13.2)- Queso Termal.
o -1.7.2.13.3)- Queso Yamandu.
o -1.7.2.13.4)- Queso Zapican.
e -1.7.2.14)- Postres.
-1.7.2.14.1)- Alfajor.
-1.7.2.14.2)- Postre Chaja.
-1.7.2.14.3)- Massini.
-1.7.2.14.4)- Pasteles Criollos.
-1.7.2.14.5)- Martin Fierro.
-1.7.2.14.6)- Pasta Frola.
-1.7.2.14.7)- Ricardito.
-1.7.2.14.8)- Garrapifiada.
-1.7.2.14.9)- Otros Postres.
e -1.7.2.15)- Bebidas Analcohdlicas.
e -1.7.2.16)- Bebidas Alcohdlicas .
-1.7.2.16.1)- Vino.
-1.7.2.16.2)- Medio y Medio.
-1.7.2.16.3)- Uvita.
-1.7.2.16.4)- Grappa.
-1.7.2.16.5)- Cana.

-1.7.2.16.6)- Espinillar.
e -1.7.2.17)- Referencias.

e -1.7.2.18)- Enlaces Externos.

O O O O 0O 0o O O ©O

O O O O O O

-1.7.2.1)- La Carne y la Leche.

-La produccidén de carne vacuna y la amplia explotacién del sector de lacteos, hacen de la
gastronomia uruguaya, un monopolio carnico, predominando los alimentos derivados de la
ganaderia, entre los cuales se encuentra: la carne de cuadril, el asado, las costillas, las
achuras, los chinchulines, la ubre, la lengua y la molleja.

.Destacan, ademas, los alimentos procedentes del ganado porcino y ovino, asi como aquellos
obtenidos a partir de otras partes de la vaca.
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. En esta linea resaltan la morcilla, los chorizos, los embutidos y distintas variedades de
jamodn : cocido, crudo o ahumado, paleta, lomo, tocino y panceta ( bacon).

-1.7.2.1.1)_ MORCILLA.

-De Wikipedia, la enciclopedia libre.

- -Bodegdn del siglo XVII en el que aparecen unas morcillas.

-Morcilla de Burgos, en la que pueden verse claramente los granos de arroz.

-La morcilla : moronga, morronga o rellena en México; mbusia en Paraguay; moronga o
harold en Nicaragua, El Salvador, Guatemala y Honduras; prieta en Chile; relleno o sangrecita
en Peru; y rellena en la regidn Andina de Colombia; es un embutido a base de sangre
coagulada, generalmente de cerdo, y de color oscuro.

-Es un alimento que puede encontrarse en muchos paises, del que existen muchas
variedades. Su elaboracidn ha estado desde siempre, intimamente unida a la matanza del
cerdo,y rara vez, a otros animales como la vaca o el caballo.

indice

e -1.7.2.1.1.1)- Historia.
e -1.7.2.1.1.2)- La Morcilla en Europa .

o -1.7.2.1.1.2.1)- Alemania y Austria.
-1.7.2.1.1.2.2) - Espaia.
-1.7.2.1.1.2.3)- Francia.
-1.7.2.1.1.2.4)- Irlanda.
-1.7.2.1.1.2.5)- Italia
-1.7.2.1.1.2.6)- Portugal.

O O O O O
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o -1.7.2.1.1.2.7)- Reino Unido.
e -1.7.2.1.1.3)- La Morcilla en América Latina .
o -1.7.2.1.1.3.1)- América del Sur.
o -1.7.2.1.1.3.2)- América Central.
o -1.7.2.1.1.3.3)- América del Norte.
e -1.7.2.1.1.4)- La Morcilla en Otros Continentes.
e -1.7.2.1.1.5)- Platos en los que Participa.
e -1.7.2.1.1.6)- Véase También.

e -1.7.2.1.1.7)- Referencias.
e -1.7.2.1.1.8)- Enlaces Externos.

-1.7.2.1.1.1)- Historia.

-Desde sus origenes, lo caracteristico de este embutido es que en cada regién hay una
version diferente y propia de la zona, por lo que la cantidad de variedades de morcillas
existentes es cada vez mayor. Segun el filésofo griego Platén (Mithaicos, 428 a. C.), la
morcilla fue inventada por el griego Aftdnitas, que afirma que aparece una mencidn a la
morcilla, en la Odisea de Homero, descrita como un manjar de la isla de Circe.

.La morcilla de Aftdnitas consistia en un embutido basado en centeno, sangre de cerdo o
caballo, y tripas de cerdo, Mas tarde se cambio el centeno por arroz. Posteriormente el arroz
volvié a ser reemplazado por el centeno, como medida en contra de los judios espaiioles.
.Ma3s tarde la morcilla llegdé a América y se produjo una variacion de los ingredientes debido
a las diversas especies vegetales de cada pais. Actualmente existe morcilla argentina,
ecuatoriana, colombiana, mexicana, etc.: 2

-La primera descripcidn escrita de este tipo de embutido en la cocina espaiiola, proviene de
Rupert de Nola en su traduccién castellana (Toledo 1525).2

-1.7.2.1.1.2)- La Morcilla en Europa.

-1.7.2.1.1.2.1)- Alemania y Austria.

-Wurstebrot de Alemania.
- En la cocina alemana aparece la morcilla frecuentemente, se denomina blutwurst :
salchicha/embutido de sangre, aunque de forma similar: rotwurst, schwarzwurst,
topfwurst o blunzen : austriaco.
.Las morcillas alemanas suelen tener por regla general pequefios trozos de grasa en
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pequeios dados, repartidos a lo largo de todo el embutido, y al corte presentan un
color caracteristico. Suelen estar especiadas.

e Fl6nz - Es un nombre genérico que se le da a la morcilla del Rheinland, se
denominada también morcilla de Colonia, e incluso de forma jocosa Kélsche
kaviar ("caviar de Colonia").

o Modppkenbrot - Se trata de una especialidad de la cocina de Westfalia, que
suele llevar pan Pumpernickel.

-También existen morcillas con diferentes cereales en su interior:
e  Griitzwurst
o Wourstebrot - Se trata de un embutido de gran calibre elaborado con sangre
de cerdo, centeno y tocino. Suele comerse frito en la sartén.
e Beutelwurst - Es una morcilla de aspecto seco en su interior, que contiene
harina.

-En Austria, es parte de un plato llamado Blunzngréstl, que consiste en papasy
morcillas salteadas.

-1.7.2.1.1.2.2)- Espaiia.

- Existen diversas morcillas en la cocina espainola, la mayoria de ellas tradicionalmente
formaron parte de la alimentacion basica de las clases humildes. Por regla general , son
producto de la tradicién familiar de la matanza del cerdo. Hoy en dia son servidas en tapas o
en bocadillos.

.Su principal ingrediente es sangre de cerdo, acompafiada de diversos componentes como la
cebolla, el arroz y la manteca de cerdo. Dependiendo de la zona, existen variedades de
morcilla, que incorporan otros ingredientes como: calabaza, miga de pan, piiiones, e incluso
productos dulces. Su produccion, generalmente artesanal, se extiende por toda Espaia, lo
que ha dado origen a diversas variantes:

-Andalucia:

-Morcilla blanca de Jaén. Su principal caracteristica es que no suele contener sangre, y esta

ausencia le confiere un color mas claro.

.Véase también: morcilla de Jaén.
.La morcilla andaluza es una variante de este embutido tan extendido por Espaiia,
que se elabora con panceta, papada y tocino de cerdo, como parte carnica; ademas
lleva ajo natural, sangre, sal y una mezcla de especias : pimenton, orégano, y
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comino. Esta morcilla va embutida en tripa de cerdo y cocida en caldera.
.Este tipo de morcillas son muy ricas para tapear, freir y utilizar en guisos de
legumbres.
.Por la singularidad de algunos de sus ingredientes, por su proceso de elaboraciény,
en especial, por la calidad del producto final, son especialmente populares las
morcillas de Ronda y la morcilla en caldera. Esta ultima es tipica de la comarca
andaluza de La Loma de Ubeda (Jaén), elaborada artesanalmente con cebolla o de
arroz y pifones. Su peculiaridad es que se cuece en una caldera, antes de ser
embutida, y se toma untada en hochios.

-Aragon:
- La morcilla de Aragén se elabora con sangre y manteca de cerdo, arroz, anis,
pifiones, avellanas, pimentodn, sal, cebolla; asi como alguna otra especia segun la
zona. Se embute en tripa de cerdo.

-Asturias:

-Curado de morcillas asturianas.
-Existen diversas variedades locales de la morcilla de Asturias, cuyas diferencias se
basan en la diferente proporcion de sus ingredientes : cebolla, grasa y sangre; pero
que en general se caracteriza por ser ahumada, lo que llega a darle una apariencia
seca y arrugada.

.La morcilla asturiana forma parte del "compango", que es como se denomina al
conjunto de carnes, con las que se elabora y se acompana la fabada. Existe una
variedad, la llamada "moscancia", que se elabora con grasa de vaca y se consume
en fresco.

.En los valles mineros, suele acompaiiar al cocido de garbanzos, al que presta un
sabor y una untuosidad incomparables.

.Otras variedades son el "pantrucu”, del oriente de Asturias y el "emberzao".

-Canarias:

-La morcilla canaria tiene la particularidad de ser dulce, y sus ingredientes son: la
sangre de un cerdo, manteca de cerdo, cebolla bien picada, pan rallado, almendras
picadas, jengibre, orégano, mejorana, pimienta verde, hierbas aromaticas, aztcary
sal, al gusto.

-Cantabria:

-En Cantabria no hay una morcilla tipica ni que se diferencie de las demas. Por el
contrario si hay una variante llamada Borono; que tiene los mismos ingredientes,
con la diferencia de la carencia de arroz, alguna especia y la mezcla de dos harinas.

-Castilla-La Mancha:
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-La tipica morcilla manchega, se elabora a base de sangre y manteca de cerdo, con
cebolla, y condimentada con morquera y pifiones , y a veces también con pimienta
molida. Una vez hervida, se conserva en aceite; o al fresco, para ser consumida a la
plancha o frita. Es inconfundible su textura y suculento aroma, principalmente
debido a la morquera.

-Castilla y Ledn:

v

W/

-Morcilla de pan tipica de la provincia de Zamora.

F

-Morecilla de calabaza de la provincia de Avila.

-Véanse también: Morcilla de Burgos, Morcilla de Leén, Morcilla de Aranda y Morcilla Dulce

de Soria.
- La Morcilla de Avila suele ser de cebolla, de arroz o de calabaza. También se
elaboran con cerdo ibérico para ser consumidas como si fueran chorizo.
- La Morcilla de Burgos es una de las mas conocidas. Se elabora con sangre y manteca
de cerdo, arroz, pimentdn, sal y cebolla, asi como alguna especia mas al gusto. Se
embute en tripa de cerdo o también en intestino de vaca seco, mas fino.
.Una de sus variedades mds conocidas es la Morcilla de Aranda, que
tradicionalmente utiliza como especias: el comino, la pimienta negra y un punto de
canela.
- La Morcilla de Ledn es otra de las que goza de mayor popularidad, se compone de
sangre, grasa de cerdo, hortelana y sobre todo grandes cantidades de cebolla. Suele
ser fresca y se come frita, donde primero se vacia de la tripa y se vierte en la sartén.
Nunca lleva arroz. Popularmente se conoce como «murciella», al uso del leonés.
.En algunas zonas del norte de Ledn ; Ventosilla de la Tercia, se deja reposar un dia la
cebolla picada en una cesta de mimbre, alternando capas de pan de hogaza y de
cebolla, al dia siguiente se pasa a una artesa, y se mezcla con: la sangre de cerdo,
pimentdn, ajo triturado, sal y el unto de cerdo triturado. Se embute en tripa y se
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cuecen durante 20 minutos, dejandolas enfriar una noche para después colgarlas en
la cocina de lefa, para hacerles un poco de humo con lefia de roble o haya
preferiblemente.

- La morcilla de Palencia es elaborada artesanalmente con cebolla, mediante un
proceso de elaboracion largo, lento y complejo. Son especialmente famosas dentro
de esta provincia las morcillas elaboradas en la localidad de Villada.

- En Segovia, destaca la morcilla de Bernardos, en cuya elaboracion se echa en partes
proporcionales cebolla y arroz, lo que le proporciona una especial suavidad al
paladar.

- En Soria, es conocida la Morcilla Dulce de Soria, elaborada con arroz, especias
naturales como canela, pan, piiones, pasas y abundante azucar, lo que le confiere a
este producto un suave y extraordinario sabor.

-La morcilla de Valladolid es elaborada con arroz : 41%, manteca: 29%, cebolla: 20%,
y sangre : 10%. Se condimenta con: sal, pimentdn, orégano y, opcionalmente,
pimientay clavo. Se mezcla todo y se embute en tripa natural de cerdo o vaca. Se
cuece a 80-90 °C en caldera abierta, hasta conseguir el punto optimo. Luego
Inmediatamente se enfria en agua. Cuenta realmente con tres variedades : la
morcilla fresca, la morcilla con pifiones de Valladolid y la morcilla tanganillo.

-En Castilla y Leon existen morcillas de cebolla curadas como las de Guijuelo
(Salamanca), La Torre (Avila) y Sayago (Zamora); de tocino y miga de pan o harina
Farinato o «farifion», siendo famoso el de Ciudad Rodrigo, de patata que se les
denomina "patacu"; e incluso las hay dulces de: calabaza, membrillo 0 manzana,
conocidas como fillogas en La Carballeda zamorana y en El Bierzo.

-Extremadura:
- B

-

-Patateras, elaboradas con una mezcla de grasa de cerdo y puré de papas. Es un embutido
tipico de Extremadura.
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- En Extremadura es muy tipica la patatera, realizada con puré de patata, pimentdn
de la Vera y ajo. A veces se la denomina morcilla, pero en realidad es un término
inapropiado, porque no contiene sangre, sino grasa de cerdo ibérico.

-Galicia:
-La morcilla gallega es dulce, se elabora fundamentalmente con: pan, pasas, agua,
azucar, sangre de cerdo, manteca de cerdo, piiiones y especias. Estas se suelen cocer
durante una media hora, para consumir al cabo de un tiempo. El dia que se va a
consumir, hay que cortarla en rodajas, y freirla en aceite caliente, hasta que las
rodajas estén ligeramente doradas.

-La morcilla murciana, se elabora a base de sangre y manteca de cerdo, cebolla
cocida bien prensada, sal, pimentdn dulce, pimienta y clavillo, a veces pifiones.
.Se toma fresca o bien seca. Fresca se utiliza en muchos platos como la olla de tocino.
-Comunidad Valenciana:
-En la Comunidad Valenciana hay que destacar la morcilla alicantina, que
como particularidad, hay que destacar su sabor picante. Se elabora con sangre,
manteca de cerdo, cebolla, calabaza, sal, pimenton picante y pifiones.

-1.7.2.1.1.2.3)- Francia.

-Variedades de "boudin" francés.
Llamado "boudin", es uno de los embutidos mas antiguos de Francia y tiene
numerosas variantes regionales. Existe en dos modalidades principales:

e El"boudin noir" : morcilla negra: Se hace basicamente con sangre de cerdo,
su principal ingrediente: grasay carne de cerdo, y especias. Se rellena una

109


https://es.wikipedia.org/wiki/Patatera
https://es.wikipedia.org/wiki/Piment%C3%B3n_de_la_Vera
https://es.wikipedia.org/wiki/Piment%C3%B3n_de_la_Vera
https://es.wikipedia.org/wiki/Ajo
https://es.wikipedia.org/wiki/Cerdo_ib%C3%A9rico
https://es.wikipedia.org/wiki/Francia

-LIBRO CON TIPOS DE DIETAS Y ALIMENTACION SEGUN
SALUD, ENFERMEDAD Y PATOLOGIA- Prof. Dr. Enrique
Barmaimon- TOMO I - Aino 2017.1-

tripa fina de cerdo con los ingredientes picados y se hierve en agua.
.Tradicionalmente un" boudin" entero puede tener uno o varios metros de
largo, y se presenta enrollado en espiral en los comercios, antes de que se
corten las porciones requeridas. El boudin aux pommes : morcilla con
manzanas, es un plato extendido en Francia, en el que el boudin se sirve
acompainado de manzanas en compota, asadas o salteadas.

e El boudin blanc : morcilla blanca: Se embute una tripa de cerdo con una
mezcla, hecha con carnes blancas picadas : ave, cerdo, ternera blanca,
huevos, miga de pan, leche y especias. Se consume tradicionalmente en el
tercio norte de Francia, y es un plato tipico de Navidad.

-1.7.2.1.1.2.4)- Irlanda.
- Drisheen es una morcilla tradicionalmente preparada con sangre de oveja y nata,
tipico del Condado de Cork, Irlanda..

.En Irlanda, también aparece una forma completamente blanca, conocida como
white pudding, en el Irish breakfast.

-1.7.2.1.1.2.5)- ltalia.

-En Italia se llama frecuentemente sanguinaccio , es decir, algo compuesto con
sangue: sangre, a una crema a base de chocolate, que un tiempo también contenia
sangre, y es comun en las cocinas de Calabria, Campania, Liguria y Marcas, para
festejar en carnaval.

.Los sanguinacci, entendidos como salchichas rellenas principalmente con: grasa,
carne, pulmoén y sangre, eran, sin embargo, muy consumidos en Piamonte,
Lombardia y especialmente en el Friuli, en el nordeste de Italia, donde suelen
acompaiiar a la polenta.

.En idioma friulano, a las morcillas se les dice sangané; y también son muy
consumidas en el Valle de Aosta. Hoy en dia su uso es muy limitado.

-1.7.2.1.1.2.6)- Portugal.
- .

-Rodajas de morcela portuguesa cocida.
-En Portugal se las llama morcelas, siendo comunes en las cocinas de todo el pais,
habiendo muchas variedades.
.Se emplea frecuentemente la morcela en la elaboracién de las Favas com chourico y
del Cozido a portuguesa.
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-1.7.2.1.1.2.7)- Reino Unido.

-En la cocina inglesa se denomina black pudding : budin negro, y ha estado
tradicionalmente unido al full English breakfast. Es un alimento muy popular,
especialmente en el norte de Inglaterra y Escocia.

-En el pueblo de Ramsbottom , Lancashire, Inglaterra, tiene lugar anualmente la
Competicién Mundial de Tiro de Morcilla,? ¢ que consiste en derribar la mayor
cantidad posible de una pila de budines de Yorkshire, ubicadas a un par de metros de
altura, empleando a lo sumo 3 morcillas. Por supuesto, que las morcillas empleadas
son las famosas Bury Black Puddings, especialidad de la region.

.Cuenta la leyenda, que el acontecimiento se remonta a la Guerra de las Dos Rosas,
cuando las fuerzas contrarias de la casa de Lancaster y de la casa de York, se
quedaron sin municién y comenzaron a arrojarse morcillas y budines unos a otros.

-1.7.2.1.1.3)- La Morcilla en América Latina.

-1.7.2.1.1.3.1)- América del Sur.
-Argentina:

2 T
-Morcilla lista para asar en Argentina:

-En Argentina constituye uno de los ingredientes del asado tradicional, en especial
de la parrillada, junto a otros embutidos y achuras, como: chinchulines, rifiones o
mollejas.
.La morcilla argentina se encuentra en tres tamaios: la "criolla", de entre unos 10 y
15 cm de largo; la "bomboén", que es mucho mas pequeiia, que se usa como
aperitivo antes de la parrillada o bien en "picadas" ; y la morcilla tipo "rueda" que es
dos o tres veces mas grande que la criolla. Toda estas morcillas se pueden consumir
tanto calientes como frias.
- El sdnguche o sdndwich de morcilla criolla es cominmente llamado "morcipan".

-También se encuentra la llamada "morcilla dulce" o "morcilla vasca”, que contiene
nueces, pasas de uva y mani. Esta ultima es mucho menos conocida y tradicional.
-Chile:
-En Chile, la morcilla se llama frecuentemente prieta y en algunas partes también se
les denomina Moras. Algunas tienen un envoltorio muy grueso para comerlo, por lo
que se abren por la mitad a lo largo, y se extrae el contenido. Aparte de sangre y
unos pocos trocitos de grasa, puede contener diferentes ingredientes, por ejemplo:
cebolla picada y especias, repollo y aji, berro, arroz y carne e incluso nueces u otros
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frutos secos.
.Se sirve en asados y parrilladas y en Chiloé, forma parte del reitimiento.

-Colombia:
-En Colombia se conoce como rellena en la regiéon Andina, y morcilla en la Costa
Caribe y los Santanderes.
.La morcilla colombiana se prepara con arroz y sangre de cerdo, siendo
particularmente conocida la morcilla de la region de Santander, tanto del
departamento de Santander como del Norte de Santander : morcilla santandereana.
.En la region andina de Antioquia y Cundinamarca, se conocen dos tipos de morcilla:
la delgada y la gruesa; la primera se hace con intestino delgado y la segunda se hace
con el intestino grueso. Siendo comtin la combinacién de la morcilla en la mesa, con
la arepa, papa o bollo limpio , en la Costa Caribe.
.Su origen se remonta principalmente a la morcilla de Burgos, consecuencia de la
herencia de la gastronomia espafiola en el lugar. Para ver imagenes y apuntes sobre
la morcilla antioquefa ver: [1]
-También en Cundinamarca y Boyaca, se prepara la rellena a base de arroz con
arvejas y en ocasiones pequeiios trozos de papa. Son famosas las de Bogota, en las
reconocidas "fritangas", y las de Choachi, Arbelaez y Caqueza, municipios cercanos a
Bogota.
-En el departamento del Tolima, hace parte de la gastronomia natural y local de la
zona, y es un plato muy frecuente en los desayunos de los hogares tolimenses.
.Otra variedad muy famosa es la rellena boyacense, que aunque similar a la
santandereana, es preparada con trozos de papa y arvejas, siendo acompanada con
longaniza, papa criolla, salchicha y chicharrén.
.Una variedad boyacense diferente y exclusiva del municipio de Guicdn, ubicado al
norte de Boyaca es la morcilla o rellena de oveja, elaborada con intestinos y sangre
de ovejas criadas en paramo. Consiste en picar la papa en cuadritos de
aproximadamente 1 cm, se condimenta con cebolla finamente picada, orégano
silvestre y hojas de poleo, que le dan un exquisito sabor. Luego se cocina con leiia
que le agrega un sabor ahumado. Hay dos variedades: gruesa, elaborada con el
intestino grueso y los ingredientes descritos anteriormente; y delgada, elaborada
con el intestino delgado, papa rayada y sangre. Esta ultima es la que se le da de
comer a los nifos, por su textura blanda y alto contenido de hierro en la sangre de
las ovejas de las altas montaiias.

-Ecuador:
-En Ecuador, también se utiliza la tripa de cerdo rellena con sangre, arroz, col y otros
ingredientes. Las hay también blancas, que no llevan sangre. En algunas zonas del
pais se prepara el tipico "caldo de morcillas”, considerado un reconstituyente para
después de la parranda.

-Paraguay:
-En Paraguay, se suele consumir la morcilla criolla en los asados o parrilladas.
.También es comun la denominada morcilla vasca, con nueces y/o uvas pasas.
.En la localidad de Yegros, hay una variedad llamada "morcilla blanca" rellena con
menudencias.
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.Todos los tipos de morcilla, son consumidas a la parrillay por lo general forman
parte de la entrada "picada", junto con: chorizos, mandioca hervida y/o pan.

-Peru:
-En Peru, la morcilla es llamada "sangrecita" o "relleno", y se prepara con sangre de
res o cerdo, de forma artesanal o industrial, la preparacién varia. Generalmente
contiene pequefios trozos de aji y cebolla china, e incluye parte de la grasa animal.
.En la zona sur medio, se adiciona arroz y yerbabuena; el preparado terminado tiene
un tono de dulzor caracteristico.

-Uruguay:
- En Uruguay se consume morcilla tanto salada como dulce, con pasas de uva, mani,
nueces, trocitos de naranja, etc.. La morcilla que contiene nueces, pasas de uvay
mani es llamada comtinmente "morcilla vasca o dulce".
.Se puede consumir fria, como acompafiamiento de algun aperitivo, o caliente, como
parte del asado tradicional.

-Venezuela:
-En Venezuela, se elabora con sangre de ganado porcino, bovino e incluso caprino .
.En este caso, se les llama "morecillas de chivo", siendo populares en el occidente del
pais. Por regla general se suelen rellenar con: arroz, cebollas picadas o aji , para
hacer morcilla picante.
. Si bien en Oriente se le afade aztcar , para darle un sabor dulzén, en especial en la
poblacion de Carupano, donde se las conoce como morcilla carupanera.
.Se consumen fritas, asadas a la parrilla, como acompaiiante de la carne, o bien
desmenuzada y sofrita con alifios, como relleno de arepas o empanadas.

--1.7.2.1.1.3.2)- América Central.

-Moronga de Guatemala.
- En Nicaragua, El Salvador, Guatemala, Honduras, la morcilla se llama "moronga" y
es elaborada solo con sangre de cerdo y bastante arroz.

.En Nicaragua se acostumbra a comerla con tortillas de maiz o como parte de un
plato tradicional llamado caballo bayo, que contiene ademas otros embutidos,
cortes de res, cerdo y pollo, y guarniciones como frijoles molidos, yuca y platanos.
.En Guatemala, suele ser un ingrediente comtin en distintos tipos de fiambre.

.En Costa Rica, Cuba y Panamg, se le llama morcilla.

-Cuba:
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-La tradicidn culinaria espainola durante siglos dejé un legado en Cuba y esta
presente en el consumo de morcilla, en la elaboracion de determinados platos, por
ejemplo en fabadas y potajes.

-Puerto Rico:
-La morcilla es un manjar considerado tipico en Puerto Rico. Por lo general ,se
consume en las festividades navidenas.

-Republica Dominicana:
-El consumo de morcilla en la Republica Dominicana no se hizo popular, hasta que a
mediados del siglo XX, ciudadanos espafoles empezaron a emigrar al pais, quienes
trajeron sus platos tipicos, que son muy populares hoy en dia en los "mesones" y los
restaurantes espanoles.

-1.7.2.1.1.3.3)- América del Norte.
-México:

-En México se conoce como moronga , morronga o rellena, consumiendose principalmente
en el norte y centro del pais, sin grandes modificaciones en la receta, que consta de morcilla
de cerdo principalmente, aderezada con chile verde en julianas, cebolla y cilantro en jugo de
naranja fresco, para servirla en trozos y no en parrilla. Ocasionalmente, dependiendo la
region, puede prepararse con arroz, semillas de mani u otras.

.En Yucatan es llamada en lengua maya choch, aunque en Mérida, la capital, se le refiere
simplemente como morcilla; suele rellenarse, ademas de la sangre del cerdo, con sesos,
pequeios pedazos de grasa, carne y visceras de cerdo y condimentarse con yerbabuena y
cebollina; que normalmente se come frita con abundante cebolla y chile habanero,
acompaiiada de frijoles "kabax" ("simples") negros, naranja agria y la salsa que en Yucatan
se denomina "x'nipek", que consiste en tomate, cebolla y cilantro picados en jugo de naranja
agria. Casi siempre se come junto con la "chicharra", que es el nombre que se da en Yucatan
, al chicharrén de cerdo.

-1.7.2.1.1.4)- La Morcilla en Otros Continentes.

-Unas soondae (=CH) de Corea.

-A lo largo de Asia, existen diferentes pueblos y regiones que elaboran embutidos con sangre
coagulada de cerdo. La mayoria de las morcillas se consumen como aperitivo.
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e En China: se tiene el "tofu de sangre" (Chino tradicional: fiL &J& Pinyin: xué doufti),
que en su mayoria se elabora de sangre de cerdo o de pato, pudiéndose emplear
también de pollos o vacas.

e EnTaiwén: pastel de sangre de cerdo (Chino tradicional: #§ Il £ Pinyin zhii xié gdo) ,
que se elabora de sangre de cerdo y arroz glutinoso. Se suele cocer y servir como un
snack o cocinada en un hot pot.

e En Corea: son muy conocidas las soondae (=LH), que pueden categorizarse como

morcillas. El soondae mas comtin en la cocina coreana se elabora de fideos de patata
(dangmyon), centeno, y sangre de cerdo, no obstante existen variedades con
semillas de sésamo, cebollas verdes, soja fermentada (dwen-jang), arroz dulce,
kimchi, brotes, junto con otros ingredientes comunes.

¢ Un plato similar a la "morcilla china" puede encontrarse en Filipinas, denominado
dinuguan (procedente de la palabra dugo que significa "sangre") consiste en un
cocido de ojos de cerdo picados en conjuncidn con su sangre. Algunos filipinos lo
denominan "carne de chocolate".

e EnelTibet: Se emplea la sangre coagulada del yak para hacer un plato tradicional.”.

-1.7.1.1.1.5)- Platos en los Que Participa. ]

- Un plato de fabada asturiana preparada en cazuela de barro, en la que se pueden ver los
chorizos y la morcilla.

—

o —

-Asado a las brasas de costilla, chorizo, morcilla y otros productos.

e Argentina : parrillada, asado, morcipan

e Chile: parrillada
e Colombia : bandeja paisa, fritanga, parrillada.
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e Ecuador: caldo de salchicha

e El Salvador :fritada

e Eslovenia : gjdovi Zganci

o Espaia: fabada asturiana, berza gaditana, cocido madrilefo, olla podrida, parrillada,
asado, frito, untado.

o Filipinas : dinuguan

e Finlandia : mustamakkara

e Grecia: melas zomos (sopa negra)

o Inglaterra :full English breakfast

e Italia : sanguinaccio dolce

e Meéxico : moronga, asado, parrillada, taquiza

¢ Nicaragua: caballo bayo

e Peru : sandwich de relleno: pan, relleno, camote frito

e Polonia: kishka

e Portugal : cozido a portuguesa, favas com chourico

e Uruguay : parrillada, asado, olla podrida

e Venezuela: chicharronadas, asado llanero de res o marrano, parrillada.

-1.7.2.1.2) -CHORIZO.

-Chorizo:
-De Wkipedia, la enciclopedia libre-

&1 %0 % A )
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-Sarta de chorizo.
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-Alubias de Saldaia estofadas con chorizo castellano.
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-El chorizo® es un embutido originario y tipico de la peninsula ibérica, extendido a América
Latina.
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-1.7.2.1.2.1)- Variedades Europeas.

-Aparte de Espaiia y Portugal, los paises que mas lo emplean en sus cocinas respectivas, el
chorizo es conocido en otros paises; especialmente en Hungria, que hace una gran variedad
de embutidos con base en pimentdn, y también en Alemania y Austria, donde se denomina
“salchicha de pimentdn” (Paprikawurst).

-1.7.2.1.2.1.1)- Chorizo en Espaiia.
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-El chorizo espafiiol se caracteriza por el uso abundante de pimentdn, que le proporciona su
color rojo caracteristico.

-En Espaiia es un embutido curado, bien al aire, o bien ahumado; elaborado principalmente
a base de carne de cerdo picada y adobada con especias, siendo la mas caracteristica el
pimentdn, que es el elemento mas distintivo del chorizo, frente a otras salchichas, que
también el que le da su color caracteristico rojo, y su sabor ligeramente picante.

.La piel de este tipo de salchicha suele ser intestino delgado de cerdo, aunque también se
utiliza el intestino grueso del mismo, para la variedad de chorizo cular.

.En Espafia, para que un embutido sea llamado chorizo, ha de llevar necesariamente
pimentén y ajo; esto lo diferencia del chorizo de otros paises.2 Siendo popular la tortilla de
chorizo.

- Entre las variedades de chorizo es famosa la riojana : Chorizo riojano, asi como la de
Pamplona : Chorizo de Pamplona, que se caracteriza por usar carne muy finamente picada.
.Otros chorizos afamados se pueden encontrar en la provincia de Salamanca y en la de Avila,
donde destaca el chorizo cular, asi como en Segovia : con el Cantimpalos, IGP; , Potes en
Cantabria); Ledn : con el Chorizo de Ledn; Asturias : generalmente ahumados; y Navarra,
donde es muy popular la chistorra.

.En Galicia se elaboran fundamentalmente 2 tipos de chorizos curados : ahumados con humo
de lefia, generalmente de roble y con el tradicional pimentdn dulce y picante, gie se suele
comer tanto crudo, como frito o cocido, y el chorizo cebollero similar al tradicional, pero que
lleva ademas cebolla y ajo frescos, y se embute en la tripa gorda del cerdo, siendo su sabor
mads intenso y se suele comer cocido con verduras, o en el cocido tipico gallego.

-En Canarias: se elabora un chorizo, conocido como chorizo canario o chorizo de Teror, que a
diferencia de los anteriores, es generalmente utilizado para untar pan, debido a su textura
similar a la de los paté franceses, manteca colora de Andalucia o la sobrasada mallorquina.

-1.7.2.1.2.1.1.1)- Historia.

-Se presume que el pimentdn aparecié en la cocina espaiiola en la Comarca de la Vera,
recién llegado de América.2 Quevedo habla de negros chorizos en 1624, lo que relega a
finales del siglo XVII, la época en la que el chorizo se pone rojo.

.El chorizo fue el primero de los aperitivos servidos como tapas en Andalucia.? En un
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andnimo castellano del siglo XVI, titulado Manual de mujeres en el qual se contienen muchas
y diversas recetas muy buenas, se detalla la “Receta para hacer chorizos”:"Carne de puerco
magra y gorda picada, harina muy cernida, ajos mondados, clavos molidos, vino blanco, sal la
que fuere menester. Amasarlo todo con el vino y después de amasado, dejarlo en un vaso
cubierto un dia natural. Y después henchir las tripas de vaca o puerco, cual quisiéres, de esta
masa y ponerlas a secar al humo".

-Una anécdota recogida por Angel Muro, procedente de Enrique Sepulveda sobre los
chorizos de Candelario y el rey Carlos IV, explica como resultaba normal que el pimentén,
inicialmente artesanal, se convirtiese en especia chacinera por antonomasia.2 "El rey se
encontraba de caceria, cuando se encontro con el choricero del lugar , denominado Tio Rico,
y éste le ofrecid a Carlos IV, un chorizo que portaba en sus alforjas. Al monarca le gusté
tanto, que lo nombré proveedor de la casa Real". Este suceso quedé retratado en el tapiz E/
choricero, de Bayeu, cuiiado de G_oy_.é.

-1.7.2.1.2.1.1.2)- Usos Culinarios.

-El chorizo en la culinaria espaiiola, puede encontrarse en diversas preparaciones clasicas,
muchas de ellas como producto de la matanza del cerdo:

o Entapas, bien sea cortado en rodajas, frio o caliente. Su contenido puede ser servido
caliente en un plato, tal y como es el picadillo de chorizo (zorza en Ledn), las migas o
las jijas.

e En cocidos y potajes, como puede ser el madrileno, el cocido montaiiés, el cocido
gallego, el podrido, el maragato, la fabada asturiana , formando parte del compango,
y el pote asturiano y las abulense lentejas con chorizo. Es popular en el plato de
pasta denominado macarrones con chorizo.

e El chorizo al infierno (chourizo ao inferno), es una tapa tipica gallega, que se hace
cocinando un chorizo al fuego, en un cuenco de barro usando aguardiente como
combustible.

e En preparaciones elaboradas con verduras, tal y como sofritos; con algunos arroces:
arroz al horno), y con patatas.

¢ Incluido en el pan, como en el hornazo castellano, el bollo preifao asturiano, el
bocadillo : bocadillo de chorizo, o la pringa sevillana.

e Con diversos alimentos, tales como huevos fritos : Revuelto de Madrid.

-1.7.2.1.2.1.2)- Chorizo en Portugal.

- El chourigo es muy popular en la culinaria portuguesa. Puede encontrarse en platos tipicos
como el guisado sarrabulho; en sopas como la sopa de pedra; en cocidos como el cozido a
portuguesa y la Feijoada a transmontana. La cocina portuguesa posee algunas variedades
tipicas como el chourico de cebola.

-1.7.2.1.2.2)- Variedades Iberoamericanas.
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-Embutiendo chorizos.

-1.7.2.1.2.2.1)- Chorizo en Argentina y Uruguay.

-En Argentina y Uruguay, es tipico el “chorizo criollo”,® que se realiza sin curar, ni desecar ni
ahumar, y que se coloca casi fresco para cocinar en los asados.

-El chorizo criollo también se consume en Espaiia a la parrilla, en barbacoas.
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-Inicialmente en Argentina, Uruguay y mas tarde también en Bolivia, Chile y Perd, el chorizo
criollo parrillero, de contextura blanda , que no se puede comer crudo, se come ,tras ser
cocinado a la parrilla, en un sandwich llamado popularmente choripan.

.En el Rio de la Plata, existen también variedades de chorizos semejantes a los ibéricos; entre
éstas, las mas frecuentes son el “chorizo colorado” y el “chorizo candelario”. Por lo demas
también estan bastante difundidas las imitaciones de chorizo cantimpalo, que tiene origen
espaiiol.

.Ha de tenerse en cuenta que en Argentina y Uriguay, son muy comunes otros embutidos
semejantes a los chorizos, unos procedentes de Italia como los: salames codeguines,
sopresattas y longanizas, y otros de Europa Central como las salchichas y leberwurst.

. Desde finales de la década de 1990, aparecieron en el mercado una variedad denominada
“chorizos saborizados”, que tienen ingredientes como queso provolone, morrén o jaman.
.Otra variedad popular en Argentina, es el “chorizo bombén”, que se diferencia por su
tamaiio reducido y se suele comer al plato.

-1.7.2.1.2.2.2)- Chorizo en Bolivia.

-El mas tradicional de los chorizos de Bolivia es el chuquisaqueiio, una variedad regional,
elaborada a base de carnes de res y cerdo molidas y/o picadas; sazonadas con comino en
grano, pimienta dulce, aji colorado y amarillo, sal, vinagre; hierba buena, cebolla, ajo, todo
picado finamente para luego hacer la base del chorizo. El preparado debe reposar por una
noche como minimo antes de la coccidn, que tradicionalmente es hervida en agua y
posteriormente frita en sartenes llamados perolas, y puede ser cocido a la parrilla también.
.Se sirve acompanado de ensalada, y panes untados con el mismo aceite, que se cociné el
chorizo y por supuesto como aderezo la infaltable y tradicional "llajua": salsa picante
boliviana.

-1.7.2.1.2.2.3)- Chorizo en Brasil.

-En Brasil es comun la llamada "lingiiica”, un embutido similar al chorizo hecho de carne de
cerdo aderezada con cebolla, ajo y pimentdn. La palabra "lingiiica" esta relacionada con la
palabra italiana luganega, que tiene su origen en los lucanos, una tribu italica que regenteod
parte da la actual Basilicata. Posiblemente los romanos aprendieran el arte de hacer salame
de esta tribu.

-1.7.2.1.2.2.4)- Chorizo en Chile.

-En Chile hay cuatro tipos de chorizo: El chorizo o chorizo parrillero, de unos 10 cm; el
choricillo, similar al chorizo pero de menor tamano, ambos son usados para cocinarlos en la
parrilla en los asados o hacer choripan : chorizo con pan; la longaniza, de mas de 20 cm, que
son consumidos generalmente con Porotos con riendas o con huevos revueltos; y la
longanicilla que es mas pequefia que la anterior.

-La ciudad de Chilldn se caracteriza por la fabricacion de estos embutidos.
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-Fueron los inmigrantes espaiioles de fines del siglo XIX y comienzos del XX, quienes
introdujeron este alimento en la gastronomia chilena.

-1.7.2.1.2.2.5)- Chorizo en Colombia.

-En Colombia, tipicamente se le acompaiia con arepa, papa, bollo o yuca cocida.
.Opcionalmente se le agregan gotas de limon. Es comun encontrarlos en fondas y estaderos
en las autopistas, y en asaderos improvisados ubicados sobre la acera de alguna calle de
pueblo o ciudad. También suelen hacerse de las sobras de carniceria bien alifiadas; este
producto tiene un sabor muy particular, y por lo tanto es muy apreciado por las personas
gracias a sus caracteristicas. Recientemente es comun comer el chorizo de ternera, hecho a
base de carne magra de ternera, apreciado por su textura blanda y menor concentracion de
grasa.

.El chorizo es ampliamente conocido en el centro de Colombia, particularmente en los
departamentos de Cundinamarca : conocido como longaniza; Antioquia; Tolima; Boyac3;
Caldas; Risaralda; y Santander; asi como en la Costa Caribe; su expansion se debe al legado
culinario espanol de la época colonial, aunque con especias y condimentos locales.

o (i, - i
-Chorizo de Oaxaca, México.

-El chorizo es un elemento importante en la cocina mexicana, aunque la longaniza llega a ser
mds conocida en ciertas partes del pais, debido a su facilidad de produccién, pero sin
quitarle el lugar al chorizo, pues llega a ser incluido en cualquiera de las comidas diarias.

.En su mayoria estan elaborados con las entraiias de cerdo, pero también los hay de res, de
pollo y de pavo. Casi siempre la tortilla esta presente cuando el chorizo es consumido, por lo
general en tacos, a los que se les agrega cebolla frita, cilantro, papay jugo de limoén.

.La ciudad de Toluca se ha afamado por la elaboracidn, y por las variedades que ofrece de
este embutido. Una de las especialidades en Toluca y singular en la gastronomia de México,
es el chorizo verde, nombrado por el colorante que ciertas plantas locales le dan. A ese tipo
de chorizos se les suele agregar cacahuates y otros condimentos prehispanicos. De acuerdo
con la variante de la receta, estos pueden ser picantes o no.

.Por otra parte, el “chorizo nortefio”, que se fabrica en los estados de la frontera norte
suelen ser mds pungentes: grado de picor, y también mas picantes que los del centro o del
sur. Para este tipo de chorizo se utilizan variedades de chile como el chilpitin, cortez o de
arbol, asi como el vinagre blanco o el de manzana. Tanto en los estados de Guerrero, como
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en el de Yucatan, al chorizo se le aiiade mas color con achiote, y mas sabor con zumo o jugo
de naranja o con vinagres derivados de plantas locales. Por todo el pais, hay una variedad de
presentaciones del chorizo rojo, aunque en ocasiones su color sea mds cercano al tono
naranja. En el centro del pais, el término chorizo, informalmente tiende a intercambiarse con
el término longaniza, aunque la longaniza sea considerada mas frecuentemente, como un
embutido mas largo, mientras que el chorizo es un embutido que en su apariencia comercial
es mas segmentado; la longaniza se consume casi exclusivamente en el centro del pais,
mientras que en los demas estados se consume el chorizo.

-1.7.2.1.2.2.7)- Chorizo en Paraguay.

-En Paraguay es tipico el “chorizo casero”., que estd compuesto por carne vacuna, carne de
cerdo y condimentos varios; se realiza sin curar, ni desecar ni ahumar, y se coloca casi fresco
para cocinar en los asados.

-El chorizo parrillero de contextura blanda se come, tras ser cocinado a la parrilla, ya sea al
plato, como picadas con mandioca, o en un sandwich llamado popularmente choripdn. En él
existen también variedades de chorizos semejantes a los ibéricos, y una gran variedad de
chorizos, entre ellos picantes, “besito” : un tipo de chorizo que tradicionalmente es
extremadamente picante, aunque hoy en dia se encuentran sin serlo, y se caracterizan por
su tamaiio reducido de aproximadamente un bocado, y los chorizos con quesos, pasas de
uva, aceitunas, etc.

-Debido a la migracion italiana y alemana, también existe chorizos semejantes al salame y
leberwurst, asi también como una gran difusién de la popular butifarra.

-1.7.2.1.2.2.8)- Chorizo en Venezuela.

-En Venezuela existen tres variedades de chorizo autéctonas:

e Chorizo de ajo: de color rojo carmin adobado con ajos , de ahi su nombre, que se
puede consumir asado a la parrilla, frito o bien desmenuzado y guisado, como
relleno de arepas y/o empanadas.

e Chorizo ahumado: de un color ligeramente mas oscuro y sabor intenso y
pronunciado. Se utiliza mayormente para dar sabor a los guisos y sopas de
leguminosas : frijoles, quinchonchos, lentejas, caraotas blancas, arvejas, etc.

e Chorizo criollo: de color rojo oscuro y completamente crudo, sin curar; que contiene
una mezcla de carnes de cerdo y res. Se consume mayormente como acompaiante

de parrilladas.

-También existen chorizos de pollo, chorizo Carupanero y chorizos de chivo, generalmente
elaborados artesanalmente.

-1.7.2.1.3)- Véase También.

e Longaniza.
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e Bollo preiiao.
e Hornazo.

e (Carne seca.

-1.7.2.1.3)- JAMON.

-De Wikipedia, la enciclopedia libre.

-Jamon cocido con clavos.

-El jamén : anca, pernil, pierna, es el nombre genérico del producto alimenticio, obtenido de
las patas traseras del cerdo.

-Jamon ibérico de bellota.

-En Espaiia, la preparacidon mas habitual del jamoén, es salado en crudo y curado de forma
natural. Las patas delanteras del cerdo, pese a tener un proceso idéntico de elaboracidn,
reciben el nombre de paleta o paletilla. También reciben el nombre de "lacén"; palabra que
se aplica exclusivamente a la paleta o paletilla de cerdo. Las dos variedades mas conocidas
de jamon curado, son el de Espaia : jamdn ibérico, jamdn serrano, y el prosciutto italiano.
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-En diversos paises latinoamericanos , como Venezuela, Colombia o México, el nombre de
jamon hace referencia solamente al jamoén York.
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-1.7.2.1.3.1)- Historia.

-Las primeras noticias del jamdén son del Imperio romano, aunque los primeros cerdos : Sus
scrofa domestica, aparecieron a inicios del Neolitico. En Tarraco se encontré un jamoén
fosilizado de casi dos mil aiios.

.Las razas actuales de cerdo ibérico son el producto de largos procesos de seleccién y
adaptaciodn, a las condiciones ambientales locales; aunque tampoco se debe descartar el
papel jugado por la hibridacion con jabalies.

-1.7.2.1.3.2)- Por Paises.

-1.7.2.1.3.2.1)- Espaiia.

- Jamodn de Espaiia y Jamon serrano.

-Este producto tradicionalmente es muy consumido en Espaiia, por lo que son distintas las
elaboraciones y denominaciones que de él existen. A grandes rasgos, se pueden distinguir
dos tipos de jamones, segun la raza del cerdo del que procede, sea cerdo ibérico : "jamén
ibérico", o alguna variedad de cerdo blanco : jamén" o "jamén serrano".

-El jamon ibérico procede del cerdo de raza ibérica, donde las principales caracteristicas que
lo distinguen en su calidad, derivan de la pureza de la raza de los animales, de la cria en
régimen extensivo de libertad del cerdo ibérico en dehesas arboladas, donde puedan
moverse, de la alimentacidon y de la curacion del jamoén, que suele extenderse entre los 8 a
36 meses. El jamdn ibérico se distingue del resto por su textura, aroma y sabor singulares y
distinguibles, aunque el sabor varia segun el grado de bellota, que haya comido el cerdo, y
del ejercicio que haya hecho.

.Se clasifica generalmente segtin la cantidad de bellota, que haya consumido antes del
sacrificio. La clasificacion oficial permitida para los jamones ibéricos, los agrupa en:! Jamén
Ibérico de Cebo, Jamén Ibérico de Cebo Campo, Jamoén Ibérico de Recebo, y Jamoén Ibérico de
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Bellota.2.

.Algunas regiones con tradicion de elaboracion de jamones, crearon, junto con el Ministerio
de Medio Ambiente y Medio Rural y Marino, las Denominaciones de Origen, que exigen y
controlan que los jamones ibéricos, cumplan unas determinadas caracteristicas para poder
llevar su sello de calidad. Las denominaciones de origen reconocidas del cerdo ibérico son:
Jamén lbérico D. 0. Jamdn de Guijuelo, Jamdn Ibérico D. O. Jamdn de Huelva, Jamén Ibérico
D. O. P. Los Pedroches y Jamén Ibérico D.O. Dehesa de Extremadura.?.

.Las denominaciones de origen estan protegidas legalmente por el Reglamento Europeo (CE)
n2 1151/2012 del Consejo de la Unién Europea.

.Aparte de ello existen diferentes denominaciones comerciales, conocidas por el consumidor
espaiol, pero frecuentemente confundidas por su ambigiiedad, como serian las de "Jamén
de Pata Negra", "Jamédn de Jabugo" o "Jamodn 5J" o "Valderado" o "Monte Regio" o
"Joselito"; estas cuatro ultimas son marcas de reconocido prestigio en Espafia.

.Para valorar su calidad, sélo existe la clasificacion oficial, que ademas debe quedar
plasmada en la etiqueta identificativa de la pieza (vitola). En cuanto a la clasificacién,
reglamentacidn y aplicacion de la norma en relacion al Jamaén Ibérico, se puede consultar el
Real Decreto 1083/2001 y modificaciones posteriores.

-El jamon serrano o jamdn blanco, procede de alguna variedad de raza de cerdo blanco, y el
jamoan se distingue facilmente por el color de la piel del pernil. Se le denomina serrano
cuando se cura en clima de sierra, frio y seco.

.Actualmente esta regulado por el Reglamento comunitario 2082/92, en el que se definen las
caracteristicas del proceso y del producto terminado.

.Este jamon diferencia tres calidades, seguin su curacion: jamén bodega, jamén reservay
jamon gran reserva. Los hay de Almeria, Granada, de Salamanca, de Avila, y de otras muchas
regiones. Entre ellas cabe destacar, diferentes Denominaciones de origen como el Jamén de
Teruel,? el Jamén de Trevélez’, ademas de otras producciones sin denominacién, pero con
tradicion jamonera, como el Jamén de chato murciano o el Jamén de cerdo Duroc.

-En toda la zona noroeste de Espaiia, los jamones también se curan tradicionalmente
ahumados.? El ahumado es un recurso que se emplea en climas humedos, donde no se
puede secar un jamoén, o cualquier otro embutido, solamente al aire. También en la parte
seca de Castilla, cuando un invierno resulta himedo, las producciones familiares de chacina
se ahuman.

-1.7.2.1.3.2.2)- Italia.

- Prosciutto
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-Rebanadas de jamén de Parma.

-El término «prosciutto» se refiere a un corte de la carne del cerdo, correspondiente al
miembro posterior. Aunque en ocasiones puede ser cocinado o ser servido fresco.

.El prosciutto italiano posee miiltiples variedades como pueden ser: el prosciutto di Parma,
prosciutto di San Daniele, prosciutto Sardo, prosciutto di Carpegna, prosciutto di Modena,
prosciutto toscano, prosciutto veneto Berico-Euganeo, Valle d’Aosta Jambon de Bosses,
prosciutto di Norcia, prosciutto cotto....

-1.7.2.1.3.2.3)- Portugal.

=a W =K
b 3
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-Jamon de Chaves.

e Jamones de Chaves y de Lamego: Son jamones de pata blanca, muy conocidos y de
mucha tradicidn en la pequeiia industria local. Con el apoyo de los ayuntamientos ha
comenzado a lanzar y a distribuir estos productos, por cadenas de restauracion y
fuera de Tras-os-Montes y de la region de Douro, en el norte de Portugal; son de
alimentacidn natural, y su produccidn es controlada para obtener mayor calidad. Su
periodo de curacién natural, maduracién y envejecimiento es de 18 a 24 meses.

e Jamon ibérico alentejano: Del Alentejo, en Portugal, es Jamén de pata negra; de
peso inferior al jamén ibérico, y no ha sido sino hasta fechas muy recientes, cuando
la industria local, ha comenzado a lanzar y distribuir este producto fuera del ambito
local y familiar.

e Jamon ibérico puro DOP Barrancos en Portugal: Es un jamén, de la zona del
Alentejo, con Denominacién de Origen Protegida por la Unién Europea. Es
considerado como el mejor jamdn que se produce en Portugal, sobre todo por la
pureza de la raza del "cerdo alentejano", considerada actualmente una de las razas
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mas puras de Ibérico de la Peninsula Ibérica, y su alimentacion en sus poco
explotadas dehesas alentejanas.

-1.7.2.1.3.3)- Jamon Curado en Otras Partes del Mundo.

-Jamon de la Selva Negra, Schwarzwdlder Speck, junto con una rebanada de pan.

o Alemania: Jamoén de la Selva Negra.

e China: Jamon de Jinhua.

e Croacia: Jamén Dalmata.

e Francia: Jamén de Bayona.

e Hungaria: Jamén mangalica. El jamén mangalica se consigue, como su nombre indica,
de la raza mangalica, que es una raza autéctona roumana, que tiene sus origenes en
los cruces de la primitiva raza del tronco mediterraneo, Sumadia : tronco al que
también pertenece el cerdo ibérico) con las razas Szalontai y Bakonyi : tipicas razas
semisalvajes de los Carpatos.

.El jamén Mangalica se obtuvo después de cruzamiento cerdo cerdos domésticos y
de cerdos sumadia grande, de pelo largo y rizado , del Principado de Serbia, en el
territorio del Imperio de los Habsburgo a finales del siglo XVIII, con la primera
mencion de que sea en la finca de Chisineu-Cris , hoy en Arad - Roumania, al
Archiduque Joseph Anton, el séptimo hijo del emperador Leopoldo Il de Austria.
.Para conseguir una mayor proporcion de grasa infiltrada, se realizan cruces con la
raza Duroc, obteniendo mayor prolifidad: mayor cantidad de crias, rendimiento y
jamones mas grandes. Sus caracteristicas genéticas : muy graso, y la alimentacién
totalmente natural, sirven de base para la realizacion de jamones y lomos curados.
.La raza mangalica estuvo en peligro de extincion, durante muchos afios pero en
1990, una empresa espafiola : Jamones Segovia, logré reunir 90 hembras
reproductoras, gracias a anuncios en la prensa hingara. Desde ese afio a la
actualidad , se ha garantizado la supervivencia de la raza, hasta el punto de poder
comercializarlo, salvo en el caso del mangalica negro, que ya estaba extinguido.

o Republica Checa: Jamdn de Praga.

e Rumania: Raza mangalica, en el territorio del Imperio de los Habsburgo, a finales del
siglo XVIII, la primera mencién de que sea en la finca de Chisineu-Cris , hoy en Arad-
Roumania, al Archiduque Joseph Anton, el séptimo hijo del emperador Leopoldo Il
de Austria. Es una raza especializada para la produccion de grasa y tiene cinco
variedades: rubia, roja, paloma de vientre negro y Barisal.
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.Transilvania se crece mas de 160 afios, y por otros autores sobre. 200 afios , desde
1803. Crece en pequefias bandadas en los hogares, pero también en el estado en las
regiones occidental y central y menor en el sur. MANGALICA : "cerdo-salmén" o
"aceite de oliva con cuatro patas"; y Mangalitsa cerdo, una raza vez extendida en
Transilvania. Mientras que los rumanos han abandonado la carrera después de 1989,
los hingaros han sentido su potencia,l y ahora estan entre los mayores exportadores
del mundo del jamén MANGALICA, a precios mas de 80 euros por kilogramo. Los
agricultores rumanos, ahora trataran de recuperar el tiempo perdido, y revitalizar
esta raza MANGALICA, con Asociacion de Criadores de Cerdo Mangalica. Los
rumanos son orgullosos de que esta raza nacid en tierras de Roumania, y trata de
relanzar las marcas de salami y jamén en esta carrera mangalica.

-1.7.2.1.3.4)- Otros Productos del Cerdo.

e Mortadela.
e Jamonada.

e Paleta.

e (Cafadelomo.
e Chorizo.

e Salchichén.

e Morcén.

e Morcilla.

e Lomito.

-1.7.2.1.3.5)- Véase También.

e Jamon de York.

e  Cuchillo jamonero.
e Jamoén endiablado.
e Carne deshidratada.

-1.7.2.1.4)- SALCHICHON:

-De Wikipedia, la enciclopedia libre.
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.Plato de salchichdn.

-El salchichén es un tipo de embutido curado, de origen griego y romano. Se elabora con
carne magra de cerdo, y algtin contenido de tocino. Se condimenta con sal y algunas especias
tales como: pimienta, nuez moscada, clavo o cilantro. Toda esta masa picada se deja macerar
durante unas veinticuatro horas, y después se embute en intestino de vaca o cerdo;
colgandolo para su curado, que puede ser «al humo» (ahumado) o simplemente secado al
aire durante algunos dias. Existen variedades de salchichon que contienen mezcla de carnes,
como cerdo-vacuno, o cerdo-jabali, venado, etcétera. En algunos lugares es un producto de
la matanza : costumbre de algunos pueblos espaiioles.

-El mas conocido es el que se produce en Espaia, aunque también se produce en otros
paises europeos como: Francia, Italia o Grecia y en Latinoamérica.

-indice.

e -1.7.2.1.4.1)- Usosy Costumbres.

e -1.7.2.1.4.2)- Variedades.
o -1.7.2.1.4.2.1)- Salchichdn de Vich.
o -1.7.2.1.4.2.2)- Salchichdn de Aragén.
o 2.3 Salchichén cular

e -1.7.2.1.4.3)- Variantes.

e -1.7.2.1.4.4)- Véase También.

e -1.7.2.1.4.5)- Referencias
e -1.7.2.1.4.6)- Enlaces Externos.

-1.7.2.1.4.1)- Usos y Costumbres.

-En la gastronomia espaiiola se emplea poco este tipo de embutido, en la elaboracién de
platos. Es muy empleado sin embargo en la composicion de bocadillos. También se sirve
para picar como tapa, con un poco de pan.

-Es asi mismo un ingrediente que suele formar parte de las pizzas, junto con el pepperoniy el
jamon de York.

-1.7.2.1.4.2)- Variedades.
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-Tapas de salchichén.

-En la gastronomia espanfola, el salchichén es embutido que puede elaborarse con diferentes
carnes, tales como la de ciervo y jabali, que lleva pimienta negra. En algunos pueblos de
Zamora, se elaboran variedades de salchichon que mezclan jabali con carne de cerdo.

.En algunos pueblos del norte de Espaiia, suele ser un producto de la matanza del cerdo.

.En algunos paises latinoamericanos, se elaboran algunas variedades mas o menos
tradicionales; por ejemplo, en Venezuela, es conocido el salchichén con pistacho., y en
Argentina y Uruguay, existe un postre denominado «salchichén de chocolate» : morcillon de
chocolate, que no contiene en ninguno de sus ingredientes el salchichdn. Es denominado asi
por la forma.

-1.7.2.1.4.2.1)- Salchichén de Vich.
- Salchichdén de Vich.

-Se elabora este embutido en la comarca de la Plana de Vic, en el que existen 28 poblaciones
con denominacion de Origen, sobre este embutido. La comarca se ubica en un paso entre los
Pirineos y la depresion litoral, a una altitud que varia entre los 400 y los 600 metros.

.Se elabora con carne procedente de cerdos, en concreto de la parte mas magra: los jamones
de dichos animales, se pica la carne, se mezcla con dados de tocino, con el objeto de
proporcionar a la mezcla una textura y sabor peculiarmente delicados. La carne mezclada se
embute en tripa natural, y se pone a secar durante 45 dias, con las brisas continuas
procedentes del macizo del Montseny. Se suele presentar en forma de "velas", con 7-8 cm
de didmetro y longitudes que oscilan entre los 50 y 60 cm. El consumo de este salchichdn fija
que tenga las etiquetas originales suministradas por el Consejo Regulador de la
Denominacion I.G.P. “Salchichén de Vic o Llonganissa de Vic”.
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-Salchichén de jabali.
-1.7.2.1.4.2.2)- Salchichén de Aragén.

-Este salchichdn elaborado en Aragdn, es llamado también higado de Calamocha, que se
denomina asi, por contener entre la carne magra, el higado de cerdo, la mejorana, la flor de
macis : la cascara de la nuez moscada, cuyo perfume recuerda a una mezcla entre la canela 'y
a la pimienta, la pimienta negra y la pimienta blanca.

-En Aragdn se trata de un embutido tradicional, pero su elaboraciéon empieza a perderse en
favor de otros salchichones industriales, quizas mas comunes.

-1.7.2.1.4.2.3)- Salchichdn Cular.

-Se trata de una variedad de salchichdn, que contiene carne de cerdo con especias, que se
elabora en el norte de Espaia, en el Pais Vasco. Su nombre deriva de que se embute en tripa
de vacuno o tripa cular de cerdo, en piezas de unos 40 cm.

-1.7.2.1.4.3)- Variantes.

-Es muy comun ver cada vez mas, salchichones que tienen carne de pollo y de pavo, en vez
de carne de cerdo; existiendo elaboraciones experimentales de salchichén casero, elaborado
con carnes de avestruz y aderezado con pimienta.

-Algunas de las variantes incluyen un cambio en la composicién de los acompafantes, tales
como en Venezuela, que es conocido el "Salchichén con pistacho", y en Chile es conocido
como "Salchichén Cerveza".

-En Rusia es comun el salchichon ahumado.

-1.7.2.1.4.4)- Véase También.
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e Salami o Salame: Se trata de un embutido similar al salchichén, cuyo origen es
exclusivo de Italia.
e Carne deshidratada.

-1.7.2.1.4.5)- Referencias.
-1.7.2.1.4.6)- Enlaces Externos.

- Como se hace el salchichén ibérico.

o @Wikimedia Commons alberga contenido multimedia sobre Salchichén.

-1.7.2.1.5)- PRODUCCION INDUSTRIA LECHERA.

-No es menos representativa la produccidon de la industria lechera, de la que se obtienen
muchos de los ingredientes mas elementales de la cocina nacional: la manteca o
mantequilla, la crema doble : como se denomina a la crema de leche sin batir, la crema
chantilly, el dulce de leche, distintos tipos de queso : Colonia, semiduro, magro, tipo Gouda,
Gruyere, muzzarella, de sandwich, roquefort, ricota, untable, etc., el yogur, la leche entera o
descremada pasteurizada, y la leche en polvo.

-Tipica parrillada uruguaya.
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-1.7.2.2)- Parrillada.

-La parrillada, un tipo de barbacoa, es quizas la comida predilecta de los uruguayos. La
coccion se realiza con las brasas de la madera y no con carbén, como en el caso de la
barbacoa.

.Tanto en Montevideo, como en zonas del interior del pais, es comin encontrar
restaurantes, bares y centros de comida, en donde la degustacion carnica figura como menu
principal. Ademas, es muy frecuente, que se organicen reuniones en las que se retine dinero
suficiente entre los invitados, para auspiciar la parrillada o contribuir con su realizacion. Por
lo general, y salvo contadas excepciones, el consumo de carne vacuna y porcina, predomina
notoriamente sobre los de otros animales. No obstante, el conejo, la liebre, el fandd, el
pato, el pollo y el jabali, cuentan con gran representacion en las areas rurales.

-El asado, el pollo a la parrilla o al spiedo, el chorizo, la morcilla, los chinchulines, mollejas,
tripa gorda, chotos y la pamplona : arrollado de carne de cerdo o de pollo, relleno de queso,
jamon, pimiento, aceitunas o pasas de uva, siguen siendo los platos preferidos, por mas de
la mitad de la poblacién. Otros platos son: el churrasco, las hamburguesas : generalmente
hechas de carne vacuna, y el clasico plato nacional, el chivito, que es un un tipo de
sandwich.k,

-En visperas de Navidad o de afio nuevo, se acostumbra consumir cordero o lechén.

-El 13 de abril de 2008, se realizé en Montevideo, el asado mas grande del mundo,
certificado por el juez Danny Girton del Libro Guinness de los Récords. El evento se llevo a
cabo en el predio de exposiciones de la Asociacion Rural del Uruguay, en el Prado de
Montevideo, y fue organizado por INAC : Instituto Nacional de Carnes. Se asaron 12. 000 kg
de carne en 1.500 metros de parrilla. Participaron 1.250 asadores, mds de 600 voluntarios y
mds de 300 personas vinculadas a la organizacidn, y el publico asistente fue de 20. 000
personas, entre los que se contaron 4.000 escolares y 1.000 invitados especiales. Se batié el
Récord Guinness, obtenido por la ciudad de Hermosillo, en México, de “La carne asada mas
grande del mundo”, logrado en el 2006, con la coccion de 8.000 kilos de carne asada en 1.290
metros de parrilla y con una participacion de 2.000 voluntarios.

-1.7.2.2.1)- Asado con Cuero.
- Asado con Cuero.
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-Cordero asado con cuero al aire libre

-El llamado "asado con cuero” es un método de coccién de la carne, caracteristico de la
tradicion gaucha. Es un plato tipico del rio de la Plata, por lo que se conoce tanto en Uruguay
como Argentina. Consiste en asar carne vacuna u ovina con el cuero. La coccion se puede
realizar en una parrilla, o en un pincho, o espiedo al aire libre. En el caso de la carne vacuna
existen dos variantes: una con pelo y la otra con el cuero pero sin el pelo. Habitualmente en
este tipo de preparacion, se utilizan animales jévenes, como terneros : vacunos, o corderos:
ovinos.

-La coccion lleva varias horas con brasa a fuego lento, de manera de que el cuero no se
queme. La finalidad de asar la carne con el cuero, es para que la carne no se seque con el
calor, ya que, de otra manera, resultaria muy dificil asar por ejemplo, un cuarto trasero
vacuno sin que se secara. Ademas, el cuero le aporta un sabor inconfundible a la carne.

-1.7.2.2.2)- -ASADO EN LATINOAMERICA.
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-Anticuchos peruanos.

-Argentina y Uruguay: En Argentina y Uruguay el asado tradicional se elabora a menudo con
distintos tipos de achuras, como los chinchulines y la tripa gorda, la mollejas y el riiion. Los
sesos se usan como relleno de raviolis. La lengua suele cocerse, cortarse en rodajas y
marinarse en una mezcla de aceite, vinagre, sal, pimiento picado y ajo. Las criadillas se
comen principalmente en las regiones dedicadas a la cria de ganado.

-Brasil: En Brasil el churrasco incluye a menudo corazones de pollo. Una feijoada tipica
contiene a veces recortes de cerdo : oreja, patas y rabo. Los estofados de molleja, el higado
de ternera frito y los guisos de estdmago de ternera. fueron platos mas populares en el
pasado, pero siguen tomandose.

.La buchada, un plato popular del noreste del pais, consiste en visceras de cabra en dados,
gue se condimentan y se cosen dentro del estdmago para cocerse como una especie de
bolsa.

-Colombia: En Colombia, se le llama 'Menudencias' a la casqueria del pollo, que consiste
principalmente de la cabeza, el cuello : cominmente llamado pescuezo, la molleja: o piedra,
y las patas. Un plato popular y muy barato es la sopa de menudencias. Otro plato muy
popular, y econédmico es la sopa de mondongo, que consiste en una sopa hecha con los
cuatro estomagos de la vaca.

.También es muy conocida la sopa de menudo, una versidn similar a los Callos a la Madrileiia
pero con una receta mucho menos condimentada.

.También es comun encontrar en los restaurantes bogotanos los testiculos de toro
preparados en un caldo conocido como 'caldo de raiz'.

.En el departamento de Santander, se consume la pepitoria, que es una mezcla de sangre,
trozos de asadura : corazon, bofe : pulmones, pajarilla : pancreas, higado y rifiones de cabra
o de oveja, con arroz y papa, también en éste departamento como en algunas regiones del
departamento de Boyaca, se consume la chanfaina: que es una mezcla de sangre, asaduray
vegetales como arveja, zanahoria, habichuelas y papa cortado en trozos pequeiios.

-También en el altiplano cundiboyacense, se consume el queso de cabeza, con pan y gaseosa.
.Y en algunas regiones del altiplano se consume el caldo de ojo.

.También se consume la fritanga, que consiste en morcilla, asadura, chorizo 6 longaniza,
gallina, chicharrén y tuberculos como papa pastusa, papa criolla, y yuca.

.En Bogota se consume bastante la lengua de res en salsa, acompafnado con arroz, papa,
platano maduro, y ensalada de lechuga cebolla y tomate. En esta regidn del pais, también se
consume la sopa de mute, que consiste en maiz pelado con ceniza, papa pastusa, frijoles,
arvejas, habas, cabeza de chivo, o de cordero, o de res, patas, y menudo o mondongo. Y
también se consume un estofado de cabeza, patas, y criadillas.

-En algunas partes de Colombia, también se consume el caldo de pajarilla, y de este 6rgano

junto con el higado y moras, se elabora un jugo que sirve para aumentar las defensas en los
nifios.
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.También se consume bastante la chunchulla asada o frita, y la sonrisa acompafiado con
garbanzos. La chunchulla y la sonrisa, son las primeras secciones del intestino delgado.

-México: En algunos paises latinoamericanos, como México, se consumen habitualmente casi
todas las visceras. Los corazones, mollejas e higados de pollo, suelen tomarse fritos o
cocidos, tanto solos como en caldo. La médula se toma en sopa. La lengua se cuece para
hacer tacos, al igual que los ojos. Las tripas también se consumen, pero mas en tacos que en
estofados. Un plato popular es la pancita, un estofado de estdmago de ternera. La tripa
también se emplea para hacer menudo y mondongo.

-Peru: -En el Peru, se consume tradicionalmente casi todas las visceras, e incluso platos
emblematicos de algunas regiones, se hacen sobre la base de estas. Existen decenas de
platillos preparados con estas partes de animales.

-Anticucho

-De Wikipedia, la enciclopedia libre
- «Anticuchos».

Anticucho

-Anticuchos peruanos preparados con corazén de res.

Nombre Anticucho

completo
Tipo Brocheta
Origen Costa pacifica y region andina de
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Sudamérica (principalmente, Peru,

Bolivia y Chile)

Ingredientes Carne (usualmente vacuno), especias,

vegetales

-El anticucho es un tipo de brocheta de origen peruano, que también es popular en algunos
paises sudamericanos, que van con diferentes variaciones por pais, consiste en carne y otros
alimentos que se asan ensartados en un pincho.

.Aunque su origen se remonta a tradiciones precolombinas, el anticucho como tal se
popularizé durante la época colonial, siendo uno de los platos mas importantes servidos a
los esclavos del antiguo Virreinato del Perd. En la actualidad, este plato , con diferentes
ingredientes y caracteristicas, ha perdurado en las gastronomias del: Peru, Bolivia,
Argentina y Chile.%.

-En el Per, el anticucho se caracteriza por el uso de corazén de res, y su consumo se
acentua para la fecha de la procesidn del Seiior de los Milagros.

-Historia: Segun textos del archivo de la Biblioteca Nacional de Lima, Peru, se cree que el
término proviene del quechua antikuchu (anti: Andes y kuchu: ‘corte’) o anti-uchu (uchu:
‘potaje, mezcla’).

.Los anticuchos se pueden rastrear en textos espaioles del siglo XVI, cuando los
conquistadores espafioles llegaron al Peru. En esa época al anticucho, se le agregaron
ingredientes europeos, como la carne de res, que remplazaria a la de llama u otros utilizados
en la época del imperio Inca y el ajo. Al respecto, la escritora Erika Fetzer, menciona que de
acuerdo a la tradicidn, los anticuchos se preparaban originalmente con carne de llama, y que
al llegar los espafioles los ensartaron con palitos a modo de brochetas..

.Los espaiioles trajeron también esclavos negros, que se establecieron en Limay en la costa
del sur chico de la Ciudad de los Reyes del Virreinato del Peru. Ellos adoptaron este plato, o
lo adaptaron del que ya comerian en Africa.

.En aquellos tiempos, los espaioles desechaban todo tipo de visceras y se las daban como
alimento a los esclavos. A ellos se debe la receta actual , que nacié con la necesidad de tener
un plato atractivo, de buen aspecto y mejor sabor; especificamente se usaba el corazén de la
res. En el Peru, se mantiene la tradicion, el nombre y esos ingredientes.

-El tradicionalista peruano Ricardo Palma, describe los pregones limefios, en sus Tradiciones
Peruanas, publicadas en 1883, mencionando la venta de anticuchos a las 3 de la tarde.?:

".A las seis de la mafiana pasaba la lechera.

.A las siete en punto la tisanera y la chichera de terranova.

.A las ocho, ni un minuto mas, ni un minuto menos, el bizcochero y la vendedora de leche-
vinagre, que gritaba: i A la cuajadita!.

.A las nueve, hora de Candnigos, la vendedora de Zanguito de fianju y choncholies.
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.A las diez la tamalera.

.A las once pasaban la melonera y la mulata de convento vendiendo Ranfafiote, cocada,
bocado de Rey, Chancaquitas de cancha y de mani y frejoles colados.

.A las doce aparecian el frutero de canasta llena y el proveedor de empanaditas de picadillo.
.La una era indefectiblemente seilalada por el vendedor de ante con ante, la arroceray el
alfajorero.

.A las dos de la tarde, la picaronera, el humitero, y el de la rica causa de Trujillo.

.A las tres el melcochero, la turronera y el anticuchero.

.A las cuatro gritaban la picantera y el de la piiiita de nuez.

.A las cinco chillaban el jazminero, el de las karamanducas y el vendedor de flores de trapo
que gritaba: "j jardin, jardin, muchacha..éno hueles?"

.A las seis canturreaban el raicero y el galletero.

.A las siete pregonaban el caramelero, la mazamorrera y la champucera.

.A las ocho, el heladero y el barquillero.". Ricardo Palma. Tradiciones Peruanas.[1].

-Este plato alcanzé con el tiempo gran demanda, haciéndose mas usual y desprejuiciado su
consumo en el Virreinato del Peru y luego avanzado el siglo XX, en otros puntos de
Sudamérica.

-En el Peru se consumen los anticuchos de acuerdo con la ya tradicional receta del siglo XVI a
base de corazén de res. Preparados similares con carne de pescado, pollo, mariscos y de
otras carnes a la parrilla se les llaman brochetas.*

-El término francés brochette y su equivalente espafiol «brocheta», suele usarse para llamar
otros platos similares a los anticuchos.

-Preparados similares han sustituido el tradicional corazén de res , de contextura firme una
vez macerada y sazonada, utilizando el corazén o pechuga de pollo, el pescado, el cuy, los
mariscos : como el camardn, y otros tipos de carnes. En el pasado, también se preparaba en
el Peru otro plato similar con carne de ballena, de color, contextura y sabor parecido al de
corazon de res. Estos platos han adoptado nombres como brochetas o anticuchos
dependiendo del pais donde se prepare.

-El anticucho en el Peru. --
Preparacion:
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-Anticucho tipico del Peru.

-En el Peru forma parte arraigada de las mas profundas tradiciones de la nacién peruana y es
mads difundido el anticucho clasico al corazén de res. Los ingredientes y su preparacion
parten de la base de corazon de res cortada en trozos, en la actualidad segun la region, se
prepara con corazén de otros animales comestibles. Para sazonar la carne, se emplea
generalmente aceite vegetal, ajo picado, comino, jugo de limdn, pasta de aji panca, pimienta
molida y fresca, sal, vinagre de vino tinto, cerveza negra, orégano y verduras de todo tipo. Es
un paladar muy difundido en todo el Peru.

.La coccion puede durar entre quince minutos y doce horas, segun se prepare, los
ingredientes se colocan en un tazén, se mezcla y se dejan macerar los trozos de carne, de un
dia para el otro. Al dia siguiente, los trozos de carne macerados, se ensartan en palitos de
cafa a razon de tres o cuatro trozos por palito y se llevan a la parrilla previamente calentada
a carbdn. con una brocha elaborada de panca, envoltura natural del choclo, de choclo se
unta el aderezo mientras se cocinan, y se van rotando a mano hasta dorarlos ligeramente.
.Finalmente se sirve con los palitos donde fue preparado. Se sirve acompafado de papa
sancochada y dorada en la parrilla, choclo y un aji preparado con una base de aji rocoto y
cebollas cortadas a la pluma. Las cocineras ambulantes que lo preparan, suelen cocinar en la
misma parrilla que los anticuchos el "rachi" : nombre que se le da a la panza de lares, y las
mollejas.

-Tradiciones: El plato, esta intimamente ligado a la vida de la nacién peruana, alaviday
creencias religiosas, como la Procesion del Sefior de los Milagros, la Feria taurina del Senor
de los Milagros, Rosa de Lima, las tardes deportivas en el Estadio Nacional José Diaz de Lima,
en donde las vivanderas han establecido en la explanada del estadio, un negocio
permanente a donde van a consumir los limefios el tradicional plato. Es comuin ver en
octubre de cada aio, a una muchedumbre seguir a la tradicional Procesién del Sefior de los
Milagros y detras de este mar humano vestido de morado, seguir a las vivanderas en sus
carritos y también vestidas con el tradicional habito morado, expendiendo el tradicional
anticucho, los picarones y chicha morada, tradicional dulce y bebida peruana.

-Los aficionados de todo el Peru a la "fiesta brava", durante el mes de octubre de cada afio,
también después de disfrutar una tarde de corrida de toros, al son de pasodobles y la
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tradicional y peruana marinera, no se retiran del coso de Acho en el tradicional y virreinal
distrito del Rimac, a orillas del rio del mismo nombre, sin pasar al comedor a degustar los
tradicionales anticuchos y otras comidas criollas de la gastronomia del Peru a base de carne
y visceras de res; y hacia el 31 de agosto de cada aiio, la tradicional avenida Tacna, en el
centro histérico de Lima, a las puertas del convento de Santa Rosa de Lima, se cierraala
circulaciéon vehicular, para dar paso a una verdadera multitud de fieles y vivanderas que
expenden el tradicional anticucho de corazén de res. En la ciudad norteina de Trujillo, el plato
es parte del entorno gastonémico del Festival Internacional de la Marinera.

-Finalmente durante todo el aiio, al atardecer, en las calles de los barrios y distritos
virreinales como el : Rimac, Barrios Altos y populosos como: Surquillo, Barranco, Chorrillos,
Lince, Pueblo Libre, La Victoria y otros en Lima y del resto de la Republica, ya sea en la costa,
sierra o selva, como Pucallpa e lquitos a orillas del rio Amazonas, es comtin ver a familias
enteras, aglomerarse en torno a vivanderas que expenden anticuchos. El plato se ha
integrado, enriqueciendo la gastronomia peruana y es parte del ambiente urbano de las
ciudades del Peru.

-El 11 de agosto de 2005, la Asociacion de Anticucheros y Sangucheros de Lince, presentaron
un gigantesco anticucho de 58 m, que utilizé 450 kilos de corazon, 200 kg de papas, 150 kg de
choclo y 10 de rocoto. Fue considerado "el anticucho mas grande del mundo" por el libro
Guinness de Récords.

-Las variantes mas pequefias ensartadas en varitas de madera de 15 cm o menos se les llama
brochetas de carne, que en los ultimos afos ha popularizado su venta en la via publica. Los
anticuchos son brochetas o pinchos hechos de corazén trozado de res o ternera, asada en
una cana delgada sobre una parrilla de carbdn, que suele acompaiiar con papa hervida
dorada al carbodn, choclo : maiz tierno en mazorca, y aji amarillo con cebolla china picada.

.El tradicional cau-cau es un guiso de mondongo : estdmago de res, hecho con palillo :
curcuma, y papa trozada en cubitos.

.La deliciosa chanfainita, es un guiso preparado con bofe : casi siempre pulmén de res, a
veces de cordero, sobre la base de achiote, conocido en otros paises como uruct u onoto, la
especie botanica Bixa orellana, acompafiado con mote (granos de maiz tierno hervido en
agua hasta que revienta, lo que le da una consistencia aguada y suave).

.En muchas regiones, el caldo : sopa de cabeza de cordero, acompainado de otras asaduras,
es uno de los platos preferidos por la poblacién local, tomando varias denominaciones :
mondongo, caldo de cabeza, patasca, etc.

. La pata de res se prepara con mani, en un guiso con aji panca y amarillo y papa en cubitos,
gue se acompana con arroz blanco, plato conocido como "patita con mani". La pata de cerdo
cocida y trozada, se acompaiia con cebolla picada a la pluma, ajo, hierbabuena, perejil,
tomate y aji rocoto, llamado en otros paises locoto, chile de cera, o chile manzano, en lo que
se conoce como "sarza de patitas”.

-En Bolivia: En Bolivia la preparacion del anticucho es bastante simple. Se utiliza papas
cocidas, corazén de res cortado en trozos pequefios, vinagre, especias y un aderezo a base de
aji y mani. Para la coccidn se utiliza una vara de madera o metal en la cual se colocan los
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trozos de corazdn para cocerlos en una parrilla, una vez cocidos se acompaiia con las papas y
el aji. Suele servirse directamente de la vara, aunque se acostumbra también servirlo en un
plato.

-Anticuchos en Bolivia.

-Es una costumbre de las personas que venden este producto, lo hagan en la noche. Las
vendedoras de este producto, mujeres casi en su totalidad, son llamadas "anticucheras" y
poseen una forma muy particular de llamar la atencién de sus posibles comensales; esto lo
logran haciendo flamear el anticucho, con la combinacién de vinagre y especias que se
coloca a medida que el anticucho se va cociendo, tal y como se ve en la foto.

-En Chile: El anticucho en Chile:

-Ejemplo de anticucho chileno.
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-En Chile, existen diferentes tipos de anticuchos diferenciandose unos de otros segtin sus
ingredientes y tamaiio, existiendo el anticucho tradicional, el anticucho comtn y las
brochetas.

.El anticucho chileno forma parte de un grupo de tradiciones de la chilenidad, que tienen sus
origenes en la época de la colonia, cuando Chile era una capitania general del Virreinato del
Per,® y cuya costumbre ha perdurado desde entonces. Su periodo de mayor consumo se
produce en septiembre, durante la celebracion de las Fiestas Patrias, en fondas y en asados.
.Siendo muy raro que algun chileno que celebre las fiestas patrias, no coma un anticucho en
esas fechas. El anticucho, es tan popular dentro de Chile, como comer una empanada de
pino con un vaso de chicha, y se ha impregnado en la sociedad chilena, como una importante
comida durante las fiestas. El resto de aio se puede adquirir en la calle en carritos de comida
que venden los comerciantes ambulantes como "brocheta de carne".

-El 27 de junio de 2004, Quilicura en manos de Carmen Larenas Whipple, concejala, y la
Fundacidn Previene, cocinaron el "Anticucho (con receta chilena) mds grande del mundo", de
mas de 200 metros de largo y usando 400 kg de carne, y 5.000 rodajas de cebollay
pimentdn, a modo de conmemorar y mantener viva esta tradicion criolla.

-Tipos de anticuchos: El anticucho tradicional chileno se hace con pedazos de carne de
vacuno, y cebolla ensartadas intercaladamente en un fierro de aproximadamente 40 cm de
largo, sazonado con sal gruesa, asados a las brasas, se acompaiia con pan marraqueta en la
punta del fierro.

.El anticucho comun se prepara, generalmente, con diferentes tipos de carne de vacuno y/o
cerdo, y en menor medida con pollo, cortado en trozos pequeiios, ensartados en un fierro de
no mdas de 30 cm de largo, en el cual se ensartan intercaladas trozos de: longaniza, chorizo,
vienesas y verduras, tales como: cebolla, pimentdén, zanahorias e incluso champifones;
cocinandolos igual como las carnes en una parrilla (asado). Se alifia con sal gruesa a gusto y si
se quiere con: vinagre, o jugo de limén. Popularmente, se adereza con una salsa hecha a
partir de: ajo, cebolla y cilantro picado, vinagre, limén y cerveza, esta salsa se esparce sobre
el anticucho con un ramo de perejil. Por lo general no es un plato principal en una comida,
sino como acompafiamiento en un asado, junto con otras carnes, choripanes, papas,
vienesas, etcétera.

-Las variantes mds pequefias ensartadas en varitas de madera de 15 cm o menos se les llama
brochetas de carne, que en los ultimos afos ha popularizado su venta en la via publica. Los
anticuchos son brochetas o pinchos hechos de corazdén trozado de res (o ternera), asada en
una cafa delgada sobre una parrilla de carbdn, que suele acompanar con papa hervida
dorada al carbdn, choclo (maiz tierno en mazorca) y aji amarillo con cebolla china picada. El
tradicional cau-cau es un guiso de mondongo (estémago de res) hecho con palillo (ctircuma)
y papa trozada en cubitos. La deliciosa chanfainita es un guiso preparado con bofe (casi
siempre pulmon de res, a veces de cordero) sobre la base de achiote (conocido en otros
paises como urucu u onoto, la especie botanica Bixa orellana), acompaiiado con mote
(granos de maiz tierno hervido en agua hasta que revienta, lo que le da una consistencia
aguada y suave). En muchas regiones, el caldo (sopa) de cabeza (de cordero) acompafiado de
otras asaduras, es uno de los platos preferidos por la poblacién local, tomando varias
denominaciones (mondongo, caldo de cabeza, patasca, etc.). La pata de res se prepara con
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mani, en un guiso con aji panca y amarillo y papa en cubitos, se acompaiia con arroz blanco,
plato conocido como "patita con mani". La pata de cerdo cocida y trozada, se acompaiia con
cebolla picada a la pluma, ajo, hierbabuena, perejil, tomate y aji rocoto (llamado en otros
paises locoto, chile de cera, o chile manzano)en lo que se conoce como "sarza de patitas".

-En Venezuela: Es comun preparar las visceras del cerdo , generalmente una mezcla de
higado, rifnones, pulmones, corazén y pancreas, que se le conoce como asaduray en la
ciudad de Valencia como frito. Por su parte, en el estado Lara, se suele hacer lo propio pero
con las visceras de cabra y se le da el nombre de chanfaina. En todo caso siempre se suelen
preparar guisadas, acompaiandose de arroz blanco o arepas. En el caso de prepararse como
relleno de arepas o empanadas, por lo general se emplea un guiso seco.

-Por otra parte, en el caso del ganado vacuno, la panza : una de las divisiones del estémago
de las reses, junto con las patas se usan en la elaboracién del famoso hervido de mondongo,
llamado simplemente mondongo; mientras que el corazén de res suele consumirse guisado
con vegetales : principalmente zanahoria, y el higado se suele cortar en filetes y consumirse
preparado con cebollas : el famoso higado encebollado. Asi mismo, los pulmones : llamados
bofes, se suelen consumir fritos o guisados. Las criadillas o "bolas" de toro, las morcillas y el
intestino delgado llamado chinchurria, son puestos a la parrilla junto a otros cortes de carne
asada.

-1.7.2.3)- Chivito.

- Chivito: El chivito es un plato tipico uruguayo. Es un sandwich de carne vacuna,
generalmente de lomo a la plancha, a la que se agregan jamdn cocido, panceta : tocino,
queso muzzarella : mozzarella, lechuga, tomate, rodajas de huevo duro y morrdn : pimiento,
y mayonesa. Es comun que se lo acompaiie con una porcion de papas fritas, ensalada rusa u
otras guarniciones.

-. Es un plato tipico uruguayo.

-Historia: Fue creado en los afios 1940 por Antonio Carbonaro, propietario del desaparecido
restaurante "El Mejillon" de Punta del Este. Dicho restaurante se ubicaba en la esquina de la
calle 31 y la rambla Claudio Williman. El invento del chivito se produjo por "casualidad".
Carbonaro contd la historia al periodista Marcelo Gallardo del diario El Correo de Punta del
Este: Fue una noche complicada; habiamos sufrido un apagén. Cayé una clienta, creo que del
norte argentino o chileno, que pidié carne de chivito, porque antes de llegar a Punta del Este
habia pasado por Cérdoba, donde la habia probado y le habia gustado mucho. Como no
teniamos, le preparamos un pan tostado con manteca, le agregamos una feta de jamén, y un
churrasquito jugoso. La mujer quedo encantada. Por suerte, salimos del apuro vy, sin querer,
inventamos el chivito.

-La idea se transformé en un éxito, llegando el restaurante a vender mil chivitos por dia. Dos
carnicerias de Punta del Este, mantenian su negocio sélo con la carne, con la que
aprovisionaban a El Mejillén. Nunca se llegé a registrar como marca.
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-Caracteristicas:

——

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Chivito al pan uruguayo.jpg.
-Tipico chivito al pan.

-Chivito al pan uruguayo.

-El chivito es un sandwich de carne y otros ingredientes, generalmente aderezado con salsa
mayonesa y acompanado de papas fritas,

-Originalmente, el chivito era un sandwich de lomo vacuno salteado en una placa o plancha
de chapa. Con el tiempo se hicieron versiones con otras carnes, particularmente de pollo. -
También se le fueron incorporando ingredientes y guarniciones. Actualmente suele
agregarsele: jamén cocido, panceta : tocino flaco, queso mozzarella, lechuga, rodajas de
tomate, rodajas de huevo duro y morrén : pimiento, y aderezarse con salsa mayonesa, y/o
Ketchup. Es comun que se lo acompaiie con una porcion de papas fritas, en ocasiones
ensalada rusa u otra guarnicion. El chivito suele elaborarse con una variedad de pan
conocida como pan cataldn o tortuga.

-Existen diversas variantes de chivito, siendo la mas comun el llamado chivito canadiense. -
También se ofrece el lamado chivito al plato, un sandwich similar al chivito canadiense, pero
sin pan, por lo que pierde total y absolutamente su caracter de chivito.

-El chivito uruguayo no debe ser confundido con el chivito norteiio, que algunos creen que se
realiza a partir de carne ovina y en realidad es de chivo, o sea, de carne caprina, y es un
asado caracteristico de las provincias del Noroeste Argentino.

-En Argentina, Bolivia y Paraguay, también existe un sandwich similar llamado lomito y en
Brasil uno conocido como bauru.
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-Hay diversas variedades de chivito; la mas comun es el lamado chivito canadiense. También
se ofrece el llamado chivito al plato, similar al chivito canadiense pero abierto.

-El chivito uruguayo no debe ser confundido con el chivito argentino, que se hace con carne
caprina, que es caracteristico de las provincias del norte.

-1.7.2.4)- Choripan.
- Choripdn.

-Choripan casero con chorizo recién salido de la parrilla.

Consiste en chorizo al pan acompainado de lechuga y tomate, con salsas varias. Es muy
popular como comida al paso, y generalmente se degusta en "Carritos de Comida" : locales
maviles que estan en la calle. Por las décadas de 1970 y 1980, se dio la proliferacion debido a
la popularidad de "El Galleguito", empresa de Carritos, que popularizé el choripan con todo
tipo de condimentos y acompafiamientos.

-1.7.2.5)- Sandwich Olimpico.

-El sdndwich olimpico es un sandwich triple de pan de molde, relleno de jamén, queso,
huevo duro, tomate, lechuga y mayonesa. Es una variante del sandwich de miga.
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- Sandwich de Jamén y Queso.

-1.7.2.6)- Pancho.

- Perrito caliente.

Perrito caliente

Nombre ==Bolivia Hot-Dog.
mmianeiall ‘Bl Bcolombia

Venezuela, Ecuador, México y

Peru Perro Caliente.
- Bes~=_Argentina, Chile
Uruguay y Paraguay Pancho,

Completo

——==3+0Espafa Perrito Caliente.

Procedencia B¢ ankfurt, Alemania
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ingredientes Salchicha

panes
condimentos.

Distribucion @&Mundial
Nutrientes Grasas, proteinas.

-El perro caliente (del inglés: hot dog, ‘perro caliente’), es un alimento que se puede
encontrar en muchos restaurantes y quioscos del pais en que te encuentres, también
llamado pancho en el Cono Sur, es un tipo de comida rapida, que se genera con la
combinacidn de una salchicha, del tipo salchicha de Frankfurt : frankfurter, o vienesa:
wiener; preparada bien hervida, o frita, servida en un pan con forma alargada, que suele
acompaiiarse con alguin aderezo, como salsa de tomate : Ketchup, y mostaza.

.El tipo de salchicha empleado en la elaboracién del perrito puede diferir segin los gustos de
la region, del arte del cocinero, y de los ingredientes disponibles. De esta forma, en algunos
lugares, se emplean bockwurst alemanas, o incluso variantes ingeniosas que modifican el
pan como el perrito de maiz estadounidense. Se suele servir caliente, siendo generalmente
de mal gusto comerlo frio.

-El perrito caliente es, segiin muchos autores, una invencion de la cocina estadounidense, al
igual que lo es la hamburguesa, siendo ambos platos procedentes de Europa de los
inmigrantes alemanes, que importaron y adaptaron la cocina alemana, a las costumbres de
los estadounidenses.t 22 El perrito caliente se ha difundido enormemente a todo el mundo
desde los principios del siglo XX, llegando a ser un alimento que puede encontrarse en la
calle de todas las grandes ciudades. La expansion se ha debido en cierta medida al concepto
de franquicia, su sabor y la facilidad de su fabricacion. De forma tradicional se asocia el
perrito caliente a la venta de comida callejera, en pequefios carritos preparados para ser
servidos al instante. Suelen ser consumidos todo el afio aunque mas en verano.?.

-Salchichas de Frankfurt con ensalada de patatas.
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-En Uruguay se denomina pancho al sandwich con una salchicha de Frankfurt (frankfurter),
hervida servida en un pan de forma alargada, conocido como pan de Viena : un pan ligero,
esponjoso, de miga blanda y corteza suave y pareja, al que se le realiza un corte longitudinal.
.El pancho es conocido internacionalmente como hot dog o "perrito caliente".

-El pancho suele llevar distintos aderezos, como kétchup, mayonesa, salsa golf o aderezo a
base de mostaza. El porteiio es un pancho cubierto de jamén y queso gratinado.

-También se come otra variedad de salchicha conocida como "hiungara"”, mas picante. A
diferencia del "frankfurter", que suele hervirse, la "htingara" suele cocerse a la plancha.
-Una variacion del frankfurter son las "pildoritas", pequefias salchichas de consumo tipico en
copetines, servidas al plato sin pan. Suelen ser acompafnadas con los mismos aderezos que el
pancho.

- Salchicha Hungara.

-1.7.2.7)- Milanesa.

-Como resultado de la llegada de inmigrantes italianos a fines del siglo XIX y comienzos del
siglo XX, la cocina rioplatense se vio enriquecida por una tradicidn europea, que se asentaria
y estableceria de forma definitiva en Argentina, Uruguay y Paraguay.

.Los italianos, en su mayoria de Napoles, Piamonte, Bolonia y Calabria, introdujeron la
milanesa. Hecha con carne vacuna machacada pasada por huevo y rebozada con pan rallado,
tanto frita como horneada, que recibié diferentes combinaciones y tratamientos.

.Por un lado, la milanesa a la napolitana, cubierta de salsa de tomate, orégano, jamén y
gqueso mozzarella, que se convirtié en un plato que se ofrece en numerosas casas de comida
del pais.

-La comun, acompainada de unas gotas de limodn, o la milanesa al pan : baguette con tomate,
lechuga, mayonesa y jamon, que son igualmente populares.

.También pueden encontrarse milanesas de cerdo, pollo o merluza, asi como de carne de
vacuno picada o leonesa empanada.
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Milanesa

Milanesa con papas fritas
Valor nutricional por cada 100 g

Energia 285 kcal 1192 kJ

Carbohidratos 13.31g
Grasas 15.18 g
e saturadas 531g
* monoinsaturadas 6.36g
¢ poliinsaturadas 131g
Proteinas 2253 g
Potasio 294 mg (6%)

% de la cantidad diaria recomendada para adultos.

-La milanesa es un filete fino, normalmente de carne vacuna, pasado por huevo batido y
luego por pan rallado, que se cocina frito o menos cominmente)al horno. Por extensidn, se
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llama milanesa a cualquier rebanada de un ingrediente rebozado y frito: hay asi milanesas
de pollo, de pescado, de soja, de berenjena o de mozzarella, entre otros ingredientes.

-No se conoce el origen de esta receta, aunque hay muchos mitos al respecto. Su nombre
espaiiol proviene de la ciudad italiana de Milan. Desde fines de siglo xix , debido a la gran
inmigracion italiana que llegé a la Cuenca del Plata, es una comida tipica de la cocina
argentina, boliviana, chilena, paraguaya, mexicana y uruguaya.

.La milanesa puede ser consumida «al plato» , generalmente con una guarnicion como
ensalada, puré o papas fritas; o en sandwich : saindwich de milanesa. En Argentina, Boliviay
Paraguay y "milanesa al pan" en Uruguay. Este sandwich puede llevar sélo milanesa o incluir
lechuga, tomate, huevo, jamon o queso o todos estos ingredientes, en cuyo caso se lo llama
"completo".

-Milanesa a la napolitana.
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-Milanesas a caballo.

-1.7.2.8)- Empanada.

- Empanada.

-La empanada uruguaya, de consistencia muy parecida con la argentina, combina estilos
gallegos e italianos. De masa fina a base de trigo, se consume tanto frita como horneada. A
lo largo de los tltimos afios, este plato ha adquirido una enorme popularidad a nivel rural y
urbano, siendo preparado en panaderias, centros comerciales y granjas artesanales.

.Su origen se remonta a la llegada de inmigrantes gallegos a Uruguay, desde finales del siglo
XIX, hasta mediados del siglo XX, que instalaron principalmente confiterias en los centros
mds destacados de Montevideo y el interior del pais.

.El éxito que obtuvo propicio su vasta produccion y su correspondiente extension a otros
departamentos, que decidieron poner a punto la nueva tradicidon. Actualmente, es posible
encontrar comercios especializados en la venta exclusiva de empanadas y tartas, que
combinan recetas e ingredientes nacionales, con aquellos regionales y de otros paises en
donde se encuentra bastante difundida su consumicion.

-Las empanadas mds comunes, son las dulces rellenas de: membrillo, dulce de leche y ricota
con pasas; Y las saladas: gallega, mendocina, de jamdn y queso, de queso y cebolla, de
carne vacuna, la agridulce y la picante, entre otros.

-1.7.2.9)- Pizza y Faina, y Mozarella.
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-La influencia italiana en Uruguay se hace atin mas notoria en la cantidad de pizzerias y
fabricas de pasta, que se encuentran en todo el pais. La pizza uruguaya sigue el modelo de la
italiana, y agrega otros ingredientes como: queso muzzarella, champinones, anchoas,
pescado, panceta, anana, queso roquefort o morrdn troceado, y otros.

. También se encuentra la llamada figazza, hecha con masa de pizza, aunque sin salsa de
tomate, y cuyos ingredientes principales son la cebolla y el morrén, y el faind de harina de
garbanzo.

.Es tipica, asimismo, la llamada pizza a caballo, una porcién de pizza acompaiiada de faina.

-1.7.2.9.1)- Pizza.

-De Wikipedia, la enciclopedia libre.

Pizza.

Nombre Pizza
Procedencia Ndpoles (Italia)
Distribucion Todo el mundo

-La pizza es un pan plano horneado elaborado con harina de trigo, sal, agua y levadura, y
cubierto con salsa de tomate y otros ingredientes, como: queso, salami, champifiones,
cebolla, jamén o aceitunas.

.Original de la cocina napolitana, Italia, se ha hecho muy popular en todo el mundo y
presenta muy diversas variantes. Sin embargo, la pizza napolitana, ha sido la Unica para la
que se ha reconocido una denominacidén de origen propia de la Unidn Europea, denominada
Especialidad Tradicional Garantizada' 2, o sus siglas en italiano, STG, Specialita Tradizionale
Garantita. Este reconocimiento se obtuvo el 4 de febrero de 2010, a propuesta de la
Associazione Verace Pizza Napoletana.?
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- Es un plato de elaboracion artesanal en la mayoria de los casos, aunque la industria
alimentaria, ha ido presentando, desde los afios 1950, versiones como un alimento confort
en los supermercados. En la actualidad, diversas empresas la distribuyen a domicilio.
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-1.7.2.9.1.1)- Historia.

- Historia de la pizza.

-Pan extraido de las ruinas de Pompeya, con cortes de ocho porciones similares, a los que se
hacen en las pizzas modernas.

.El origen mds aceptado se sittia en la antigua Roma, donde se acostumbraba hacer pan de
forma circular y, luego del cocinado, cortarlo en porciones como con las pizzas actuales.
.Entonces es posible deducir que el origen de la pizza, se debe al agregado de ingredientes
extras sobre este tipo de pan.

-Los antiguos griegos cubrian el pan plano con aceite, hierbas aromaticas y quesos.
.Los romanos desarrollaron la placenta, un pan plano untado con queso y miel, saborizado
con hojas de laurel.

-La pizza moderna se desarrollé hacia el siglo xvii, en la ciudad de Napoles, lugar donde
existen las primeras referencias documentales acerca de los origenes de una especie de tarta

155


https://es.wikipedia.org/wiki/Industria_alimentaria
https://es.wikipedia.org/wiki/Industria_alimentaria
https://es.wikipedia.org/wiki/Alimento_confort
https://es.wikipedia.org/wiki/Reparto_de_pizza
https://es.wikipedia.org/wiki/Pizza#Historia
https://es.wikipedia.org/wiki/Pizza#Etimolog.C3.ADa
https://es.wikipedia.org/wiki/Pizza#Caracter.C3.ADsticas
https://es.wikipedia.org/wiki/Pizza#Selecci.C3.B3n_de_ingredientes
https://es.wikipedia.org/wiki/Pizza#Preparaci.C3.B3n
https://es.wikipedia.org/wiki/Pizza#Horneado
https://es.wikipedia.org/wiki/Pizza#Cortar.2C_servir_y_comer
https://es.wikipedia.org/wiki/Pizza#Gastronom.C3.ADa
https://es.wikipedia.org/wiki/Pizza#Multinacionales_de_pizza
https://es.wikipedia.org/wiki/Pizza#V.C3.A9ase_tambi.C3.A9n
https://es.wikipedia.org/wiki/Pizza#Referencias
https://es.wikipedia.org/wiki/Pizza#Enlaces_externos
https://es.wikipedia.org/wiki/Historia_de_la_pizza
https://es.wikipedia.org/wiki/Pompeya
https://es.wikipedia.org/wiki/Napar
https://es.wikipedia.org/wiki/N%C3%A1poles

-LIBRO CON TIPOS DE DIETAS Y ALIMENTACION SEGUN
SALUD, ENFERMEDAD Y PATOLOGIA- Prof. Dr. Enrique
Barmaimon- TOMO I - Aino 2017.1-

con tomate. En 1889, se le agregé el queso.

.Se dice que en la época del rey Fernando | (1751-1825), la reina habia prohibido la pizza en
la corte. Pero Fernando, a quien le fascinaba, burlaba la orden disfrazandose de plebeyo,
para visitar a escondidas un barrio pobre de Napoles, donde se preparaba esta comida. Con
el tiempo confesd su gusto y la pizza se convirtié en un gran éxito en toda Italia.

-1.7.2.9.1.2)- Etimologia.

-Horno de pizza.

-Segun el Nuovo Dizionario Etimologico della Lingua Italiana, de Manlio Cortelazzo y Paolo
Zolli, la palabra pizza', que se utilizaba en el afio 997 en latin medieval de la ciudad de Gaeta,
y posteriormente fue hallada en el pueblo Penne D'Abrazo en 1195, procede de Alemania. En
el antiguo alemdn bizzopizzo, significaba mordisco y trozo de pan. En el siglo Xl pizzo se
convierte en pizza, e indica "un pequeiio pan redondo y tierno", tipico de los pueblos
lombardos.

-Sin embargo, los panes planos son una tradicion por todo el Mediterraneo. Quizas este pan
gue tenia un antiguo origen persa, fue introducido en la Magna Grecia, Italia meridional, por
los primeros colonos griegos.

.En el siglo Il a. C., la primera historia de Roma, escrita por Catén el Viejo, menciona una
«masa redonda aderezada con aceite de oliva, hierbas y miel, horneada sobre piedras».

.Se han encontrado evidencias posteriores que datan del 79 d. C. en los restos de Pompeya.
.Las excavaciones arqueoldgicas han sacado a la luz, tiendas con una gran similitud a una
pizzeria moderna.

156


https://es.wikipedia.org/wiki/Fernando_I_de_Borb%C3%B3n
https://es.wikipedia.org/wiki/Lat%C3%ADn
https://es.wikipedia.org/wiki/Gaeta
https://es.wikipedia.org/wiki/Idioma_alem%C3%A1n
https://es.wikipedia.org/wiki/Lombardos
https://es.wikipedia.org/wiki/Mediterr%C3%A1neo
https://es.wikipedia.org/wiki/Persia
https://es.wikipedia.org/wiki/Magna_Grecia
https://es.wikipedia.org/wiki/Cat%C3%B3n_el_Viejo
https://es.wikipedia.org/wiki/Aceite_de_oliva
https://es.wikipedia.org/wiki/Pompeya

-LIBRO CON TIPOS DE DIETAS Y ALIMENTACION SEGUN
SALUD, ENFERMEDAD Y PATOLOGIA- Prof. Dr. Enrique
Barmaimon- TOMO I - Aino 2017.1-

.En castellano, la palabra pizza ha sido reconocida por la Real Academia Espaiiola (RAE),
como un extranjerismo que no tiene sustituto previsto.

-1.7.2.9.1.3)- Caracteristicas.

-1.7.2.9.1.3.1)- Seleccion de ingredientes.

-Se pueden utilizar diversos ingredientes como carnes, verduras, pescados y diversos quesos
en la preparacién de la pizza. El uso de la salsa de tomate no es obligatorio, de hecho,
tradicionalmente, se habla de "pizze rosse" o pizzas rojas, y de "pizze bianche" o pizzas
blancas, segun los ingredientes se coloquen sobre una capa de salsa de tomate o
directamente sobre la masa de la pizza.

-1.7.2.9.1.3.2)- Preparacion.

-Se pueden afiadir ingredientes frescos a las pizzas preelaboradas y congeladas, aun cuando
éstas no sean pizzas margarita, sino que tenga ya sus ingredientes, y se pueden afiadir otros
mds, como: un extra de mozzarella, tomate fresco, pimientos o condimentarla con:
albahaca, orégano, ajo o pimienta y aceite de oliva.

-La masa de la pizza fresca puede conservarse durante unas horas en un lugar fresco y no
excesivamente seco. En las pizzerias es comun tener varias bases de pizza ya conformadas,
listas para poner el resto de ingredientes y hornear. Los ingredientes, especialmente la salsa
de tomate, al tener elevada humedad ablandarian la masa, si no se pusieran justo en el
momento de hornear la pizza.

-En muchos paises, las pizzas se venden en supermercados como alimento congelado o
ultracongelado. Se ha utilizado toda clase de tecnologia alimentaria para crear sabrosas
pizzas congeladas. Los principales obstaculos han sido evitar que la salsa se mezclara con la
masa y producir una corteza, que se pudiera congelar y recalentar posteriormente quedando
crujiente pero no dura o rigida. Tradicionalmente, la masa esta prehorneada, y el resto de
los ingredientes han sido precocinados, aunque, ultimamente, han comenzado a aparecer
pizzas con todos los ingredientes crudos. La ultracongelacion permite pizzas con la masa fina

157


https://es.wikipedia.org/wiki/RAE
https://es.wikipedia.org/wiki/Pizza#cite_note-4
https://es.wikipedia.org/wiki/Albahaca
https://es.wikipedia.org/wiki/Congelaci%C3%B3n
https://es.wikipedia.org/wiki/Ultracongelaci%C3%B3n

-LIBRO CON TIPOS DE DIETAS Y ALIMENTACION SEGUN
SALUD, ENFERMEDAD Y PATOLOGIA- Prof. Dr. Enrique
Barmaimon- TOMO I - Aino 2017.1-

pero crujiente, al no mezclarse los ingredientes que pueden ser frescos y conservan mejor
sus propiedades nutritivas y sabor.

-1.7.2.9.1.3.3)- Horneado.

-En funcion del tipo de pizza : pizza fresca o congelada; de masa fina o gruesa; segun los
ingredientes de cobertura; y el tipo de horno utilizado en la coccidn : de lefia, eléctrico de
piedra, eléctrico doméstico, etc, seran necesarios tiempos mds o menos largos.

.Desde los 60 a 90 segundos que marca la tradicion de las pizzas napolitanas clasicas, hasta
los aproximadamente 15 minutos, que puede tardar en hornearse una pizza ultracongelada.
.En practicamente todas las pizzas elaboradas, aparece en el envase, los tiempos
recomendados de coccidn.

-El calor debe provenir tanto de la parte superior como de la inferior del horno.

.En hornos eléctricos conectaremos las resistencias inferiores y superiores.

.En hornos de lefia la ciipula de los mismos, dara calor por reflexion y por irradiacion del
calor absorbido.

.En hornos con ventilacidn asistida : ventilador que mueve y reparte el aire caliente, dentro
del horno), es conveniente desconectar esta funcion, pues no mejora la coccion, pero si
puede resecar en exceso la pizza y especialmente los ingredientes superiores.

-1.7.2.9.1.3.4)- Cortar, Servir y Comer.
-Para trocear la pizza y hacer porciones se puede utilizar un cortapizzas, un disco afilado
sujeto a un mango y suspendido por el centro de forma, que puede girar cortando la pizza

por presion sin arrastrar los ingredientes ni desgarrar la masa.

-En establecimientos tipo fast food, lo comun es adquirir y consumir porciones de pizza.
.También cuando el formato de la pizza es grande y se va a compartir.

-La forma tradicional de servir las pizzas redondas, es en porciones triangulares, las
porciones son generalmente de un sexto o un octavo del tamaiio de la pizza completa.

-Las pizzas rectangulares, tipicas de la "pizza al taglio" : pizza al corte, suelen cortarse en
formas regulares : cuadrados o rectangulos.

-1.7.2.9.1.4)- Gastronomia.
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ay variantes de pizza e

n diferentes partes del mundo, que emplean distintos ingredientes.
/ -

— N

-

-Pizza al estilo americano.

-La pizza se ha convertido en una comida rapida internacional, ya que los ingredientes se
pueden adaptar a los gustos locales. Las pizzas con ingredientes «no tradicionales», se
conocen en Estados Unidos como «pizza de gourmet» o estilo California.

.La pizza hawaiana es un invento aleman, y consiste en una base de queso y tomate, con
jamén , a veces bacdn), cubierta de rodajas de pifia.>

-En la ciudad de Buenos Aires existe una variante conocida como "pizza de cancha" o "pizza
popular", que consiste en la masa cubierta de salsa de tomate, sin queso, y fuertemente
condimentada. A este tipo de pizza la vendian vendedores ambulantes a la salida de los
partidos de fatbol, aunque con el tiempo su elaboracion y comercializacidn. se fue
extendiendo a todas las pizzerias porteias.

-Esra también, la pizza a la piedra o a la pala, realizada en hornos de leiia; y en algunos
lugares se vende por metro.

-1.7.2.9.1.5)- Multinacionales de Pizza.

e Domino's Pizza-
e Pizza Hut.

e Dr. Oetker.
o Telepizza.

e (Casa Tarradellas.

-1.7.2.9.1.6)- Véase También.

e Calzone, plato tipico italiano realizado con ingredientes comunes a la pizza.
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e Focaccia, otra preparacion italiana similar a la pizza.
e Uttapam, la variante denominada pizza india.

-1.7.2.9.1.7)- Referencias.

1. Volver arriba 1 Reglamento UE 97/2010 por el que se establece la ETG para
la pizza napolitana

2. Volver arriba 1* Hooper, John (9 de diciembre de 2009). «Pizza napoletana
awarded special status by EU». The Guardian. Consultado el 9 de diciembre de 2009.

3. Volver arriba 9 Associazione Verace Pizza Napoletana

4, Volver arriba 4* Pizza en la RAE

5. Volver arriba 0 Dun & Bradstreet International, (1992), Who owns whom:

Australasia and Far East, Vol. 21.

* Wk A€ L
CORR i
-Capelletti o Tortellini.

-1.7.2.10)- Pastas. [editar]

Las pastas, tanto las simples : tallarines, tirabuzones o moiiitas, como las rellenas : capeletis,
anolotis, sorrentinos, tortelines, ravioles y hoquis, que suelen servirse con salsa de tomate o
tuco, salsa boloiesa, pesto, tuco de carne, salsa de quesos, o, en el caso de las rellenas, de
salsa caruso, salsa bolofesa, salsa cuatro quesos, salsa rosa, salsa pomarola y otras.

-Los Noquis: (del italiano gnocchi ['pakkil, plural de gnocco; ‘bollo’ y también ‘grumo’ o
‘pelotiita, son un tipo de pasta italiana. Se elaboran con patata ( papas) : en Latinoamérica,
segun la region, incluso con: batata, platano, mandioca o yuca o sémola de trigo), harinas
que (pueden ser : maiz, castafia, pulpa de calabaza, de espinaca, etcétera’, y queso de
ricota, con o sin espinacas. Una variedad muy conocida en las regiones de Friuli y Trentino-
Alto Adigio y denominada gnocchi di pane, se hace con pan rallado.
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-Los fioquis aparecen frecuentemente bajo los listados de platos referentes a pasta, a pesar
de tener unos ingredientes muy diferentes y de poseer diferente forma de preparacion. Los
acompafamientos de los foquis, suelen ser salsa de tomate, queso gorgonzola, mantequilla,
coronados con hojitas de salvia. Aunque los fioquis son tipicos de la cocina italiana, existen
platos con similar preparacion en la cocina austriaca (Salzburger NockerIn), alemana,
hungara, eslovena, rusa, argentina, chilena, paraguaya, uruguaya, venezolana y polaca.

-En Italia, el término gnocchi ,se usa para sefialar a una cantidad de pastas bastante amplia,
aunque los mas frecuentes son los de papa. Otros son preparados alla romana, con sémola e
incluso harina de maiz del tipo maicena, existiendo variaciones regionales y locales. Un
antecedente de los iioquis fueron los zanzarelli (‘mosquitos’) , que se preparaban para los
banquetes de la Lombardia renacentista, con una masa en la cual se mezclaban miga de pan,
leche y almendras trituradas. En el Seicento (siglo XVII), los zanzarelli sufrieron un leve
cambio en el nombre y la preparacidn, lamandolos malfatti (‘mal-hechos’) y en lugar de las
almendras y la miga de pan, se usaba una masa simple de harina, agua y huevo.

.Para cada variedad de zanzarelli, existian por su parte variedades coloreadas, por ejemplo
existian los zanzarelli verdes empastados con remolacha y espinaca ,predominando para el
color verde, la espinaca, asi como los zanzarelli amarillos, realizados con una mixtura de
azafran y calabaza. Luego aparecieron los malfatti blancos empastados con carne de pollo,
siendo su ingrediente principal la zanahoria. Los fioquis son un plato tradicional del noreste
italiano, que luego se ha difundido a otras regiones. El origen de los ioquis de patata
obedece a un motivo econémico ocurrido en la Italia , atin bajo regimenes feudales y
semifeudales, durante el siglo XIX, mds precisamente hacia 1880. Los signori : seiiores
feudales, solian ser los dueiios de los molinos en donde los contadini : campesinos, molian el
trigo para hacer harina de frumento : trigo, con la cual preparaban sus pastas. En cierto
momento los signori, decidieron aumentar las tasas de los precios que los contadini pagaban
para poder moler el trigo. Ante el repentino encarecimiento de la harina de trigo, los
campesinos italianos experimentaron exitosamente con un substituto de la harina: el puré

de patatas.

-Noquis.

.Usualmente el puré de patata para iioquis, se prepara con afnadido de leche e incluso
manteca, y una cantidad adecuada de harina de trigo , la minima suficiente como para
asegurar la cohesion del puré durante el hervor, y mds raramente con huevos. Este puré
suele ser realizado con un elemento llamado prensapuré, que hace mas homogéneo y fino al
puré, sin necesidad de afiadirle demasiada agua o leche, donde el puré para los foquis debe
tener bastante consistencia. Luego se hacen con esta «masa-puré», pequeiios bollos
(gnocchi) de casi una pulgada ; se sabe que los fioquis poseen la consistencia adecuada, si al
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amasarlos no se pegan en las manos ni en la mesa o mesada ni se desarman en el agua, para
facilitar su coccion homogénea en el agua hirviente a la cual deben ser arrojados.
.Previamente se les producen unas pequeifias acanaladuras, con un tenedor, aunque
también existe un pequeiio y sencillo instrumento ad hoc, que produce tales acanaladuras al
deslizar los bollos por éste. Como se ha indicado, los foquis se arrojan en agua hirviente y se
retiran , mediante un colador grande, cuando estos flotan en dicha agua. En el drea de la
Toscana de ltalia, se suele ingerir con queso de ricota y espinacas,; a esta variante la
denominan strozzapreti, o ‘estrangulador de curas’.

-En el Cono Sur: Nogquis del 29. El tipo de fioqui mas consumido en el Cono Sur sudamericano
es el de patata, aunque también se consumen en mucha menor medida los de maicena e
incluso el de polenta, y en ocasiones se les colorea de verde con espinaca. Existen recetas
aun mas complejas, con ingredientes varios , por ejemplo puré de calabaza, e incluso mas
refinados , por ejemplo con langostineos, fioquis suflé, etcétera. Casi siempre los fioquis se
consumen al tuco con el afiadido de queso rallado : tipo parmesano o reggiano.

.En Paraguay, Uruguay, Chile y Argentina, donde la cocina italiana es popular, se denominan
foquis. Es costumbre consumirlos el dia 29 de cada mes. La tradicion de servir fioquis los
dias 29, nace de una leyenda que se remonta al siglo VIII. Vivia entonces en Nicosia, Asia
Mayor, un joven médico llamado Pantaledn, quien, tras convertirse al cristianismo,
peregrind por el norte de Italia. Alli practicé milagrosas curaciones, por las que fue
canonizado. Cierta ocasidn en que pidié pan a unos campesinos vénetos, éstos lo invitaron a
compartir su pobre mesa. Agradecido, les anuncié un afio de pesca y cosechas excelentes. La
profecia se cumplié y otros muchos milagros. San Pantaledn fue consagrado, a la par de San
Marcos, patrono de Venecia. Aquel episodio ocurrié un 29 de julio, por tal razén se recuerda
ese dia con una comida sencilla, representada por los iioquis. El ritual que lo acompaiia de
poner dinero bajo el plato, simboliza el deseo de nuevas dadivas. Es costumbre dejar un
billete, debajo del plato para poder atraer de esta forma suerte y prosperidad al comensal,
por un pensamiento de "magia contagiosa". Otra version mucho mas extendida de la
historia de por qué se consumen los Noquis de forma tradicional el dia 29, hace referencia a
que esa fecha, al ser uno de los ultimos dias del mes, las personas de pocos recursos, las que
cobran a principios de mes su sueldo, no tenian dinero mas que para comer lo que estuviera
hecho de las materias primas mas baratas. Es costumbre celebrar el «dia de fioquis» todos
los 29 de cada mes, con el fin de reunirse en familia o con colegas, para degustar esta pasta
servida con algun tipo de salsa, y depositar dinero debajo del plato a modo de deseo para
que el dinero no falte y se den mejores expectativas econdmicas para el mes entrante.

-Los tallarines: Son un tipo de pasta alargada, de ancho pequefio y forma achatada, que
integran el conjunto de las paste asciute : pastas secas de origen italiano. Aunque los que se
conocen en toda Europa y otros sitios provienen directamente de Italia, existe una polémica
sobre su origen ya que en China, se vienen preparando fideos semejantes a los tallarines y
spaghetti ,desde mas de un milenio antes que en Italia. La principal diferencia radica en que
la harina de los "tallarines" chinos es de arroz o soja, mientras que la de los tallarines de
origen italiano es de trigo.

-Caracteristicas: La palabra "tallarin" o "tallarines" deriva de la palabra italiana "taglierini" y
ésta del verbo "tagliare" _ tallar, cortar. En el Mediterraneo el precedente directo mas
antiguo conocido de las pastas secas, es la masa extendida cual una membrana y secada al
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sol llamada por los griegos ““lagana”’. Los griegos introdujeron la lasana : palabra derivada de
la griega lasanon, en lo que hoy es el Mezzogiorno y antiguamente se conocié como Magna
Grecia. Tal membrana, llamada luego "lasagna" en italiano , "lasafia" en castellano, sufrié
una evolucidn, a fin de que se secara mas rapido y se mantuviera mas tiempo.

.En el sur de Italia, comenzo a ser "tallada" de diversos modos, principalmente en finas tiras
que se colgaban de cuerdas y se exponian al viento y al Sol. De alli derivan los tallarines
tanto como los spaghetti, del italiano spago, corddn, y otros fideos similares. Parece ser
entonces que la invencion de esta clase de fideos, se dio paralelamente en dos o mas puntos
del planeta, lo mismo qgie ha ocurrido con otros inventos).

-Forma de consumir los tallarines: La forma inicial de consumir los tallarines fue
simplemente cocinados al dente, esto es de un modo que estén a punto, no demasiado
blandos, y acompafiados con manteca : mantequilla. Recién hacia el siglo XVIII, es que
comienzan a usarse salsas con tomate. Modo particular de este tipo de fideo es el
denominado tagliatelle, similares a los fettuccine. Las tagliatelle son pastas al huevo tipicas
de Bolonia, asi como de las regiones de las Marche y la Emilia-Romagna. Se ha dicho que
fueron creadas en 1487, por un maestro cocinero de apellido Zefirano, en ocasién de los
esponsales de Lucrezia Borgia con Alfonso | d'Este . Otra version habla del matrimonio con
Annibale Bentivoglio, hijo de Giovanni Il duque de Bolonia, y que el tal Zefirano, se inspir6 en
los rubios cabellos de la célebre princesa. Pero este origen es una leyenda realizada en 1931,
por el dibujante y humorista bolofiés Augusto Majani.

.Las taglietelle , que no deben confundirse con la tagliatella, se consumen con una salsa
llamada ragu , en italiano se escribe "ragu". El ragu a la bolofiesa se prepara con pulpa de
cerdo y cordero machacados, ocasionalmente se le afiade conejo y sofritos en manteca; que
luego se mezclan con panceta, especias como el romero, ajo y cebolla, cociéndoles en un
caldo, al cual se le afiade una pizca de vino tinto tipo Bonarda y salsa de tomate. Una vez
realizado el ragu, se anade a las tagliatelle y se espolvorea con abundante queso parmesano.
.Sin embargo los aliiios de los tallarines y las, pueden ser muy diversos: setas, trufas, "frutos
de mar", arvejas o guisantes, jamdn, rucula etc.

-En Argentina, Uruguay, Paraguay y Chile, los tallarines son unas de las comidas mas
comunes desde fines del siglo XIX. La forma usual de consumo de tallarines durante el siglo
XX, ha sido all uso nostro, con tuco o con pesto, abundantemente espolvoreados con queso
rallado, tipo parmesano o queso reggiano, especialmente en su variedad de reggianito
argentino,y tal forma de consumirlos, es muy popular en el actual siglo XXI. En el Rio de la
Plata, otras salsas que se usan son las llamadas: fileto, pomarola y putanesca. Los tallarines
son uno de los platos mas difundidos, apreciados y consumidos en la zona, siendo
preparados de un modo criollo llamado, como ya se ha dicho: all uso nostro. -En Perq,
existen variedades como tallarines a la huancaina, tallarines verdes, tallarin con pollo,
tallarines lomo saltado, tallarines chifa, tallarines saltados :salteados, frita la comida a fuego
fuerte y en pequefios trozos).
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-Tallarines con salsa ..

- Los ravioles: Ravioli : del italiano raviolo, plural ravioli, del genovés raviolo, ‘plegado’, es el
nombre de un tipo de pasta rellena, con diferentes ingredientes, generalmente replegada en
forma cuadrada. Se acompafian de algun tipo de salsa, en especial: de tomate ,similar al
ragu, tucos, pesto : salsa a base de albahaca o cremas.

-En Argentina, Paraguay y Uruguay se los llama en plural 'ravioles’, en Chile y Venezuela
'ravioli' y en Espaiia 'raviolis'.

-Historia: Respecto al origen no se dipone de datos precisos. Una de las historias mas
difundidas, sugiere que fueron llevados a Italia desde China por Marco Polo, quien habria
conocido los «ravioli chinos» llamados jiaozi o en todo caso, las preparaciones llamadas
wontdn. Otras opiniones consideran que los ravioli, son autdctonos de Italia , mas
precisamente de la Liguria medieval. Un documento suscrito por Guglielmo Malavalle,
muerto en 1157, parece hacer mencion de una pasta, que seria antecedente de los ravioli
actuales. El célebre Giovanni Boccaccio, usa la palabra al decir burlonamente en el
Decamerodn: «... nessuna altra cosa facevano che far maccheroni e raviuoli (sic)» (‘...ninguna
otra cosa hacian que hacer macarrones y ravioli’). Si el origen de los ravioli propiamente
dichos es netamente italiano, entonces se trataria de una de las variaciones de la lasafia
rellena. A diferencia de los ravioli actuales, los primeros eran de forma redondeada.

.Los ravioli tipicamente italianos, son desde el siglo XX, un plato muy conocido en
practicamente todo el planeta, aunque fuera de Italia, han tomado «carta de ciudadania»
principalmente en Argentina,y Uruguay, en donde son una de las comidas mas populares de
su gastronomia, especialmente los jueves y domingos. La masiva inmigracion italiana,
popularizoé este plato y, aunque Jorge Luis Borges, dijo que la primera vez que comio ravioles
fue cuando era nifio , hacia 1905, al ser invitado por uno de sus amigos, la presencia del
consumo popular de ravioli en el area rioplatense, queda atestiguada ya de bastante antes,
por las Memorias de Lucio V. Mansilla, quien corrobora su consumo al menos desde 1880.
--Por otra parte, la expresion «raviolada del domingo», alude a la costumbre de consumirlos
en el almuerzo familiar de ese dia, cuando rivalizan con otras pastas o el tradicional asado. -
Era comun, durante el siglo XX, cuando una familia edificaba por su propia cuenta su
vivienda, ofrecia como contraprestacidn ravioladas : ravioles caseros, servidos con tuco y
abundante quedo rallado, a los amigos y vecinos que les ayudaban..

-Preparacion:
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-Raviolis caseros rellenos de requesén.

-La preparacion de los ravioli, requiere de una pasta especial, no de una simple pasta al
huevo, sino de una con bastante agua y relativamente poco huevo. Pese a su nombre
,(‘plegados’, modernamente los ravioli se hacen de un modo mas rapido, extendiendo sobre
la mesa una lamina cuadrangular de la mencionada pasta, y disponiendo sobre la misma el
relleno de un modo regular; luego se cubre todo con una lamina semejante a la inferior, y se
fracciona con un elemento cortante, siendo muchas veces una ruedecilla dentada giratoria,
en los cuadrados que resultaran en los ravioli individuales. Una de las recetas mas antiguas
conocidas, seiiala como ingredientes del relleno: la borraja : ingrediente actualmente
totalmente desaconsejado por sus efectos nocivos; la escarola; carne de buey;leche cuajada;
pasta de salchicha; queso parmesano y huevo de gallina. Actualmente los ravioli suelen estar
rellenos de ricotta, una especie de requesdn : muy comun en ltalia, Argentina y Uruguay, y
otros tipos de queso, espinaca, ortiga, carne, rifiones, sesos, etc.. Los vegetarianos han
puesto de moda los ravioli rellenos de tofu. Una vez preparados, los ravioli se pueden
guardar durante unos pocos dias en un refrigerador.

.Un tipo de salsa que los puede acompaiiar es la elaborada sobre la base de tomates, carne
magra de buey, romero, ajo y cebollas. --
Afines: En la misma Italia existen otras pastas semejantes a los ravioli, aunque diferentes no
s6lo de nombre sino también de forma: entre estos: los agnelotti o agnolotti (‘corderitos’)
del Piamonte, y los cappelletti (‘sombreritos’) oriundos de la Emilia-Romaiia; del mismo
modo también son similares los tarteletis y los sorrentinos argentinos. En otros paises
,existen platos semejantes a los ravioli, como: los jiaozi y los wontan o wantan chinos, los
manti turcos, los pelmeni rusos y los momos tibetanos.

.En la terminologia gastrondmica francesa, los ravioli suelen ser incluidos en el conjunto de
las llamadas boulettes , cierto tipo de albondigas. De un modo semejante, ocurre en la
terminologia gastrondmica inglesa, donde los ravioli se incluyen en el conjunto de los
dumplings: masas rellenas. En ambos casos tal tipo de «clasificacién culinaria», hace que los
ravioli pasen a integrar un conjunto de platos en los cuales también estan incluidos, bastante
heterogéneamente: los dim sum chinos, los macha, las gyoza y takoyami japoneses, los
kropkaka suecos, los maultasche alemanes, etcétera, aunque casi lo tinico comtun a tales
preparaciones sea el hecho de la existencia del relleno en porciones discretas y la coccién en

agua o al vapor.
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-Ravioles servidos con tuco y albéndigas.

-1.7.2.11)- Torta Frita.

- Torta frita.
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-Tortas fritas, junto a un mate con su bombilla.

-La torta frita es una variante de la sopaipilla; siendo una masa de harina de trigo cocida en
grasa (vacuna u ovina), manteca o aceite vegetal. A veces lleva levadura, huevo, leche o
azucar.

-Por lo general es de forma circular y tiene un pequefio hueco en el centro, para que no se
infle la corteza. Antiguamente era habitual cocinar tortas fritas, en las tardes de los dias
lluviosos, para acompanar el mate. Se les puede agregar dulce de leche, aztcar o sal en el
exterior.2.

-1.7.2.12)- Revuelto Gramajo.

- Revuelto Gramajo.

-A pesar de ser un plato originario de Argentina, es muy popular en Uruguay. El revuelto
gramajo tipico argentino, esta hecho con finas rodajas de papas fritas, jamén crudo o cocido,
cebolla, ajo, arvejas y pechugas de pollo, asi como un "adobo" de especias varias.

.En Uruguay, en cambio, contiene simplemente papas fritas, huevos, jamon cocido, cebollay
ajo. Hay una variante que también incluye panceta.?
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CARICATURAS CONTENPORAREAS

Coronel Artamio GRAMAJO, por cac

-El coronel Artemio Gramajo, caricariturizado por Cao.

"Historia: Se desconoce el origen de este plato y el por qué de su nombre. Una de las
versiones afirman que su creador fue Arturo Gramajo, un coronel de los aios 30, hijo de
quien fuera Intendente de la ciudad de Buenos Aires durante la presidencia de Victorino de

la Plaza; éste hacia dejar papas paillé en su cocina, unos huevos, y jamoén cocido cortado en
juliana.

-Revuelto Gramajo.
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De esta forma, cuando él llegaba a la madrugada de aquellos afios ,a las 4 de la mafiana, se
preparaba el revuelto y asi podia levantarse tranquilamente después del mediodia, sin morir
de hambre en el intento. Otra version cuenta que nacié por casualidad, cuando dos
personajes de la noche porteiia, Arturo y Horacio Gramajo, hijo de quien fuera intendente
de la ciudad de Buenos Aires, durante la presidencia de Victorino de la Plaza, embajador en
Gran Bretaia y Francia y quien hizo construir, para utilizarlo como viviendas de alquiler, el
Pasaje de la Piedad, hicieron una preparacion en el restaurante Rio Bamba, mezclando
jamon, bastones de papa cortadas en hilachas, doradas en una sartén con muy poco aceite y
una pizca de manteca, y unieron esa preparacion con huevo. El resultado, un revuelto
humedo,que fue bautizado como revuelto de Gramajo, por los dueiios del lugar.

.La tercera versidn, novelada por el escritor e historiador Félix Luna, dice que, hacia 1880 ,el
coronel santiaguefio Artemio Gramajo, que fue ayudante del general Julio A. Roca, a quien
acompafié durante afios, era socio y habitué del porteiio Club del Progreso. Alli transcurria
veladas jugando al billar o a juegos de naipes, como el truco; en el interin, sin dejar sus
actividades ludicas, se hacia servir un plato consistente en estrechas fetas de jamén serrano
cordobés, saltado o sofrito con arvejas y huevos. Esta comida la consumia "al plato" y,
ocasionalmente, "al pan" : emparedado o en sandwich. Esta version fue retractada luego por
el mismo Félix Luna, aludiendo a que era Ginicamente una novela: “Es increible: me he
cansado de explicar, que ese libro es ante todo una novela, y hay gente que lo sigue citando
textualmente como si todo lo que digo alli, fuera una verdad histdrica...Esto del revuelto
Gramajo directamente lo inventé”.?

.El mismo Gramajo y luego otros, hicieron mas elaborado el sencillo plato; ya a inicios del
siglo XX, un revuelto Gramajo tipico, era hecho con finas rodajas de papas (patatas), jamon
crudo o cocido, cebolla, ajos, arvejas y pechugas de pollo, asi como un "adobo" de especias
varias. -
Preparacién: Se debe cuidar que los ingredientes queden "a punto": ni algo crudos, ni algo
quemados. Para esto el recipiente del sofrito , por ejemplo una sartén, debe estar muy
limpio, con una pequeiia cantidad de aceite y alli los ingredientes deben ser revueltos rapida
y ritmicamente hasta que su coccién sea homogénea y presenten las cualidades
organolépticas mas apropiadas. A los huevos se les puede agregar un poco de crema de
leche, que aseguran su imprescindible cremosidad. Las papas deben servirse bien apartadas
del huevo en el mismo plato, para asegurar que se mantengan crocantes. Se pueden admitir
unas papas rejilla, siempre que estén bien cocidas y crocantes. No deben estar hiimedas. Los
huevos revueltos, la mejor forma de hacerlos, es cascandolos directamente en la sartény
rompiéndolos con una cuchara de madera. Si los bate aparte, por favor, no mas de dos o tres
golpes de tenedor, quiza cuatro, dependiendo de su energia....* % -
Variantes: Versiones realizadas a partir del siglo XX, pueden incluir arvejas, morrén, ajo,
aceitunas, panceta, setas, palmitos, palta, mariscos, pechuga de pollo o, si no, pavitay
adobo o perejil. También puede aplicarsele un brevisimo flambeado.
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-1.7.2.13)- Quesos.
-1.7.2.13)- Quesos.

-1.7.2.13.1)- Queso Colonia.

-1.7.2.13.2)- Queso Termal.

-1.7.2.13.3)- Queso Yamandul.

-1.7.2.13.4)- Queso Zapican.
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o ..2 Procesamiento de la cuajada.
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e -1.7.2.13.12)- El Queso en la Cultura Popular.
o 8.1 Otros usos del término
e -1.7.2.13.13)- Véase También.

O O O O O O O

-1.7.2.13.1)- Queso Colonia.

-El queso Colonia es un queso de leche vacuna de pasta semi dura, entre 36 y 45% de agua,
cocido y prensado. Tiene entre 40 y 59,9% de materia grasa, una maduracion de entre 4 y 12
meses, y una aspereza de suave a media. Es un queso de alta humedad, consistencia elastica,
de color blanco amarillento a amarillento, textura lisa y uniforme, olor suave y sabor
ligeramente dulce. Su forma es cilindrica y chata. Los ojos son grandes, de entre 2 y 20 mm
de didmetro, no muy numerosos y repartidos uniformemente.*
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- Queso Colonia.

-Es una variedad originaria de la region de Nueva Helvecia, en el departamento de Colonia.
.En sus origenes era un queso muy similar, a los quesos suizos como el gruyer y el emmental.
.Con el correr de los afios las caracteristicas de este queso, fueron variando, al extenderse su
fabricacion.

-Queso Gruyer.

170


https://es.wikipedia.org/wiki/Nueva_Helvecia
https://es.wikipedia.org/wiki/Departamento_de_Colonia
https://es.wikipedia.org/wiki/Gruyer
https://es.wikipedia.org/wiki/Emmental

-LIBRO CON TIPOS DE DIETAS Y ALIMENTACION SEGUN
SALUD, ENFERMEDAD Y PATOLOGIA- Prof. Dr. Enrique
Barmaimon- TOMO - Ano 2017.1-

Pais de origen Suiza
Region Valle del Emme
Leche de Vaca

Pasteurizado

-Queso Emmental.

Cantidades - Cantidades -
por porcién WD) por porcién VD)
Valor energético | 87 Keal = 40TKJ 3 Grasas Trans 0,3a ---
Infermacian
Mutricienal Carbohidratos Og [} Fibra Almentarna Og a
Porcion de Proteinas 6.6 g 9 Sodio 1889 myg B
30 g. (1 feta)
Grasas Totales TEqg 14
Gra. Saturadas a1qg 23

*Valores Diariog con base a una dieta de 2000 kcal u 8400 kJ . Sus valores diarios
pueden ser mayores o menocres dependiendo de sus necesidades energeticas.

<SCALCAR \
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-1.7.2.13.2)- Queso Termal.

-El queso termal se elabora en la Colonia Juan Gutiérrez, departamento de Paysandu,
utilizando aguas termales saladas de las Termas de Almirdn. Se hace sobre la base de leche
vacuna entera, con agregado de elementos termdfilos y cuajo. Tiene un tamafio de corte de
1 cm de lado, y un peso aproximado de 1 kg. Se cuece a 402. Después de la prensa se lleva a
salmuera y en 30 dias queda pronto para su consumo.>.

-1.7.2.13.3)- Queso Yamandu.

-El yamandu era un queso tipo gouda, cuyo molde tenia la forma de dos recipientes hondos
invertidos, lo que daba al queso una forma de platillo volador. Es un queso de pasta firme,
semidura, elaborado con leche sin pasteurizar, y con agregado de fermentos seleccionados.
.Si bien era una variedad popular hasta los ailos 1980, el proceso de elaboracién del queso
yamandu, contrario a las exigencias actuales de salubridad e inocuidad, llevé a su
desaparicion del mercado comercial. Segln algunos expertos seria el tnico queso
auténticamente uruguayo. Su elaboracion fue comenzada y estandarizada en el Instituto de
Ensefanza de Lecheria, dependiente de la Universidad del Trabajo del Uruguay.®

Gouda

Pais de origen Paises Bajos
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Region Holanda Meridional
Ciudad Gouda

Leche de Vaca

Pasteurizado Si

Tamario 240px
Afejamiento 4-18 meses

-El gouda es un queso amarillento neerlandés, denominado asi por la ciudad de Gouda. El
término "gouda" es hoy en dia un nombre genérico, no estando limitado a los quesos de
origen neerlandés. El término "Noord-Hollandse Gouda" ("gouda de Holanda Septentrional")
esta registrado en la UE como una denominacién de origen

-1.7.2.13.4)- Queso Zapican.
-Es un queso elaborado con leche vacuna. En sus origenes era de tamaiio pequeiio, pero, con
el tiempo, comenzo a elaborarse en hormas de 3 a 4 kg. Es de consistencia y textura firmes,

con alguin ojo esférico, y sabor suave pero definido. Se utiliza como queso de corte.>.

-1.7.2.13.5)- Caracteristicas Queso.
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- Pieza de queso.

s

-Distintos quesos a la venta.

-El queso es un alimento sélido elaborado a partir de la leche cuajada de vaca, cabra, oveja,
bufalo, camello u otros mamiferos rumiantes. La leche es inducida a cuajarse usando una
combinacion de cuajo o algun sustituto), y acidificacion. Las bacterias se encargan de
acidificar la leche, jugando también un papel importante en la definicion de la texturay el
sabor de la mayoria de los quesos. Algunos también contienen mohos, tanto en la superficie
exterior como en el interior.

-Para los antiguos griegos «el queso era un regalo de los dioses».! Hay centenares de
variedades de queso. Sus diferentes estilos y sabores son el resultado del uso de distintas
especies de bacterias y mohos, diferentes niveles de nata en la leche, variaciones en el
tiempo de curacién, diferentes tratamientos en su proceso y diferentes razas de vacas,
cabras o el mamifero cuya leche se use. Otros factores incluyen la dieta del ganado y la
adicion de agentes saborizantes tales como: hierbas, especias o ahumado. Que la leche esté
0 no pasteurizada, también puede afectar al sabor.

-Para algunos quesos se cuaja la leche afiadiéndole acidos, tales como vinagre o jugo de
limén. Sin embargo, la mayoria se acidifican en grado menor, gracias a las bacterias que se le
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afnaden, que transforman los azucares de la leche en acido lactico, a lo que sigue la adicion
de cuajo, para completar el proceso de cuajado.

.El cuajo es una enzima tradicionalmente obtenida del estémago del ganado lactante, pero
actualmente también se producen sustitutos microbiolégicos en laboratorio. También se han
extraido «cuajos vegetales», de varias especies de la familia de cardos Cynara.

-La palabra queso procede del latin caseus , palabra derivada de la frase latina carere
suerum, que significa carece de suero; luego, entre los legionarios se hizo famoso el término
formaticum ,que significa moldeado), y la frase caseus formatus, que llegé a significar queso
moldeado. Asi tenemos que al queso, en francés se le diga fromage, en italiano formaggio o
en cataldn formatge.

-Es probable que la palabra latina caseus (queso) y la frase latina carere suerum (carece de
suero), tengan un origen lingiiistico indoeuropeo, procedente de la palabra kwat, que
significa para fermentar, se agria.

-1.7.2.13.6)- Historia.

-El queso es un alimento antiguo cuyos origenes pueden ser anteriores a la historia escrita.
Su fabricacion se extendio por Europa , habiéndose convertido en una empresa sofisticada
ya en época romana. Cuando la influencia de Roma decayd, surgieron técnicas de
elaboracidn locales diferentes. Esta diversidad alcanzé su cuspide a principios de la era
industrial y ha declinado en cierta medida desde entonces, debido a la mecanizacidon y los
factores econémicos.

-Desde las antiguas civilizaciones, el queso se ha almacenado para las épocas de escasez y se
le considera un buen alimento para los viajes, siendo apreciado por su facilidad de
transporte, buena conservacidn, y alto contenido en grasa, proteinas, calcio y fésforo. El
queso es mas ligero, mas compacto y se conserva durante mas tiempo que la leche a partir
de la que se obtiene. Los fabricantes de queso pueden establecerse cerca del centro de una
regidn productora, y beneficiarse asi de leche mas fresca, mas barata y con menor coste de
transporte. La buena conservacion del producto permite a los fabricantes vender solo
cuando los precios estan altos o necesitan dinero. Algunos mercados incluso pagan mas por
guesos viejos, justo al contrario de lo que ocurre con la produccion de leche.

-Sus Origenes: Estan en discusion y no se pueden datar con exactitud, aunque se estima que
se encuentran entre el afio 8000 a. C., cuando se domestica la oveja y el 3000 a. C.
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-Queso cottage. Posible aspecto de los primeros quesos.

-Existe una leyenda que dice que fue descubierto por un mercader arabe, que mientras
realizaba un largo viaje por el desierto, puso leche en un recipiente fabricado a partir del
estomago de un cordero. Cuando fue a consumirla, vio que estaba coagulada y fermentada,
debido al cuajo del estémago del cordero y a la alta temperatura del desierto. Hay otros
autores que sefalan que el queso ya se conocia en la prehistoria, pero no se ha podido
comprobar.

. Probablemente surgié como una manera de conservar la leche, aplicandole sal y presion,
antes de usar un fermento por primera vez, quizas al comprobar que los quesos hechos en
estomagos de animales tenian una mejor y mas sélida textura. Las pruebas arqueoldgicas
mas antiguas de la manufactura del queso, se han encontrado en murales de tumbas del
Antiguo Egipto, datadas sobre el 2300 a. C. Estos primeros quesos probablemente tendrian
un fuerte sabor y estarian intensamente salados, con una textura similar a los quesos feta o
requeson.

.Las ovejas fueron domesticadas hace 12. 000 aiios y en el antiguo Egipto se cuidaban vacas y
se les ordefiaban para tener la leche, por lo que es l6gico pensar que también harian quesos.
.La leche se conservaba en recipientes de piel, ceramica porosa o madera, pero como era
dificil mantenerlos limpios, la leche fermentaba con rapidez. El siguiente paso fue el de
extraer el suero de la cuajada, para elaborar algutn tipo de queso fresco, sin cuajo, de sabor
fuerte y acido.

.Desde Oriente Medio, las habilidades en la manufactura del queso se introdujeron en
Europa, donde climas mas frios, hacian necesario menos cantidades de sal para la conserva.
Con la reduccion de sales y acidos, el queso se convirtié en un ambiente propicio para
bacterias y mohos, encargados de darle su sabor caracteristico.

-En la Epoca clasica: La mitologia de la Antigua Grecia atribuia a Aristeo, el descubrimiento
del queso. En la Odisea de Homero , siglo VIII a. C., se describe a un Ciclope haciendo y
almacenando quesos de oveja y cabra.

.En los tiempos de la Antigua Roma era un alimento que se consumia a diario, y su proceso
de fabricacidn no distaba demasiado, a como se hace actualmente fuera del ambito
industrial. En el Re Rustica de Columela (cerca del 65 d. C.) se detalla la fabricacion de quesos
con procesos que comprenden la coagulacion con fermentos, presurizacion del cuajo, salado
y curado. La Naturalis Historia de Plinio el Viejo (77 d. C.) dedica un capitulo (XI, 97) a
describir la diversidad de quesos consumidos por los romanos del Imperio. Sostenia que los
mejores eran los galos, procedentes de Nimes, aunque no se podian conservar demasiado
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tiempo y debian consumirse frescos. Los quesos de los Alpes y Apeninos, tenian una
variedad tan considerable como hoy en dia. De los extranjeros, Plinio preferia los de Bitinia,
en la actual Turquia.

;EI legado de Roma en Eyropa:

-Queso parmesano, elaborado tradicionalmente desde la Edad Media.

.Roma extendid sus técnicas en la manufactura del queso, por gran parte de Europa,
introduciéndolas en regiones sin conocimiento de ellas hasta el momento. Con el declive de
Roma y el colapso en el comercio de grandes distancias, la diversidad del queso en Europa
aumenté sensiblemente, con distintas regiones desarrollando sus propias tradiciones
distintivas.

.Francia e Italia son los paises con una mayor gama de tipos de queso distintivos,
actualmente, con unos 400 tipos aproximadamente cada uno. Muestra de ello es el
proverbio francés que sostiene que hay un queso francés diferente para cada dia del afio,
como también la cita del presidente francés Charles de Gaulle “¢éComo es posible gobernar
un pais en el que hay 246 clases de queso?”.2

.A pesar de todo, los avances en la artesania del queso en Europa, progresaron lentamente
en los siglos posteriores a la caida de Roma. Muchos de los que conocemos actualmente
aparecieron como tales, en la Baja Edad Media o después. Se conserva un documento del
ano 959, aparecido cerca de la ciudad de Ledn, consistente en una relacién de los quesos
dispensados por el monasterio de Rozuela (La noticia de kesos), que supone una de las
primeras manifestaciones escritas conocida de una lengua romance derivada del latin, que
no puede considerarse ni lengua castellana ni lengua leonesa, sino que seria anterior a
ambas.2 Quesos actuales como: el cheddar datan del afio 1500, el parmesano en 1597, el
gouda en 1697 y el camembert en 1791, por poner algunos ejemplos.?

-En los Tiempos modernos: A pesar de estar ligado a la cultura moderna europeay
mediterranea, el queso era practicamente desconocido en las culturas orientales, no habia
sido inventado en la América precolombina, y tenia un uso bastante limitado en Africa
subsahariana, siendo popular y estando desarrollado solo en Europa, Oriente Medio y en las
areas fuertemente influenciadas por su cultura. Pero con la extension, primero del
colonialismo europeo, y después de la cultura occidental, poco a poco el queso se ha dado a
conocer y se ha hecho popular en todo el mundo.
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/ﬁ-..—Queso procesado en un supermercado actual.

Queso producido en el estado de Querétaro, México.

-La primera fabrica para la produccién industrial del queso se abrié en Suiza en 1815, pero
fue en los Estados Unidos, donde la produccion a gran escala empezé a tener realmente
éxito. Se considera responsable de ello frecuentemente a Jesse Williams, propietario de una
granja lechera de Rome, Nueva York, y que en 1851 empezé a fabricar queso en una cadena
de montaje con la leche de las granjas cercanas. Durante décadas, fueron comunes este tipo
de asociaciones entre granjas.

.Los anos 1860, mostraron las posibilidades de la produccién de queso, y sobre el cambio de
siglo, la ciencia comenz6 a producir microbios puros. Antes de esto, las bacterias se obtenian
del medio ambiente o reciclando otras ya usadas. El uso de microbios puros, significé una
produccién mucho mas estandarizada. Se empezaron a producir lo que se denomina queso
procesado.

-La produccién industrial de queso adelanté a la tradicional en la Segunda Guerra Mundial, y
las fabricas se convirtieron en la fuente de la mayoria de quesos en América y Europa desde
entonces.

-1.7.2.13.7)- Produccién y Consumo en el Mundo.

-El queso es uno de los principales productos agricolas del mundo. Segun la Organizacién
para la Alimentacidén y la Agricultura (FAO) de las Naciones Unidas, en 2004, se produjeron
en el mundo mas de 18 millones de toneladas. Esta cantidad es superior a la produccion
anual de granos de café, hojas de té, granos de cacao y tabaco juntos. El mayor productor de
queso es Estados Unidos, que asume un 30 por ciento de la produccién mundial, seguido de
Alemania y Francia.

-En cuanto a las exportaciones, el pais con mayor valor monetario de ellas es Francia,
seguido de Alemania, que es el mayor en cuanto a cantidad. De los diez mayores paises
exportadores, solo: Irlanda, Nueva Zelanda, Paises Bajos y Australia, tienen un mercado
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mayoritariamente oriental, con un 95, 90, 72 y 65 por ciento de sus producciones
exportadas, respectivamente.? A pesar de ser Francia el mayor exportador, tan solo un 30
por ciento de su produccién es exportada. Y la de los Estados Unidos, el mayor productor, es
practicamente despreciable, ya que la mayor parte de su producciéon es para el mercado
domeéstico. Los paises que mas queso importan son: Alemania, Reino Unido e Italia, por este
orden.®

-En el consumo por persona, Grecia se encuentra en el primer puesto del ranking mundial,
con 27,3 kg de media consumidos por habitante : el queso feta suma tres cuartos del
consumo total. Francia es el segundo consumidor mundial, con unos 24 kg por persona, y los
guesos emmental y camembert, son sus quesos mas comunes. En tercera posicidn se
encuentra Italia, con 22,9 kg por persona.

.En los Estados Unidos el consumo se esta incrementando rapidamente, habiéndose
triplicado practicamente entre 1970 y 2003. El consumo por habitante alcanzé en 2.003 los
14,1 kg, siendo la mozzarella , ingrediente basico de la pizza, el queso favorito de los
estadounidenses, con un tercio del total consumido.

-Queso gouda.

Productores mundiales en Paises exportadores en Mayores consumidores en
20047 2004° 20072
(miles de toneladas) (valor en ddlares USD) (kg por habitante)

™= Estados Unidos 4.327 0 B Francia 2.715.142 = Grecia 37,4
B Alemania 1.929 ™= Alemania 2.424.575 B B Francia 23,6
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B B Francia 1.827 ===Paises Bajos 2.099.737 M Malta 22,5
B N italia 1.102 B N 1talia 1.384.755 ™™ Alemania 20,6
===Paises Bajos 672 mm Dinamarca 1.123.706 mm Austria 18,0
mmmPolonia 535 & Australia 643.575| = Chipre 16,6
=3 Brasil 470 = Nueva 631.963 ™= Estados Unidos 14,9
Zelanda —

== Egipto 450 Bl Bélgica 568.794 ... Argentina 11,1

Argentina 398 [ Flirlanda 445.492 &l Australia 10,4
sl Australia 374 Ek= Reino Unido 374.957 == Reino Unido 10,1

-1.7.2.13.8)- Aspectos Culturales.

-El queso no tiene una presencia significativa en la cocina asiatica, ni como alimento diario,
ni como ingrediente en otros platos. La razén ha sido estudiada por la antropologia cultural,
y es de las pocas a las que Marvin Harris reconoce tener causa genética . El predominio
genético de la intolerancia a la lactosa en la poblacion adulta, que en cambio es escaso en la
poblacion indoeuropea, aunque no renuncia a encontrarle a su vez una causa ecosocial..
.China nunca aceptd los productos lacteos: Los chinos consideran que la leche es una
secrecion repugnante y que beberse un vaso es como beber un vaso de saliva. Cerca del 90 %
de los chinos y de los pueblos no ganaderos habitantes del Asia oriental, carecen de lactasa
suficiente para digerir leche sin fermentar en la edad adulta. Pero obsérvese que la
respuesta a la pregunta de por qué los chinos aborrecen la leche, no puede ser simplemente
que es porque les pone enfermos. Si hubiesen adoptado la produccién de leche como una
modalidad de produccién de alimentos, los chinos, al igual que los habitantes del Asia
meridional, podrian haber superado con facilidad su insuficiencia de lactosa, consumiendo
fermentados... La respuesta esta relacionada con la diferencia entre las limitaciones y las
oportunidades ecoldgicas de los habitats chino e indio, y debe darse en términos de
seleccion cultural, y no de seleccidn natural... China, para conseguir los animales de traccién
gque necesitaba, dependia del comercio con los pastores del interior de Asia. Por esta razén
los agricultores chinos no tenian motivos para criar vacas en sus pueblos. Si no hay vacas, no
puede haber leche, ni cocina basada en ella... En China, los cerdos ocupan el principal nicho
carroiero... la carne y el tocino de cerdo, son a la cocina china lo que la leche y la
mantequilla a la india.%

-A pesar de ello, en China actualmente el consumo esta aumentando notablemente, con el
doble de ventas en 2006 a las de 1996, aunque todavia con cantidades pequeiias de treinta
millones de délares USD al afio).X2 Un alimento tradicional chino es el téfu, cuya fabricacién y
textura son muy parecidas a la del queso, pues consiste en la coagulacion de la leche de soja
,a base de soja y agua. El tofu es cominmente llamado “queso chino”. En otras partes de
Asia se puede encontrar fabricado con leche de yak, o incluso de yegua en las estepas
siberianas, en el ema datsi, el plato tipico de Butan, a base de queso casero y chile (ajies); o
en la India, donde se usa una variedad llamada paneer para acompaiiar al curry.
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-Los seguidores mas estrictos de las leyes dietéticas del judaismo e islamismo, solo pueden
consumir quesos, cuyo cuajo provenga de un animal matado de acuerdo a lo especificado en
el halal musulman, o también puede sustituirse por un cuajo de origen vegetal : en el cashrut
judio. Muchos judios menos estrictos consideran que el proceso al que se somete el cuajo
cambia su naturaleza hasta tal punto, que no puede violar las leyes del cashrut. De todos
modos, al estar considerado como un alimento primario, nunca puede ser consumido por un
judio combinado con carne.

-Muchos vegetarianos evitan también el consumo de quesos fabricados a partir de un cuajo
de origen animal. Por esta razon existe una amplia variedad de quesos fabricados con un
cuajo obtenido de la fermentacion del hongo mucor miehei. Los veganos y otros
vegetarianos no consumen queso real, aunque si existen sustitutos con ingredientes
unicamente de origen vegetal, normalmente elaborados con productos a base de soja.

-Incluso en culturas con una larga tradicidn en quesos, es facil encontrar a personas que lo
rechazan, especialmente aquellos con un sabor y olor mas fuerte, como el roquefort. El
escritor Harold McGee, especialista en quimica alimentaria, sostiene que el queso adquiere
tal sabor como parte de una descomposicién controlada, y que algunas de las moléculas
causantes de su olor y sabor pueden aparecer también en la comida podrida.

-1.7.2.13.9)- Tipos de Queso

- Quesos

-La gran gama de quesos existentes hace imposible una clasificacién tnica de los mismos.
.Son muchas las caracteristicas que los definen, como el grado de ailejamiento, o curado, la
procedencia de la leche usada, su textura o su contenido en grasa. A continuacion se
describen varios tipos, o caracteristicas, de ellos.

-Denominaciones de origen:

- Quesos con denominacion de origen

-Queso con Denominacion de Origen Protegida (D.O.P.) de La Mancha.

-La gran mayoria de quesos se identifican con la zona geografica de la que proceden. En
ciertos paises esto se puede regular a través de las denominaciones de origen, con las que se
intentan proteger las variedades, que desde tiempos antiguos se producen en una zona
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determinada, contra productores de otras zonas, que quisieran aprovechar el buen nombre
que han creado los originales.

.En Espaiia hay mas de 100 tipos de quesos, solamente en Asturias existen 42 variedades. En
total, 28 variedades cuentan con denominacién de origen protegida, como el queso
manchego o el queso de Cabrales.

.Esta indicacion geografica esta regulada para los paises miembros de la Unidn Europea,
aunque con particularidades para cada uno de ellos.

.Funciona de forma muy parecida en Francia, donde se denomina Appellation d'Origine
Contrélée, cuyos origenes se remontan al siglo XV, en el primer intento de proteger el queso
roquefort. Este queso fue el primero en obtener la acreditacion de la ley moderna francesa,
que ya cubre a mas de 40 quesos diferentes.

.También en Italia la Denominazione di Origine Protetta, protege a quesos como el
parmesano (bajo la marca Parmigiano-Reggiano); en Grecia al queso feta; o en el Reino
Unido al stilton y cheddar..

Tipos de leche usada

-Queso gouda, elaborado con leche de vaca.

-Leches usadas:

.La leche mas utilizada en la fabricacidn de quesos es la leche entera de vaca, debido
principalmente a que es la leche con mayor produccidn. Los quesos obtenidos a partir de
leche vacuna proceden de zonas fértiles, aptas para la ganaderia bovina, como las llanuras
del norte de Europa, los Alpes, los Pirineos o la Cordillera Cantabrica. Hoy en dia la
produccidn de estos quesos se ha extendido por todo el mundo, con el uso de leche
procedente de granjas lecheras.

-Claros ejemplos de quesos de vaca son: el gouda neerlandés, el emmental suizo, o el queso
de tetilla de Galicia, todos ellos con texturas, sabor y color parecido. En general, la leche de
vaca da al queso un sabor mas suave, que la de otros tipos de queso, aunque ello depende
de otros muchos factores, por lo que es facil encontrar quesos de vaca de sabor muy fuerte,
como el Harzer Kdse aleman, o el gorgonzola italiano.

-La leche de vaca entera es muy rica en grasa, por lo que es comun utilizar leche desnatada,
o semidesnatada, con el fin de reducir el contenido en grasa. Sin embargo, la grasa es uno de
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los elementos que mas influye en el sabor del queso, y por norma general, usar leche
desnatada es sindnimo de pérdida de sabor.

-En las zonas mediterrdneas, donde no abundan las vacas, es mas comun usar leche de oveja,
o de cabra, lo cual da un punto de acidez al queso.

.El queso castellano, el manchego, el roquefort, o el feta, estdn hechos de leche de oveja. Un
ejemplo de queso de cabra con denominacién de origen es el queso majorero, elaborado en
la isla canaria de Fuerteventura.

.También es posible mezclar distintas clases de leche, como en el caso del queso de Cabrales,
Principado de Asturias, Espafia), en el que se utiliza una mezcla de leche de vaca, ovejay
cabra.

.También se utiliza la leche de otros muchos mamiferos, como la de bufala en la mozzarella
original ; hoy en dia se utiliza también la leche de vaca, pero es algo bastante mas dificil de
encontrar, en comparacion con las leches ya mencionadas.

-Quesos frescos: Los quesos frescos son aquellos en los que la elaboracion consiste
unicamente en cuajar y deshidratar la leche. A estos quesos no se les aplican técnicas de
conservacion adicionales, por lo que aguantan mucho menos tiempo sin caducar. Su
mantenimiento se podria comparar al de los yogures, pues es necesario conservarlos en
lugares refrigerados. El hecho de procesar la leche en menor medida, hace que tengan
sabores suaves y texturas poco consistentes.

-Mozzarella fresca.
-Con estas caracteristicas, son utilizados como ingredientes para ensaladas, como el queso
de Burgos, uno de los mas consumidos en Espaia.

.En Italia el queso por excelencia en las ensaladas es la mozzarella, que se elabora
introduciendo la cuajada de la leche en agua caliente, de tal forma, que se van creando
masas en forma de bolas por efecto de la temperatura. En ciertas zonas del sur italiano, se
consume la mozzarella a las pocas horas de su elaboracién. La mozzarella también es el mas
utilizado como ingrediente de las pizzas, sin embargo, para ello se utiliza una variedad mas
deshidratada, que no corresponde a un queso fresco.

.También se utilizan quesos frescos en postres, o como ingredientes de salsas. El mascarpone
italiano y el queso quark aleman, son ejemplos de ello, con texturas muy cremosas.

-Quesos curados:
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-Queso parmesano seco.
-El curado de los quesos consiste en el aflejamiento de los mismos, en un proceso en el que
se secan y adicionalmente, se aplican técnicas de conservacion, como el salado o el
ahumado. El tiempo necesario para considerar a un queso como curado, puede variar de uno
a otro, pero en general se requiere un minimo de afio y medio o dos afios.

.El proceso de curado hace que obtenga una textura bastante mas dura y seca, asi como que
se incremente la intensidad de su sabor, propiedad muy deseada entre los amantes del
gueso. Sin embargo, muchas personas no toleran los sabores fuertes, por lo que es facil
encontrar distintas variantes de curado para un mismo queso, catalogandolos normalmente
como tiernos, semicurados y curados.

-Ejemplos de quesos curados pueden ser el queso manchego o el gouda. Sin embargo, el
gouda se suele exportar con un curado aproximado de medio afio, mientras que en la
Holanda Meridional, se puede encontrar mas afnejo, pudiendo llegar a los dos afios.

.El grana padano y el parmesano, también se curan, pudiendo sobrepasar tiempos de tres
anos. Tienen una textura extremadamente dura, lo que facilita su consumo de forma rallada,
como condimento o relleno de pastas italianas.

.Recientemente se ha empezado a comercializar en Espaia una variedad de queso en
conserva, capaz de conservarse varios afos, sin abrir y sin ver variadas ninguna de sus
caracteristicas.2

-Quesos cremosos:

-Queso camembert.

-El queso tiene un estado natural sélido, sin embargo es posible obtener una textura mas
cremosa aumentando significativamente la cantidad de nata, y por lo tanto de grasa. Estos
tipos de queso se consumen normalmente acompanados de pan, siendo comun el uso de los
mismos en tostadas.

.Ciertos quesos franceses, tienen una gran tradicion por su textura cremosa. El queso
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camembert, de caracteristicas similares al brie, es uno de los mas famosos, caracteristico por
su corteza blanca florida, consumida junto al queso, y que le da un toque de sabor amargo.
.La denominacidn de origen de este queso lo obliga a comercializarse siempre de forma
redonda, e incluido en una caja de madera.

-Un tipo de queso de produccién mas moderna es el queso crema, cominmente llamada
queso philadelphia. Se trata de una crema blanca, distribuida en tarrinas similares a las de
margarina o mantequilla. Se consume ampliamente en desayunos y postres, y una variedad
de Estados Unidos, es el ingrediente principal de algunas tartas de queso.

-En la elaboracidn de postres se suelen usar cremas de queso, combinadas con sabores
dulces. Un ejemplo de ello es la crema de queso mascarpone, muy usada en la elaboracién
de tiramisus. El queso quark también se usa en multitud de recetas de postre en la cocina

alemana o austriaca.

-Torta del Casar, producida en Extremadura (Espaia).

-Quesos Semicremosos: También es posible encontrar quesos de textura semicremosa, pues
no se puede considerar sélida ni crema, como la torta del Casar de Extremadura, en Espaia.
.Este queso, aunque se puede consumir crudo, es tipico por ser cocinado unos minutos al
horno, de forma que quede total o parcialmente liquido. Al igual que el camembert, tiene
una corteza florecida, consumida junto al queso por quienes gustan de sabores fuertes o
amargos.

-Quesos verdes o azules:

- Queso azul

-Queso roquefort.
-Estos quesos se distinguen por la presencia de mohos, los cuales les dan sus colores verdes
o azulados. Quiza sea la variedad que mas rechazo pueda causar a simple vista, debido al

color y al fuerte olor, que puede recordar al de la descomposicién. Sin embargo, su intenso
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sabor es uno de los mas apreciados por los gourmets del queso.

.Para conseguir la proliferacion de los mohos hay que almacenar los quesos en lugares con
humedades muy elevadas, normalmente del orden del 90 %. Excelentes lugares para ello
han sido tradicionalmente las cuevas. Los mohos que proliferan en los quesos normalmente
son del género Penicillium, en el que varias de sus especies reciben el nombre del queso en
el que se encuentran, como el Penicillium camemberti (en la corteza del camembert), o el
Penicillium roqueforti, del queso roquefort.

.Una creencia popular totalmente falsa es que estos quesos contienen gusanos o larvas; el
queso que los contiene es el queso de gusanos de Cerdeia.

-Uno de los frecuentemente llamados “rey de los quesos” es el roquefort, producido en las
cuevas francesas de Roquefort-sur-Soulzon, segtin marca su denominacién de origen
protegida.

.Otros quesos famosos por sus mohos son el queso de Cabrales asturiano, el queso stilton
procedente de Inglaterra, o el queso gorgonzola italiano, que puede encontrarse en una
variedad dulce , aunque ligeramente picante, y otra de sabor mucho mas fuerte y picante.

-Quesos de hoja:

-Son distintos tipos de queso que se fabrican y distribuyen en Republica Dominicana,
Centroamérica, México y en Latacunga y Cayambe de Ecuador.

.El queso de hoja dominicano posee caracteristicas parecidas a una mozzarella salada. Es
bien popular en el pais y una tradicion cultural su produccion. Se produce con leche cuajada,
un aditivo y sal, usando las mismas técnicas desde hace mas de 50 ailos. Su nombre no
guarda ninguna relacién con su fabricacion o sabor, sino por la forma en la que las bolas de
queso estan conformadas, por un conjunto de capas similares a “hojas” de queso, que se
pueden pelar.

.El queso de hoja ecuatoriano es muy popular con los turistas en Cayambe. Su bajo costo lo
convierte en una buena opcidn para los transetiintes como suplemento a su dieta. En
Cayambe y Latacunga se produce el queso en laminas delgadas, enrolladas algo parecido a
un cilindro, y envueltas en hojas de achira que le imprimen sabor. Se lo consume en
Cayambe con biscochos y en Latacunga con Allullas, unas galleta levemente saladas. Ambas
se usa como suplemento al tomar café.

-1.7.2.13.10)- Propiedades Nutricionales-
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beneficios de hierbas y alimentos.

-Los datos nutricionales del queso pueden variar en funcién de su contenido en grasa, pero
en general se puede decir que es una rica fuente de calcio, proteinas, y fésforo. Al tratarse
basicamente de leche concentrada, hacen falta 600 g. de leche para igualar esta cantidad de
proteinas, y 550 g para la de calcio.’* 2

-El queso también comparte con la leche sus problemas nutricionales, derivados del alto
contenido en grasas saturadas, consistentes en triglicéridos y dcido graso saturado. Este tipo
de grasas influyen muy negativamente en enfermedades cardiovasculares. El Centro de la
Ciencia de Interés Publico situa al queso como la primera fuente de grasa saturada en los
Estados Unidos, en los que cada habitante consume de media unos 13,6 kg al aiio. Sin
embargo esta cantidad es bastante mas pequefia que la de paises europeos como Grecia

(27 kg) o Francia (24 kg), en los que se tiene un indice relativamente bajo de enfermedades
del corazén. Este hecho se conoce como la paradoja francesa, y se apunta a que se pueda
justificar por el alto consumo de productos de la dieta mediterrdnea, como el vino tinto o el
aceite de oliva.’®

-Muchas agencias de todo el mundo, advierten de los riesgos del consumo de quesos hechos
con leche fresca : no pasteurizada. La Administracion de Drogas y Alimentos estadounidense
sostiene que los quesos de leche fresca pueden causar enfermedades infecciosas como la
listeriosis, brucelosis, salmonelosis, y hasta incluso tuberculosis.'” En los Estados Unidos, una
ley de 1944, obliga a todos los quesos de leche fresca, incluidos los importados desde 1951,
a tener un curado minimo de dos meses. Otros paises no europeos también han optado por
restringir legalmente el consumo de estos quesos, como Australia, uno de los mas estrictos
en ello, aunque recientemente ha abierto excepciones con los quesos suizos gruyer,
emmental, sbrinz y también con el queso roquefort.

.Sin embargo, la pasteurizacidn de la leche no es totalmente eficaz, a la hora de evitar estos
problemas, como se puede ver en los datos de intoxicaciones por consumo en Europa,
donde en muchos paises es legal el consumo de quesos frescos de leche no pasteurizada, y
en los que la mayoria de casos apuntaban a quesos pasteurizados.’ Las precauciones con el
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consumo de quesos han de ser mayores en el caso de embarazadas, como seialan los
Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades de los Estados Unidos, debido al
riesgo de transmitir listeriosis al feto.

-Estudios en el campo de la odontologia, afirman que el queso puede ayudar de forma
significativa en la prevencidn de caries y otras enfermedades de los dientes. Se trata de uno
de los alimentos con contenido mas alto en calcio y fésforo, asi como de caseina y otras
proteinas, qué son los principales componentes del esmalte de los dientes, por lo que la
ingesta de queso, puede ayudar a su remineralizacién. Aparte de esto, algunos acidos grasos
tienen propiedades antimicrobianas, controlando asi el nivel de placa. Muchos tipos de
gueso estimulan también el flujo salival, lo que ayuda a limpiar la cavidad bucal de restos de
alimentos, amortiguando también el medio acido. Después de las comidas el pH de la saliva
desciende, pero el calcio y el fésforo del queso ayudan a prevenirlo.X.

-Las personas que sufren intolerancia a la lactosa, normalmente evitan consumirlo, sin
embargo quesos como el cheddar, solo contienen un 5 % de la lactosa encontrada en la leche
entera, y en los quesos mas afiejos es practicamente despreciable. Hay gente que sufre
reacciones ante aminas, encontradas en el queso, especialmente la histamina y la tiramina.
.En los mas curados la cantidad de estas sustancias se hace mas notable y pueden producir
reacciones alérgicas, como la aparicion de: sarpullidos, dolor de cabeza o aumento de la
presién sanguinea.

-1.7.2.13.11)- Elaboracidn.

-Cuajado:

-Cuajadas de queso gouda.

-El Unico proceso estrictamente necesario en la elaboracion del queso es el denominado
cuajado, consistente en separar la leche usada en una cuajada sélida, del suero liquido. El
queso que se pretende obtener sera basicamente la cuajada, a la que adicionalmente se le
aplicardn otros procesos, hasta dar con las caracteristicas buscadas. Las formas mas comunes
de realizar la separacion de la leche es afadiéndole algtin tipo de fermento o cuajo, y la
acidificacién. Para acidificar la leche se pueden emplear acidos como el vinagre o el limén,
pero actualmente es mas frecuente el uso de bacterias, que convierten los azucares de la
leche en acido lactico. Estas bacterias, junto a las enzimas que producen, también juegan un
importante papel en el futuro sabor del queso tras su afiejamiento. En la mayoria de quesos
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se emplean bacterias, como las: Lactococcus, Lactobacillus o Streptococcus.

.Los quesos suizos se caracterizan por el uso de bacterias Propionibacter shermanii, que
producen burbujas de diéxido de carbono y dotan al queso de agujeros, como en el caso del
emmental.

-Algunos quesos frescos se cuajan tinicamente por acidificacidn, pero en la mayoria se usan
también cuajos. El cuajo hace que tome un estado mas consistente, en comparacién con las
fragiles texturas de las cuajadas coaguladas simplemente por acidos. También permiten
tener un nivel mas bajo de acidez. Generalmente los quesos frescos y menos afiejos, se
obtienen a partir de cuajadas con un mayor porcentaje de acidificacion, frente al uso de
cuajo, mas significativo, en quesos mas duros, secos y curados. También se utiliza cloruro de
calcio para favorecer la precipitacion.

-Procesamiento de la cuajada:

-Mezclado y batido de la cuajada de queso emmental, previamente a su troceado.

-En este punto, el queso ha adquirido una textura espesa y himeda. Algunos quesos blandos
estarian practicamente listos, a falta de ser deshidratados, salados y empaquetados. En el
resto de quesos, la cuajada se corta en pequeiias secciones, para facilitar la extraccion del
agua de las piezas individuales de cuajada.

-En el caso de los quesos duros, se calientan a temperaturas entre un intervalo de 33 2Ca
55 °C. De esta manera se deshidrata mas rapidamente y también se consiguen sutiles
cambios en el sabor final del queso, afectando a las bacterias existentes y a la estructura
quimica de la leche. En los quesos que se calientan a temperaturas superiores, se emplean
bacterias termdfilas, capaces de sobrevivir a ellas, como las Lactobacillus o Streptococcus.

-La sal juega distintos papeles en la elaboracion del queso, aparte de aportar un sabor
salado. Puede emplearse para mejorar la conserva, y para afirmar la textura con su
interaccidon con las proteinas. En algunos quesos, la sal se aplica Unicamente al exterior del
queso, pero en otros casos se mezcla directamente con la cuajada.

-Dependiendo del tipo de queso se aplican un gran nimero de técnicas especificas, que dan
las caracteristicas finales al sabor y a la textura. Se pueden citar como ejemplos el estirado y
sumergimiento en agua caliente, hasta llegar a la textura fibrosa de la mozzarella; o el
constante batido de la cuajada, limpidandola con agua, para bajar el nivel de acidez muy
lentamente, aplicado en quesos como el emmental o gouda.

189


https://es.wikipedia.org/wiki/Lactococcus
https://es.wikipedia.org/wiki/Lactobacillus
https://es.wikipedia.org/wiki/Streptococcus
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Propionibacter_shermanii&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/wiki/Di%C3%B3xido_de_carbono
https://es.wikipedia.org/wiki/Cloruro_de_calcio
https://es.wikipedia.org/wiki/Cloruro_de_calcio
https://es.wikipedia.org/wiki/Sal_(condimento)
https://es.wikipedia.org/wiki/Grado_Celsius
https://es.wikipedia.org/wiki/Term%C3%B3filo
https://es.wikipedia.org/wiki/Mozzarella

-LIBRO CON TIPOS DE DIETAS Y ALIMENTACION SEGUN
SALUD, ENFERMEDAD Y PATOLOGIA- Prof. Dr. Enrique
Barmaimon- TOMO I - Aino 2017.1-

-Muchos quesos no adquieren su forma final, hasta que son prensados en un molde. Cuanto
mas duro es el queso, mayor presion se le ha aplicado. La presién elimina humedad, los
moldes permiten la fuga del agua, y hace que la cuajada se afirme en cuerpo sélido.

-Afejamiento:

-Los quesos frescos ya estarian listos para consumir llegados a este punto, sin embargo, a la
mayoria de quesos, les queda todavia un largo periodo de afiejamiento y curado hasta estar
completamente listos. Durante el afiejamiento dentro de los moldes, nuevos microbios se
introducen en el queso, intensificando su sabor. Lentamente la caseina y la grasa se
convierten en una compleja red interna de aminodacidos, aminas y acido graso. Es habitual en
algunas gastronomias que tras el afiejado, se conserve en aceite.

-Durante el proceso del curado, también se le pueden aplicar otras técnicas de conservacion
y modificacion del sabor, como el incremento de la sal, introduciéndolo en agua salada, el
ahumado, o incluso el sazonado con especias o vino. Un caso radical ocurre con el queso
casu marzu de Cerdeia, cuyo proceso de afiejamiento se realiza con larvas de la mosca del
queso. Cabe anotar que este queso se puede consumir con las larvas adentro, y que
actualmente su venta se encuentra prohibida por las autoridades sanitarias italianas, por lo
que se consume clandestinamente.

-Cocinado:

i ™
-Queso halloumi cocinado.
-Los quesos se comen normalmente crudos, aunque también pueden ser cocinados. Se
consumen solos o con otros ingredientes. La grasa del queso tiene en temperaturas de
frigorifico, una textura dura, parecida a la de la mantequilla fria. Si el queso se encuentra a
temperaturas cdlidas, entre los 26 y 32 °C, la grasa se derrite y se suele decir que el queso
“suda”. En el momento del consumo es preferible, que se encuentre a temperatura
ambiente, aunque esto depende del tipo de queso de que se trate.
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-A temperaturas superiores a 55 °C, la gran mayoria de quesos comienzan a fundirse, aunque
los mas duros, como el parmesano, necesitan unos 82 °C. Algunos son tipicos por consumirse
fundidos, como las fondue suizas. Se puede lograr que muchos otros hagan lo mismo en
presencia de acidos o almiddn. Otros quesos se vuelven elasticos o viscosos, cuando se
funden, una cualidad que puede disfrutarse en platos como la pizza y el welsh rabbit.
.Algunos quesos se funden de modo dispar, separdandose sus grasas a medida que se
calientan, mientras que los pocos quesos cuajados con acido, incluyendo el halloumi, paneer
y ricotta, no se funden, e incluso pueden endurecerse cuando son cocinados, a medida que
se evapora el agua que contienen.

-El queso como ingrediente es ampliamente utilizado, especialmente en la cocina italiana. Es
un ingrediente fundamental de las pizzas, asi como de lasaiias y canelones. También es muy
comun que acompaiie a los platos de pasta, ya sea como condimento, como relleno, o como
ingrediente de salsas. También es frecuente encontrarlo en platos de la cocina mexicana,
como las quesadillas, los burritos y tacos. El queso procesado es uno de los condimentos mas
frecuentes en productos de comida rapida, como las hamburguesas y los perritos calientes.

-También puede encontrarse en la reposteria. El eiemplo mas claro es el pastel de queso,
pero también la crema de queso mascarpone, usada para hacer multitud de postres
italianos, como el tiramisu.

-1.7.2.13.12)- El Queso en la Cultura Popular.

-El queso es protagonista de multitud de fabulas y refranes:

e Fabula del queso y el cuervo, al que la zorra engaind para que abriera el pico con el
que lo sujetaba alabandole la dulzura de su canto.

e «Uvas con queso saben a beso». «Uvas, queso y pan, saben a beso de sacristan».

o «Dadrselas a alguien con queso» ,equivalente a engainar: se dice que los vinateros
manchegos ofrecian queso curado previamente a degustar el vino a los
compradores: cualquier vino malo parece bueno.

¢ «El pan sin ojos, y el queso con ellos». «El pan con ojos, el queso sin ojos, y el vino
que salte a los ojos».

e «Con buen queso y mejor vino, mas corto se hace el camino».

e «Al que pide en exceso, le dan lo que envuelve al queso» : la corteza, algo sin valor.

e «Todos los dias queso, y al afio, un queso» (o sea, que bien poco se come).

e «No hagas comida con queso ni sin queso» : refran asturiano.z

e «El queso es sano, el que da el avaro» : dice que al comer el queso en pequefias
cantidades, se saborea mejor y sin dafo para la salud.

o «El queso y el barbecho en mayo se han hecho».

-Otros usos del término:

-En Venezuela y Panama: se emplea figurativamente la palabra queso para referirse al deseo
sexual, si bien este término es algo peyorativo.

-En El Salvador y Honduras: se designa que alguien es "queso" para referirse a una persona
inteligente o pensante.
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-En Argentina y Uruguay: se utiliza la misma palabra en forma despectiva para sefialar a
quien tiene un desempeiio pobre en un deporte, generalmente futbol.

-En Chile se utiliza coloquialmente el término "queso" para referirse a un problema, sea
grave o no.

-1.7.2.13.13)- Véase También.

¢ Campana para el queso.
e Queso de cuajo.

e Quesos de Espana.

e Quesos de Francia.

e Queso procesado.

e Queso rallado..

-1.7.2.14)- Postres.

-Alfajores triples baifiados de chocolate y nieve, rellenos de dulce de leche.
-1.7.2.14.1)- Alfajor. [

-El alfajor es un dulce de origen arabe. Es muy probable que haya llegado desde Espaiia de la
mano de inmigrantes andaluces a mediados del siglo XIX, al igual que otros productos de la
cocina drabe, como el turrén de almibar. Fue introducido en la regidn rioplatense por las
comunidades religiosas, que se establecieron para misionar y evangelizar. Luego de
adoptado, se crearon variaciones con relleno de dulce de leche.

-Uno de los pioneros en la fabricacion de alfajores en la region. fue el francés Augusto
Chammas, que llegé a Uruguay en 1840y, que en 1869, fundé una pequeia industria familiar
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dedicada a la confeccidn de confituras, entre ellas el alfajor. La innovacidn que introdujo
Chammas, consistio en confeccionar el alfajor con tabletas redondas.

-La industria del alfajor se centra en los departamentos de Lavalleja, Maldonado y
Montevideo. Destacan los fabricados en Minas’ y Punta del Este, el primero de los cuales
sigue una receta artesanal en la elaboracidn de esta golosina, que se basa en la adicion extra
de dulce de leche y en una textura algo mas plana.

.Los alfajores de Maldonado, en cambio, son por lo general mas elaborados y presentan
varias formas y sabores, como: chocolate blanco, negro o nieve : glaseado de azticar), y
relleno triple. Los alfajores uruguayos se exportan a a otros paises de América Latina,
Estados Unidos y la Unién Europea.

-1.7.2.14.2)- Postre Chaja.

El postre chaja fue creado el 27 de abril de 1927, por Orlando Castellano, propietario de la
confiteria Las Familias, en la ciudad de Paysandu. Esta hecho con merengue, bizcochuelo,
crema, durazno y frutillas.® Su nombre surgio al establecer un simil entre un ave autdctona,
el chaja, y el postre.

-1.7.2.14.3)- Massini.

El massini es un postre individual de bizcochuelo, crema chantilly, con una tapa de
bizcochuelo con caramelo. Es un postre originario de Cataluiia, popularizado en Uruguay por
la Confiteria Carrera.

-El massini es uno de los postres mas delicioso, muy conocidos en Uruguay. Se puede
preparar en minutos si se tiene los piononos prontos, necesitandose dos. La receta es:

-2 piononos: 500 cc de crema de leche; 4 claras; Vainilla cantidad necesaria; 3/4 tazay 8
cucharadas de azucar; 6 yemas: % taza de azlcar impalpable o glass; % taza de agua; 1
cucharada de almidén de maiz.

-1.7.2.14.4)- Pasteles Criollos.

-Los pasteles criollos son caracteristicos del drea rioplatense. Se preparan con una masa
hojaldrada rellena de dulce, generalmente dulce de leche o dulce de membirillo.
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Los pastelitos criollos son una delicia para acompaiiar el mate, té o café de la tarde. Para
prepararlos necesitamos algunos ingredientes basicos para hacer una masa hojaldrada, de
las mas sencillas de hacer. Nos llevara unos minutos y podemos disfrutarlos en cualquier
momento del dia. La receta es: 1 cucharadita sal; % kg harina; 1 huevo; dulce de membrillo
c/n; aceite ¢/n; 100g manteca; 1 taza agua tibia; 1 taza almidén de maiz; dulce de leche c¢/n.

-1.7.2.14.5)- Martin Fierro.

-El martin fierro es un postre hecho con una rebanada de queso y una de dulce de
membrillo. Lleva el nombre del protagonista del libro de poesia gauchesca de José
Herndndez. Es muy similar al vigilante argentino.

4 S
Un tipico postre vigilante.o Martin Fierro.

-1.7.2.14.6)- Pasta Frola.

-También conocida como pasta flora o pastafrola, es una tarta de origen italiano consistente
en una masa tipo alemana, cubierta con dulce de membrillo, de batata (boniato) o dulce de
leche, y adornado con tiras delgadas de la misma masa, que forman un cuadriculado
romboidal sobre la capa de dulce.
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-1.7.2.14.7)- Ricardito.

El ricardito es un postre hecho con una base de galleta, merengue y bafio de chocolate. Fue
creado por la empresa de chocolates "Ricard", de ahi su nombre. También hay ricarditos
artesanales hechos en panaderias y confiterias. Asimismo, actualmente no sélo se hacen
ricarditos con relleno de merengue; también los hay con merengue saborizado y con dulce
de leche.
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-1.7.2.14.8- Garrapiiada.

La garrapifada se elabora con mani, azticar y esencia de vainilla. Se vende en pequeiios
paquetes en puestos callejeros, mayoritariamente en los meses de otoiio e invierno.
También se preparan almendras garrapiiadas.

-Amanatto de cacahuete: mani..

-La primera receta de garapifiada conocida (peanut candy) es la de Emma Paddock Telford en
su libro de 1908 The Evening Telegram Cook .
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-1.7.2.14.9)- Otros Postres.

-También se preparan postres muy populares en otros paises, como strudell : pastel
arrollado de manzana de origen aleman; budin inglés; pan dulce; arroz con leche; churros;
flan; ensalada de frutas; panqueques; helado; o postre de gelatina.

.: Budin Inglés.

-Panettone.o Pan Dulce.

-Hecho cociendo lentamente el arroz en leche con
azucar. Se sirve frio o caliente. Se le suele espolvorear canela, vainilla o cascara de limén
para aromatizarlo.

-El churro es una masa a base de harina de trigo cocinada en aceite, una comida de las
denominadas «frutas de sartén». Los churros son populares en Espaia, Portugal, Francia,
Ameérica Latina, Filipinas y algunas zonas de los Estados Unidos. La fabricacién y venta se
realiza en locales especializados denominados churrerias o fabricas de churros.= Sus
ingredientes basicos son el agua, la harina de trigo, el aceite y la sal. Su forma puede ser
recta, en forma de bastén o en lazos. En sus variantes modernas, a veces pueden tener
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relleno o estar rebozados de azdcar, chocolate, crema pastelera o dulce de leche. Suelen
consumirse en el desayuno o en la merienda, junto con una taza de chocolate caliente o
café con leche

ate con Churros.
2

Combinacidn tip

ica: chocol

Variedad basica del flan con huevos, leche y azlicar.
3 3 W, s

Un flan con nata o crema.

El flan : No confundir con leche asada, es un postre que se prepara con huevos enteros,
leche, azucar y limén.

-La tortita, panqueque o pancaque? (en inglés pancake y en Estados Unidos también
hotcakes, griddlecakes, o flapjacks), es un pan plano redondo dulce, cuya masa base
contiene usualmente: leche, mantequilla, huevos, harina, levadura, azucar, sal y
opcionalmente, una especia, esencia o extracto (canela, por ejemplo).

.Se diferencia del crepe en que es de menor diametro (10 cm frente a 16), cuenta con
levadura y se hace a fuego medio, en vez de a fuego lento, hasta que se dore.

.Existen muchas variantes en diferentes culturas y paises, no sélo en los ingredientes sino en
la forma de ser servido.
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Dos tortitas bafiadas con jarabe de arce.

1.5." 7 4 U
Postre de Gelatina aromatizada a fresas.
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-Termo acompaiiado del mate tipico de Uruguay, un calabacin ahuecado
-1.7.1.15)- Bebidas Analcohdlicas.

- Mate.: Una bebida, analcohdlica y muy parecida al té es el mate, de origen guarani. "Mate"
es originalmente el nombre de un tipo de calabaza. La infusién toma el nombre de esta
calabaza dura, vaciada, secada y cortada que es el recipiente tradicional para la yerba mate
molida, con la que se prepara la bebida que se consume caliente. Para su preparacion, el
mate : la calabaza, esllenado de yerba y algunos yuyos o hierbas silvestres opcionales, y la
bebida se succiona a través de una bombilla : un sorbete tradicionalmente metalico,
generalmente de plata, aunque también hay bombillas de caia.

La forma de preparacion del mate fue transmitida por los guaranies a los colonizadores
espaiioles y portugueses : en portugués se terminé llamando chimarréo). Con el transcurso
del tiempo, fue adoptada como bebida tradicional de los pobladores de Paraguay, Uruguay,
Bolivia, Argentina y parte de Brasil, llegando a difundirse su consumo hasta Chile y Peru. -
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Durante el siglo XIX, era comin que en Chile se preparara con el "palito" de la yerba mate, lo
cual hacia una pequeiia diferencia en el consumido por los chilenos.

-Sigue siendo una infusidn de gran popularidad en casi todos los paises mencionados, sobre
todo en Paraguay, Argentina y Uruguay y Bolivia, teniendo la particularidad de que es bebido
diariamente por gran parte de la poblacién. En Uruguay es usual ver que se lo consuma en la
calle, mientras se espera el transporte , incluso dentro del mismo de forma no permitida: o
simplemente mientras se camina al trabajo. En Argentina es muy comin tomar mate en los
viajes; a su vez, es usual ver a la gente tomandolo en plazas o parques. Cabe aclarar que en
Paraguay, Argentina y Uruguay, no suele ser una bebida de consumo individual, sino que es
costumbre compartirlo entre conocidos. En estos paises el mate forma parte de la actividad
cotidiana en muchos hogares y, en algunos casos, en oficinas, donde es muy comun ver a
profesionales trabajando frente a sus computadoras con el termo y el mate, acompaiiando
su actividad. Es por sus caracteristicas? y por su bajo costo, la bebida por antonomasia del
estudiante universitario en estos dos paises. El paraguayo medio esta constantemente
consumiendo yerba mate. Lo toma caliente de mafana antes del desayuno. Y después del
desayuno hasta la hora de la comida lo toma en forma de tereré : mate frio. Después de la
siesta, el tereré contintia, normalmente interrumpido por la merienda, y en dias de mucho
calor sigue hasta la cena.

-El mate posee una vajilla especial: el recipiente principal : el «<mate» o «porongo», la
bombilla : una especie de pajita de metal, madera etc. con filtro), y la pava o afiadido desde
el siglo XX: el termo. A este conjunto se suma frecuentemente un ensamble portatil , casi
siempre constituido principalmente con metal, que retne dos recipientes: la yerbera : es
decir el recipiente en donde se deposita la yerba para cebar el mate, y la azucarera para el
mate dulce.

-Incluso la pava o tetera, usada en Argentina, con la cual se calienta y vierte el agua para el
mate suele ser especial. Es muy semejante a una tetera, aunque su pico tiene una muesca
que facilita el vertido con un chorro fino del agua caliente dentro de los recipientes. Incluso
existen bandejas especiales con molduras para acomodar la vajilla precitada y el plato en el
cual se colocan: galletitas, tortitas fritas o «facturas», con las que tradicionalmente se
acompaiia el mate.

-El mate uruguayo suele ser amargo, variedad también conocida como «cimarrén», pero
también se consume dulce, al que se le agrega aztcar o incluso alguna cascara de naranja o
mandarina.’

-Es muy comun el mate cocido, mate con leche u otras variantes.
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-1.7.1.16)- Bebidas Alcohdlicas.

-1.7.1.16.1)- Vino.
- Vino de Uruguay.

-Es cultivado en ubicacion geografica privilegiada y en tierras particularmente adecuadas
para el cultivo de la vid, lo que hace de Uruguay, un pais vitivinicola por excelencia. Situado
en la misma latitud que las mejores areas cultivables de: Argentina, Chile, Sudafricay
Australia , entre 30° y 35° sur-,es posible cultivar la vid en todo su territorio.

-Geografia: En Uruguay se cultiva la vid en un clima de tipo templado, con temperaturas
promedio de 18°C, precipitaciones promedio anuales de 1.055mm, sol, inviernos frios y
veranos calidos y secos, de noches frescas.

.Oficialmente existen nueve zonas vitivinicolas: el Norte, el Litoral Norte, el Noreste, el
Litoral Sur, la zona Central, y Central Este, el Sudoeste, el Sur y el Sudeste.

¢ Lazona Sur: donde se concentra el 90% de los vifiedos, posee un clima de alta
influencia maritima y tierra moderadamente profunda, de textura fresca.

e Lazona Sudoeste: con un 5% de los vifiedos del pais, y la zona Litoral Sur, estan
influidos por el Rio Uruguay. La tierra es de mayor profundidad y poseen un
excelente drenaje.

e Las zonas Central y Central Este: constituyen la cuenca sur del Rio Negro, con tierras
que combinan finas texturas, piedras y un clima excelente.

e Las zonas Norte y Noreste : Los departamentos de Artigas, Salto y Rivera, poseen un
clima de mayor calidez y sus tierras de textura liviana resultan muy apropiadas.

-El sector vitivinicola, que representa el 15% de la produccién agricola doméstica, continta
desarrollandose y mostrandole al mundo el resultado de grandes esfuerzos, en la calidad de
sus mejores vinos.

-Regiones vitivinicolas: La mayoria de los vifiedos y bodegas se encuentran en las colinas al
norte de la capital Montevideo, sobre todo en los departamentos de Canelones,
Montevideo, Colonia y San José. Con la desaparicion de los viiiedos en Flores, Rio Negro y
Treinta y Tres, aproximadamente desde 1989-2007, en la actualidad hay vifledos en 15 de los
19 departamentos.

-Regiones vitivinicolas uruguayas (Estadisticas de 2013).

Departamento Superficie vitivinicola (ha)
< Artigas 115
f*Canelones 5,046
ECoIonia 563
-
«¥Durazno 89
Priorida 49
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aLavalleia 10
=Maldonado 252
@Montevideo 1,073
QPaysandﬁ 172
;THM 47
®Rocha 8
@saito 58
S San José 502
&soriano 11
@Tacuarembé 28

-Historia: La historia de la industria vitivinicola y la uva se remonta a mediados del siglo XVII,
aln antes de la independencia nacional, cuando Uruguay era conocido como la Banda
Oriental. Las primeras cepas fueron traidas desde Espafia, y se plantaron en el sudoeste del
pais. Estas primeras plantas, probablemente Moscatel, crecian sobre enrejados, produciendo
uvas para consumo de mesa y de vino en familia. Esta fue también la situacion durante la
mayor parte del siglo XVIII.

.La temprana era pre-industrial fue seguida por una etapa de transicion, en la que se
incremento el nimero de los vifiedos, aun sin alcanzar un nivel comercial significativo. Este
incremento se debid, en gran medida, a las condiciones favorables que otorgaba un estado
recientemente independizado en 1825, llevando a la consolidacion de una tradicion nacida
dos siglos atras.

.No fue hasta 1870, que el cultivo comenzé a ser visto como una empresa comercial viable,
por Don Pascual Harriague, un inmigrante vasco, con inquietudes empresariales. Con plantas
Tannat de origen francés, traidas desde Entre Rios, Argentina, Harriague inici6 su cultivo en
200 hectareas, al norte del pais. Esta variedad, el Tannat, tomé luego el nombre de
Harriague, en honor del pionero de la industria vitivinicola uruguaya.

.Casi al mismo tiempo, Francisco Vidiella, comenzé a plantar otras variedades de origen
europeo al sur del pais. La francesa Folle Noire, conocida inicialmente como uva Pefiarol ,y
luego llamada Vidiella, que fue elegida para su cultivo en Coldn, un pequeifio pueblo que es
hoy parte de Montevideo. La primera cosecha fue en 1883, en un vifiedo de 36 hectareas.
.Hacia 1880, una tercera cepa se suma a la escena vitivinicola uruguaya, la francesa Gamay
Noire, que fue cultivada en la zona montevideana de Carrasco y se le lamé borgoia; y luego
también cultivada en el drea de Colon.

.La variedad Cabernet, comenzd a cultivarse también en esta etapa.

-En aquellas épocas, se cultivaban ademas otras variedades: las espafiolas: Bobal, Garnacha
y Monastrel; las italianas: Barbera, Nebbiolo, Isabella o “frutilla”; y otras variedades
francesas, espafiolas y americanas, cultivadas en la zona de Maldonado, en el sudeste del
pais, sin dejar de mencionar, la Gewiirztraminer en el oeste del Departamento de Colonia.!
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-El 17 de julio de 1903, la primera Ley Vitivinicola fue aprobada en Uruguay. Apoyada en un
marco legal adaptado de forma realista a la situacion empresarial, la industria vitivinicola
inicié una visible etapa de consolidacion. En esta época, el gobierno uruguayo decidié
entregar premios a los mayores productores nacionales de vinos. Fueron Vidiella y
Harriague, quienes ganaron el primer premio del estado en 1884.

-El control de calidad y la iniciacidn del registro de datos y censo de produccién en 1904, la
posterior ensefianza de la vitivinicultura en la Facultad de Agronomia, de la Universidad de la
Republica y en la Escuela de Vitivinicultura, junto con el crecimiento de las empresas
nacionales durante la primera mitad del Siglo XX, marcan la consolidacion de la actividad
vitivinicola, como una empresa viable y redituable. Esto explica el fendmeno que se produjo
en los aios 50: un récord histérico de 19,000 hectareas que fueron cultivadas.

-Reconocimiento internacional: En 1978 expertos franceses, llegaron a Uruguay como
consultores contratados para trabajar con grupos de vitivinicultores, conscientes de que se
encontraban en una encrucijada. Estos expertos visitaron vifiedos y bodegas en todo el pais,
y su conclusion fue clara, se debian hacer cambios a la brevedad.

-En la actualidad, a 20 aiios de aquel reporte, estos y otros técnicos involucrados en eventos
internacionales conectados con la Oficina Internacional de la Vifia y el Vino (OIV), se refieren
al proceso de reconversion en Uruguay, como un proceso a ser seguido por el resto del
mundo.

-El proceso habia comenzado a comienzos de los afios 1970, con los esfuerzos realizados , y
no siempre correctamente integrados, por algunos vitivinicultores que plantaron uvas
importadas, clonadas y libres de virus. Se construyeron bodegas especiales para los vinos
finos, y se tomaron varias otras medidas durante esos afos, haciendo que otros
vitivinicultores se unieran al movimiento, revitalizando el sector, con el objetivo de producir
vinos de calidad.

-En 1987, como resultado de una iniciativa empresarial, fue creado el Instituto Nacional de
Vitivinicultura (INAVI). El INAVI es una institucion publica no estatal, dirigida por las mismas
organizaciones empresariales y presidida por el Poder Ejecutivo del gobierno nacional. El
éxito alcanzado por el sector, estimulé a las autoridades del Instituto, las que propusieron a
Uruguay, como sede de un nuevo congreso de la OlV, el que tuvo lugar en Punta del Este en
1995. El mismo conto con la asistencia de mas de 500 participantes de 34 paises.

-El reconocimiento alcanzado en numerosos concursos internacionales, el crecimiento de las
exportaciones de vinos uruguayos, y la profundidad de los procesos de reconversién, son el
resultado de un incansable espiritu innovador, que los inmigrantes europeos transmitieron a
las nuevas generaciones en sus propias familias.

-La cepa Tannat.

- Tannat.
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El Tannat es el vino varietal que inicio la produccion vitivinicola del Uruguay a escala
comercial.

.En 1870, Don Pascual Harriague, buscando una cepa que se adaptara al suelo y clima locales,
introdujo al pais numerosas variedades de uva. Una de estas, la variedad Tannat, originaria
del sur de Francia. Los primeros sarmientos fueron introducidos en Argentina, por otro
Francés de origen vasco don Juan Jauregui e implantadas en Concordia Argentina, la
variedad se conocia en esa region como "Lorda", Don Juan entrego varios sarmientos a Don
Pascual, y probo ser extremadamente exitosa, y llevé a la produccion de un vino sumamente
atractivo para los consumidores de la época.

.Algun tiempo después, Harriague obtuvo el premio al mejor vino producido en el pais,
especificamente, por su vino Tannat. Por este motivo, desde 1877, el Tannat se conoce como
el “Vino Uruguayo”. Desde sus comienzos, entonces, el vino Tannat ha presentado las
cualidades técnicas de color y estructura que le dan su valor enoldgico. Los Tannat son vinos
tanicos, de taninos suaves y tiernos, y un atractivo color.

.Uruguay es el tnico productor en el mundo donde existen vifiedos significativos en
cantidades aun mayores, que en su tierra nativa: Madiran e Irouléguy, sudoeste de Francia.
.En Uruguay, la superficie plantada de esta variedad, representa un tercio de los vifiedos.

.El vino Tannat presenta dos principios enoldgicos basicos: calidad y caracteristicas locales.
.Esto ha conducido al creciente reconocimiento de Uruguay como pais productor de vinos de
calidad. La “identidad” obtenida con el vino Tannat, abri6 los mercados internacionales a
otras variedades de vinos uruguayos.

-El vino Tannat se expresa perfectamente solo a si mismo, pero presenta también
combinaciones de caracteristicas particulares, en cortes con otras variedades. Esto da como
resultado una gran diversidad; Tannat-Cabernet Sauvignon, Tannat-Merlot, Tannat-Cabernet
Franc. También se ha comenzado a elaborar vino Tannat en barricas de Roble. Todo esto
significa que solo o en combinacién con otras variedades, el Tannat se expresa
magnificamente.

-La tannat es una uva tinta, que ha crecido histéricamente el suroeste de Francia. En la
actualidad es una de las uvas mas importantes de Uruguay, donde se considera la "uva
nacional".X También crece en: Argentina, Perd, Bolivia, Brasil y Australia. Puede encontrarse
en la regién italiana de Apulia, donde es usada como uva de mezcla.? En Estados Unidos se
han hecho pequeiias plantaciones experimentales en Maryland y Virginia. Ademas, en
California, han aumentado enormemente las plantaciones de esta variedad desde comienzos
del siglo XXI. También esta en expansion en Arizona.

-Los vinos de tannat producidos en Uruguay, son muy diferentes en sus caracteristicas de los
vinos de la Apellation d'Origine Controlée (AOC) Madiran, por tener un cuerpo mas ligero y
menos taninos. También se emplea para hacer el brandy armafiac y vinos rosados con
mucho cuerpo. En Francia, se han realizado esfuerzos para solucionar la naturaleza
duramente tanica de la uva, con una técnica de vinificacion conocida como micro-
oxigenacion.

-Regiones Donde se Planta:
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-Francia:

A
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.Racimo de tannat antes del envero.

-La tannat es frecuente en el Pais Vasco francés, cerca de los Pirineos. Su vino es conocido
por sus alta cantidad de taninos y suele mezclarse con cabernet sauvignon, cabernet francy
fer para sauvizar su astringencia. Ademads de en Madiran, se produce vino de tannat, en
Irouléguy, Tusan y Béarn y es componente menor del vino de Cahors.

.La moderna vinificacion de la region ha empezado a hacer énfasis en la frutalidad y en el
envejecimiento en barrica de roble, para suavizar los taninos. Hoy en dia los vinos pasan
normalmente unos 20 meses en barrica, antes de lanzarse al mercado.?

-El vino tannat francés se caracteriza por su estructura firme y tdnica, con aromas a
frambuesa y la capacidad de envejecer bien. A menudo tienen un color oscuro y un nivel alto
de alcohol. Los vinos rosados producidos en Irouléguy, se hacen con un tiempo de
maceracion muy limitado con las pieles. El resultado son vinos rosados que suelen tener
mucho cuerpo y son muy afrutados.

-En Béarn, los vinos tintos y rosados producidos tienen un 60% de tannat y un 40% de
manseng noir, fer y courbu noir.2

.En 1990, el productor de Madiran Patrick Ducournau, ha experimentando afadiendo
cantidades controladas de oxigeno durante la fermentacion de la tannat , y ha terminado
desarrollando un proceso de vinificacién moderno, llamado micro-oxigenacic’m.§

-Uruguay: La vid tannat fue introducida en Uruguay por los inmigrantes vascos desde la
localidad de Concordia (Argentina), entre los que destacé Pascual Harriague, en el siglo XIX.
.Se divulgo rapidamente por este pais junto con la vid manseng. En la actualidad se mezcla
con pinot noir y merlot, para hacer una serie de vinos que tengan reminiscencias con los de
Oporto y Beaujolais.

.Desde Uruguay, la vid se divulgé a Argentina, a finales del siglo XX fue promovida en
California.? En el siglo XIX, las plantaciones de tannat en Uruguay llegaron a las 20.000 ha,
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aunque la filoxera que llegé a finales del siglo XIX, produjo que se configurase un nuevo
vifiedo en el pais. En la actualidad hay unas 9.000 hectareas de esta variedad.’

\ g /
Vino tannat uruguayo.

-Esta uva ha tenido un papel destacado en la historia de la industria vitivinicola de Uruguay.?
.Los vinos de tannat uruguayos se caracterizan por ser mas elegantes, por tener unos taninos
mds suaves y por sus notas a mora. Los vifiedos de Uruguay han empezado a distinguir entre
las "vides antiguas", que descienden de los esquejes originales traidos de Europa, y los
nuevos clones que se producen hoy. Las nuevas vides tienden a producir vinos mas intensos,
con un mayor contenido alcohdlico, pero con menos acidez y con una faceta afrutada menos
compleja. Algunas bodegas mezclan ambas uvas en sus vinos.? La uva también es mezclada
con otras variedades mas conocidas, como la merlot, creando alternativas excelentes a la
oferta californiana o australiana.

-Estados Unidos: A finales del siglo XIX, el profesor de agricultura Eugene W. Hilgard, de la
Universidad de California en Berkeley, importé la vid de tannat del suroeste francés y
empezo a cultivarla en los viiiedos de la universidad. La uva no recibié mucha atencién hasta
finales del siglo XX, cuando los vinos monovarietales sudamericanos de esta uva empezaron
a recibir elogios internacionales. En la década de 1990, emezaron a aparecer varias
plantaciones en la American Viticultural Area (AVA) de Paso Robles y en la AVA Santa Cruz
Mountains. Algunos productores como Bonny Doon Vineyard, la usaron para mezclas con
cabernet franc y los productores Tablas Creek Vineyard y Kaz Winery la usaron para
monovarietales. En el norte de California, el productor Westwood Estate Wines planté
vifiedos de esta variedad en los 90, y produjeron multivarietales y monovarietales. Otros
productores californianos, mezclaron la uva con sangiovese y syrah. Vifiedos de Texas,
Arizona, Oregdn, Maryland y Virginia empezaron a importar esquejes de California.

207


https://es.wikipedia.org/wiki/Tannat_(uva)#cite_note-7
https://es.wikipedia.org/wiki/Tannat_(uva)#cite_note-8
https://es.wikipedia.org/wiki/Tannat_(uva)#cite_note-Clarke_pg_241-3
https://es.wikipedia.org/wiki/Merlot
https://es.wikipedia.org/wiki/Universidad_de_California_en_Berkeley
https://es.wikipedia.org/wiki/Texas
https://es.wikipedia.org/wiki/Oreg%C3%B3n

-LIBRO CON TIPOS DE DIETAS Y ALIMENTACION SEGUN
SALUD, ENFERMEDAD Y PATOLOGIA- Prof. Dr. Enrique
Barmaimon- TOMO I - Aino 2017.1-

-En 2002, la Oficina de Alcohol, Tabaco, Armas de Fuego y Explosivos estadounidense,
aprobo la peticion del productor Tablas Creek Vineyard, de incluir a la tannat en la lista de
variedades de uva, para asi poder etiquetar sus vinos varietales como de tannat.2 X

-En 2005, las hectareas de tannat en California han aumentado hasta alcanzar las 140
hectireas.

-Otras variedades de uva.

-El Moscatel en Uruguay, es una variedad con una produccion tan significativa, como la de
Tannat. Variedades importantes en Uruguay, pero con menos superficie plantada que
Tannat y Moscatel, son las variedades tintas Cabernet Sauvignon y Merlot, y las blancas Ugni
Blanc, Chardonnay y Sauvignon Blanc.?

-Actualmente existe una gran produccién uruguaya de vinos. El pais ha apuntado en los
ultimos 20 afios, a una produccion de calidad, dada la imposibilidad de competir con el vino
producido en grandes cantidades en regiones vecinas , como en las provincias de Mendoza,
San Juan y Salta en Argentina.

-Una particularidad de la produccion vitivinicola del Uruguay, especialmente la
comercializada a nivel internacional, es el uso de la variedad de uva Tannat. Si bien hay otros
paises donde esta variedad es producida, incluido Francia de donde es originaria, la mayor
parte de la producciéon proviene del Uruguay. El mismo también es utilizado para salsas en la
variedad de "Carne al Tannat".
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- Tannat.
-1.7.1.16.2)- Medio y Medio.

-El medio y medio es un vino de corte producido a partir de la mezcla de vino espumoso
dulce y vino blanco seco. El mas conocido es el que lleva la marca del restaurante Roldés.
.Dicho restaurante abri6 en el Mercado del Puerto en 1888 y, durante afios, elaboré el medio
y medio en forma artesanal. Actualmente el medio y medio con su marca es elaborado por la
bodega Bruzzone y Sciutto, a partir del corte de vino espumoso moscato blanco y pinot
blanc. Tradicionalmente se elaboraba tnicamente medio y medio blanco, pero actualmente
hay también rosado y tinto.™

El Medio y Medio de Roldds

El "Medio y Medio" que da nombre a este blog, es un maravilloso vino frizzante con
burbujitas, la bestia negra de todo enélogo, muy tipico de Uruguay, que fue creado por la
casa Roldés del Mercado del Puerto de Montevideo, que es donde es clasico beberlo.
-Primero, en su variante blanca, aunque ahora se ha evolucionado, existiendo la variedad
rosado . La apertura nocturna de la botella se ha convertido casi en un ritual, en parte
porque se le mete un ratito en el congelador , llamado freezer- y el descorche poco tiene que
envidiar al mejor de los lanzamientos ocurridos en Cabo Cafiaveral. Pero sobre todo, porque
marca el inicio de la conversacion del final del dia. "Pop", dice el corcho. Que por cierto es de
plastico - Hay que decir que este hidromiel no sabe igual en cualquier ocasion. Consimase de
noche, y en taburetes en la cocina, antes que cenando frente al televisor. Procédase,
entonces, a arreglar el mundo, o a echar unas risas, o a mirarse a los ojos con su pareja.
.Mirense las cosas a través de sus burbujas, o del basto vidrio verde de su recipiente.éno?
-En los bares populares se conoce como medio y medio a la mezcla de cafia con vermu
blanco.
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-1.7.1.16.3)- Uvita.

-La uvita es una bebida producto del corte de vino garnacha con oporto y luego anejado. La
version dulce : abocada, lleva azticar agregada, lo que produce un aumento de la graduacién
alcohdlica. Es elaborada por el Bar Fun Fun de Montevideo. Las proporciones de vino y
oporto son un secreto guardado por la familia del fundador del bar, Augusto Lépez.

-Bar Fun Fun.
--De Wikipedia, la enciclopedia libre

El Baar Fun Fun, es uno de los bares uruguayos mas tradicionales. Ubicado en la calle Soriano
922, Barrio Sur, Montevideo, Uruguay. Fundado en 12 de diciembre de 1895, por Augusto
Lépez y familia.t

-Historia: El popular boliche del Barrio Ciudad Vieja, que originalmente se encontraba en la
calle Reconquista, en el interior del viejo Mercado Central, mudandose tres veces, hasta que
en 1988, fue trasladado al nuevo Mercado, con ingreso desde la calle Ciudadela, detras del
Teatro Solis.

.Es famoso por que los mas afamados artistas han estado alli, Carlos Gardel tomé Uvita:
bebida clasica del lugar, y acodado al mostrador de antafio canté a capela para los presentes
en 1933. También estuvieron: Pedro Figari, Anibal Troilo, Julio Sosa, Juan D’Arienzo,
Francisco Canaro, Astor Piazzolla, Osvaldo Pugliese, Jaime Roos, Rubén Rada, Jorge Drexler, y
ademas de famosos internacionales como: Danny Glover, Bryan Adams y Dolina, entre
muchos otros. Algunas de las artistas que frecuentaron el lugar e hicieron sus espectaculos
fueron: Olga Delgrossi, Nancy Devitta y Ligrima Rios.2

-El bar es una empresa familiar, que fue dirigido por Augusto Lépez y luego por sus
descendientes, su actual director Gonzalo Acosta Lopez, es bisnieto del fundador.

-La Uvita, el Pegulo y el Miguelito, fueron las tres bebidas emblematicas del local. En la
actualidad solo se elabora la primera, su férmula ha sido patentada.

-Uvita: Es una bebida uruguaya, producto del corte de vino garnacha con oporto y luego
afnejado. La version dulce : abocada, lleva azticar agregada, lo que produce un aumento de la
graduacion alcohodlica de 22%. Uvita se envasa en sabor original y amarga, se comercializa en
botellas de 750 mililitros. Es elaborada por el Bar Fun Fun de Montevideo. Las proporciones
de vino y oporto son un secreto del emblematico aperitivo, guardado por la familia del
fundador.?

-Suele haber musica en vivo los miércoles, jueves, viernes y sabados , como: tango, folklor o
pop. El horario de apertura es en la noche hasta el cierre. En la actualidad, el mitico boliche
Fun Fun, se mudoé provisoriamente hacia la calle Soriano, junto al Teatro Sala Verdi.2.
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-Copa de grappa.

-1.7.1.16.4)- Grappa.
- Grappa.

-La grappa se obtiene del destilado de orujos y borras provenientes de la fermentacion de la
uva, su origen es italiano. En el Uruguay se toma pura o mezclada como ser:
e Grappa con limén.
e Grappamiel, una bebida tipica de Uruguay, mezcla de grappa y miel de abeja. La
grappa con miel contiene en general alrededor de 25% de alcohol.

-Grappa con yuyos o frutas, que se vende en uno de los bares tipicos de Montevideo, el Bar
Los Yuyos, con una tradicién de cerca de 100 afios.** El Bar Los Yuyos, es uno de los bares
uruguayos mas tradicionales. Ubicado en Luis Alberto de Herrera 4297 esquina, Cruz del
Norte, Montevideo, Uruguay. Fundado en 1906, céntrico uruguayo mas antiguo.?
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-Historia: Fue creado con el nombre "Almacén de los mil yuyos", fundado por italiano Juan
Ursi. Es restaurante famoso por su gran variedad de caiias y grappa, con gustos; son dos de
sus clasicos la cafia con butia y pitanga, entre otras. 2 La cafia originialmente venia desde La
Habana, Cuba, hasta que se cre6 ANCAP en 1932. En 1937 Juan Ursi , traspasa el negocio a
Vicente Oguerino, y luego este a herederos, quienes continuaron vendiendo: cafia, grapay
vino hasta el 1967. Politicos, artistas y deportistas vistaron el bar, como José Luis Zorrilla de
San Martin, Carlitos Roldan, Alberto Guani, entre otros. En 1977 estuvo cerrado un afio, dos
propietarios nuevos agrandaron el local adicionando la casa familair, donde vivia su
propietario orignial Ursi, diversificando el bar. El boliche forma parte del circuito turistico de
bares de Montevideo

-1.7.1.16.5)- Cana.
-Caiia (bebida).

-La caiia es una bebida alcohdlica obtenida a partir de destilados alcohédlicos simples o de la
destilacion de mostos fermentados de jugos de caia de azucar (guarapo) o de melazas o de
mieles de cafa de azucar. Se le atribuye un origen paraguayo, que ya era fabricada en
tiempos de los jesuitas.

-El principal productor de cana es la empresa Compaiiia Ancap de Bebidas y Alcoholes S.A.,
de propiedad estatal, que ofrece tres variedades: la Cafna de los 33, producto de la selecta
mezcla de destilados, luego estacionados en cubas de roble; la Cafia Aneja Especial; y la
Caipirinha Bella Flor, aguardiente con aromas naturales de limon.

.En Brasil se consume una variante conocida como cachaza, que es muy utilizada para la
elaboracidn del coctel llamado caipirina.

-En el Bar Los Yuyos se venden cerca de 50 variedades de cafa saborizada, siendo las mas
conocidas la cafia con pitanga, la cafia con orejones de durazno, y la caiia con drupas de la

palmera butia.

-1.7.1.16.6)- Espinillar.

-El espinillar es una variante uruguaya del ron. Se obtiene mediante la destilacion de mieles
de cafia de azlcar y se afieja en barriles de roble por un minimo de tres afos. Es producido
por la compaiiia Compaiia Ancap de Bebidas y Alcoholes S.A. Se presenta en dos variantes:
el "clasico" y el "roble". El espinillar roble posee un afiejamiento de 10 afios en barriles de
roble. Esta bebida puede ser consumida sola, con bebidas cola o combinada en cdcteles.’?

-1.7.1.17)- Referencias.

Volver arriba 4 Costumbres uruguayas, un pais de carnivoros
Volver arriba 4 Torta frita en Conexion Uruguay, Departamento 20.
Volver arriba 9 Montevideo gastronémico: Revuelto Gramajo
Volver arriba 9 Queso Colonia Empretec.
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5. 4 Saltar a: ° ? Castafieda, Roberto y otros (2010). Quesos de América del Sur
(12 edicidn). Editorial Albatros. pp. 87-89. ISBN 978-950-24-1312-9.

6. Volver arriba 4 Yamandu, el queso que se extinguié El Observador..

7. Volver arriba 4 En las Sierras de Minas

8. Volver arriba 9 Postre chaja de Paysandu - Pagina web oficial de este postre
del Uruguay.

9. Volver arriba 1 El mate en RAU - Sitio web informativo de la bebida nacional
del Uruguay.

10. Volver arriba 9 Medio y Medio Roldés

11. Volver arriba 1 Lr21 (7 de noviembre de 2006). «Los Yuyos: un boliche con
100 anos de historia». Uruguay. Consultado el 26 de octubre de 2016.

12. Volver arriba 1 CABA S.A. - Espinillar

-1.7.1.18)- Enlaces Externos.

-===-2017. -Barmaimon, Enrique.2017. Libro Con Tipos de Dietas y Alimentacién Segtin
Salud, Enfermedad, y Patologia. 2 Tomos:

-Tomo I: indice, Introduccion, Régimen Alimenticio, Habitos Alimentarios, Tipo de Dietas,
Alimentos, Gastronomia Uruguay y el Mundo, Necesidades Basicas, Dieta Saludable,
Animales por Dieta, y Alimentos Comunes y Energia.

-Romo II: indice, Dietista-Nutricionista, Ciencias de la Salud, Nutricién, Trastornos Conducta
Alimentaria, Véase También, Referencias, Bibliografia, Curricula Prof. Barmaimon, Enlaces.
12 Ed. Virtual. Montevideo, Uruguay.

BVS.SMU.(http://www.bvssmu.org.uy/). (libros); (barmaimon).(OR).(buscar);( Elegir libro
entre 37 : texto completo); y (esperar tiempo necesario que abra).

o 4Z.TbWikimedia Commons alberga contenido multimedia sobre Gastronomia de
Uruguay.

<img src="//es.wikipedia.org/wiki/Special:CentralAutoLogin/start?type=1x1" alt="" title=""
width="1" height="1" style="border: none; position: absolute;" />
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-1.8)- Produccion y Adquisicién de los Alimentos.

-La tecnologia ha hecho que la agricultura sea mas productiva y efectiva, sin embargo las
ventajas no se distribuyen en los paises altamente productivos.

-Desde que el humano comenzé a desarrollar su habilidad para hacer herramientas, sus
técnicas para obtener alimento, fueron evolucionando para satisfacer la demanda de estos.
.Comenz4 a sustituir la recoleccion por la agricultura. Todas las civilizaciones que se
desarrollaron en la antigiiedad, desarrollaron técnicas de riego, almacenamiento y cultivo de
productos vegetales; asi como la ganaderia ,que le permitia obtener alimento de los
animales terrestres, basada en la domesticacion de animales como: la vaca, la oveja, el
caballo o el perro; y la pesca, que le permitia obtener alimentos provenientes del mar.

-La ganaderia es una técnica empleada desde la antigiiedad, que consiste en la
domesticacidn y crianza de animales.

-Actualmente, en las naciones desarrolladas, el suministro de alimentos cada vez depende
mas, de la agricultura intensiva, del cultivo industrial, de la piscicultura, o de otras técnicas,
gue aumentan las cantidades de alimentos producidos, a la vez que disminuyen su costo.
.Estas técnicas a su vez, dependen del desarrollo de herramientas mecanizadas, desde la
mdquina de trillar y la sembradora, hasta el tractor y la trilladora.

.Estas herramientas han sido combinadas con pesticidas, que aseguran el elevado
rendimiento de cosechas, y combaten insectos o mamiferos, que perjudican la produccién.
.Sin embargo, las técnicas modernas no estan ampliamente distribuidas en los paises donde
la agricultura es potencialmente explotable, como en varios paises del Africa ecuatorial, de
Asia meridional o de América latina.
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-La pesca es el arte de sacar y capturar peces y otras especies acudticas para el consumo
humano.

-También se ha recurrido a la modificacién genética de las plantas comestibles (OGM), para
hacerlas mas resistentes a las enfermedades y a los parasitos, y a la vez que mas
productivas. .Estas técnicas son muy contestadas, pues deja en manos de las
multinacionales, la produccién de semillas, a la vez que se supone que la polinizacién
cruzada de plantas naturales por plantas modificadas, puede alterar la calidad de aquéllas.

-Mas recientemente se nota una tendencia creciente hacia practicas agricolas mas
sostenibles, que recurren a sistemas naturales de produccién. Estos métodos, que se estan
extendiendo gracias a la demanda del consumo, estimula: la biodiversidad, la auto-
seguridad local y el cultivo orgénico.2.

-Equipo de un cuarto de matadero, con una res de la raza cattle.

-La preparacion de alimentos de origen animal, que estan dentro de los carnicos, implica el
sacrificio de los animales. Las técnicas del sacrificio son relativamente nuevas, ya que hasta
la revolucidn hidraulica del siglo XIX, las carnicerias de ciudades europeas y americanas,
sacrificaban animales en plena via publica, por lo que los restos de: cerdos, cabras, reses y
aves, terminaban sobre las calles.

.Posteriormente, la gente dedicada a esto, recogia los huesos y visceras de animales, que
estaban en un pozo, o en la misma calle, para darle otros usos: los huesos de los animales se
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trituraban y se hacia abono de ellos.2.

.Actualmente el proceso se ha vuelto mas complejo, que incluye diversas etapas: sacrificio,
evisceracion, colgado, particion o corte, y distribucién.

-En paises desarrollados, se realiza en una edificacion especializada : matadero, que se usa
para el procesado de animales en masa; estos mataderos quedan regulados por la ley. Solo
en algunos paises; en el caso de los Estados Unidos, se establecio el Acta de 1958: el
Sacrificio Humano, que especifica que un animal debe ser atontado o golpeado antes de ser
sacrificado.

.Este acto, como muchos otros, en diversos paises, queda exento en diversas leyes religiosas,
como: kosher; Interpretaciones estrictas del Kashrut; que requieren que el animal esté
completamente consciente, cuando su carétida sea cortada.’.

-1.8.2)- Restaurantes y Cafeterias.

-El "Tom's Restaurant"”, en Nueva York.

-Algunas culturas producen alimentos para venderlos a restaurantes, y que se encarguen de
distribuirlos de una manera mas especifica, por la que pagan los consumidores.

.Estos restaurantes suelen tener chefs entrenados, quienes preparan la comida, mientras los
meseros atienden a los clientes.

.El término restaurante, viene de un vocablo francés empleado en la Francia del siglo XIX. Sin
embargo, antes de la acufiacion del término, la idea de un establecimiento, que atendiera a
varias personas, mientras en la cocina se preparaban todos los alimentos. También fue dada
en otros lugares y fechas anteriores: tanto en la ciudad de Pompeya, como en la China de la
dinastia Song.

.Las cafeterias del siglo XVII, eran establecimientos pequefios donde solo se servia café, en
diversas presentaciones y con diversos acompafantes, y se considera como una version
temprana de los restaurantes.’’.

.Hoy dia, existe en muchas ciudades, establecimientos que elaboran comida con "menus"
fijos segun el dia, en el almuerzo y la cena, que envian a domicilio del cliente.

-1.8.3)- Alimentos Empaquetados.
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-Cada vez es mas comun. la adquisicion de alimentos mediante las tiendas de autoservicio,
abiertas las 24 horas, y las misceldneas o supermercados, donde se adquiere platos
preparados, frios o congelados.

.Para que esto sea factible, es necesario que éstos sean empacados en el caso de alimentos
sélidos, o embotellados : para alimentos liquidos. Los empaques mds comunes son los de
plastico : bolsas cerradas herméticamente, en las que se venden el pan de caja o el pan
molido; granos como el arroz o el maiz; o bien, botellas plasticas, en las que se guardan
jugos, refrescos, leche o agua; los de papel : bolsas cerradas con pegamento no téxico, como
las harinas; cajas : cereales, algunos jugos o leches, galletas, etc.; o de metal : latas o bolsas
de aluminio o estaio.

R L%

-1.9)- Intercambio Comercial.

-1.9.1)- Exportaciones e Importaciones.

-El Banco Mundial reporté que la unioén europea fue el principal importador de alimentos en
el 2005, seguido a buena distancia por los Estados Unidos y Japdn. Actualmente, los
alimentos son comercializados y mercadeados globalmente.

.La variedad y la disponibilidad de alimentos ya no esta restringida por la diversidad de
alimentos que crecen localmente o por las limitaciones de la temporada de crecimiento
local. X,

.Entre 1961 y 1999, ha habido un incremento del 400 %, en la exportacion de alimentos a
nivel mundial.2 actualmente algunos paises son econémicamente dependientes de la
exportacion de alimentos, la cual en algunos casos da cuenta por mas del 80 % de todas las
exportaciones.2,

.En 1994, en la Reunidn de Uruguay, mas de 100 paises se volvieron signatarios del acuerdo
General sobre tarifas y comercio, en un incremento dramatico en la liberacién del comercio,
gue incluydé un acuerdo para reducir el pago de subsidio a los agricultores, apuntalado por la
Organizacién Mundial de Comercio, en la aplicacion de subsidios a la agricultura, tarifas,
cuotas de importacion y el acuerdo de disputas comerciales que no pueden ser resueltas
bilateralmente.*.

.Donde son levantadas barreras comerciales sobre disputas en asuntos de salud publicay
seguridad, el WTO refiere la disputa a la Comision del Codex Alimentarius, la cual fue
fundada en 1962 por la Organizacién de las Naciones Unidas para la alimentacién y
agricultura y la Organizacién Mundial de la Salud.
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.La liberalizacién del comercio ha afectado en gran medida el comercio mundial de
alimentos.™.

-1.9.2)- Mercadeo y Ventas al Detalle.

-El mercado de alimentos une al productor con el consumidor. Es la cadena de actividades
que trae los alimentos desde la “puerta de la granja hasta el plato”.2% El mercadeo de un solo
producto alimenticio, puede ser un proceso complicado involucrando a muchos productores
y compaiiias. Por ejemplo, 57 compaiiias estan involucradas en la manufactura de la sopa de
pollo con fideos enlatada. Estos negocios incluyen no solamente el pollo y los procesadores
de vegetales, sino también las compaiias que transportan los ingredientes y las que
imprimen las etiquetas o manufacturan las latas.'” El sistema de mercadeo de alimentos es
el mayor empleador no gubernamental , tanto en forma directa como indirecta en los

Estados Unidos.

-En la era premoderna, la venta del excedente de alimentos, se llevaba a cabo unavez ala
semana, cuando los granjeros llevaban sus mercancias el dia de mercado, al mercado local.
.Alli los alimentos se vendian a los tenderos, para que a su vez los revendieran en sus
tiendas, donde los compraban los consumidores locales.’2 2,

.Con el comienzo de la industrializacion y el desarrollo de la industria procesadora de
alimentos, se pudo distribuir y vender en localidades distantes, una mayor variedad de
alimentos.

.Los primeros comercios de comestibles fueron tiendas con mostrador, en las cuales los

compradores pedian al dependiente lo que querian, y este lo buscaba para el comprador.2.

-Los supermercados nacieron en el siglo XX, donde los supermercados implantaron la idea
del autoservicio en la compra, usando carritos de mercado, y ofrecieron alimentos de
calidad, a un precio menor, gracias a la reduccién de los costos de personal y a la economias
de escala.

.En la ultima parte del siglo veinte, esto ha sido mas revolucionario por el desarrollo de
enormes supermercados del tamafio de depdsitos, ubicados en las afueras de las ciudades,
vendiendo una amplia variedad de comidas de todo el mundo.%.

-A diferencia de los procesadores de alimentos, la venta de alimentos al detalle es un
mercado de dos niveles, en el cual un pequefio nimero de compaiias muy grandes
controlan una gran parte de los supermercados. Los supermercados gigantes ejercen un gran
poder de compra sobre granjeros y procesadores, y una fuerte influencia sobre los
consumidores.

.No obstante, menos del 10 % de lo que los consumidores gastan en comida, va a los
agricultores, con grandes porcentajes destinados a la propaganda, transporte y
corporaciones intermediarias.z.

-1.10)- Hambruna y Hambre.
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-La privacion de alimentos conduce a la malnutricidn y por tltimo a la inanicién. Esto esta
frecuentemente relacionado con la hambruna, que supone la ausencia de alimento en
comunidades enteras. Puede tener un efecto amplio y devastador en la salud y mortalidad
humana. El racionamiento es usado a veces para distribuir alimentos en tiempos de escasez,
frecuentemente en tiempos de guerra.?

-La inanicidn es un problema importante a nivel internacional. Aproximadamente 815
millones de personas estan desnutridos, y mas de 16.000 nifios mueren por dia, por causas
relacionadas con el hambre.Z.

.La privacion de alimento se considera como una necesidad insatisfecha, segun la Jerarquia
de necesidades de Maslow, y se mide usando la escala de hambruna.?.

-1.10.1)- Ayuda Alimentaria. .

-La ayuda alimentaria puede beneficiar a personas que sufren escasez de alimentos.

.Puede usarse para mejorar la vida de las personas a corto plazo, de tal manera, que una
sociedad puede incrementar su nivel de vida hasta el momento en que la ayuda alimentaria
no se necesite.?,

.Por otro lado, la ayuda alimentaria mal manejada, puede crear problemas al irrumpir en los
mercados locales, deprimiendo el precio de las cosechas, y desincentivando la producciéon de
alimentos.

.A veces se puede desarrollar un ciclo de dependencia a la ayuda alimentaria;% su provision,
o la amenaza de cese de la misma, muchas veces se usa como herramienta politica, para
influir en la politica del pais beneficiario, una estrategia conocida como politica alimentaria.
.A veces, las condiciones para dar la ayuda alimentaria, incluyen que ciertos tipos de
alimentos, sean comprados a ciertos vendedores y la ayuda alimentaria puede ser mal
empleada para mejorar los mercados importadores del pais donante.Z.

.Los esfuerzos internacionales para distribuir alimentos a los paises mas necesitados
,frecuentemente estan coordinados por el Programa Mundial de Alimentos (World Food
Programme).Z.

- Cronologia de la Alimentacién Humana.
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-La Cronologia de la alimentacién humana hace referencia a los descubrimientos y evolucion
de los alimentos ingeridos por los humanos a través de la historia. -
Cronologia:

-8000 a. C.: Inicia la agricultura. El hombre domestica diversos cultivos y ganado.

- 4000 a. C.: China fabrica yogur y queso a través del proceso de fermentacion.

-4000-2000 a. C.: Egipto y Mesopotamia producen pan y cerveza, a partir de levadura.
Sumeria, China y Egipto elaboran vino y queso.

-100: En China emplean flores de crisantemo, para crear el primer insecticida natural.
-1202: El rey Juan de Inglaterra, promulga la primera ley sobre alimentacién.

-1810: Nicolds Appert inventa la presentaciéon hermética de los alimentos.

-1870-1890: William James Beal produce en un laboratorio el primer maiz hibrido.

-1919: Aparece el término biotecnologia.

-1933: Se comercializa por primera vez un maiz hibrido en Estados Unidos.

-1943: Inicia la revolucién verde en México, encabezada por N. E. Borlaug.

-1945: Se crea la "Organizacidn para la Agricultura y la Alimentaciéon" (FAO). Conduce las
actividades internacionales encaminadas a erradicar el hambre

-1963: La revolucién verde es aplicada en la agricultura mundial.

-1977: Se establece el Fondo Internacional de Desarrollo Agricola, para proporcionar fondos
y movilizar recursos adicionales para programas especificamente disefiados, para
promocionar el progreso econémico de los habitantes pobres de zonas rurales.

-1992: Se aprueban los primeros alimentos transgénicos, creados por la compaiiia Calgene.
-2009: Se celebra la "Cumbre Mundial sobre la Seguridad Alimentaria" en Roma, Italia, con el
objetivo principal de erradicar el hambre.

-1.11)- Higiene de los Alimentos.

- Higiene de los alimentos.

-La bacteria
pollos poco cocidos y en huevos.
-1.11.1)- Generalidades.

-Las enfermedades transmitidas por los alimentos, comtinmente conocidas como
envenenamiento alimentario, son causadas por: bacterias, toxinas, virus, parasitos y priones.
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-1.11.2)- PRION.
-De Wikipedia, la enciclopedia libre.

- Un prion es un agente infeccioso formado por una proteina, denominada pridnica capaz de
formar agregados moleculares aberrantes. Su forma intracelular puede no contener acido
nucleico. Produce las encefalopatias espongiformes transmisibles, que son un grupo de
enfermedades neurolégicas degenerativas, tales como la tembladera, la enfermedad de
Creutzfeldt-Jakob y la encefalopatia espongiforme bovina.® 2.

-La proteina del prion es una sialoproteina patégena, la cual tiene alterada su estructura
secundaria, teniendo un incorrecto plegamiento de su estructura terciaria.2 A diferencia del
resto de los agentes infecciosos : virus, bacterias, hongos etc..., , que contienen acidos
nucleicos , ya sea ADN, el ARN, o ambos; un prion solamente estd compuesto por
aminodcidos, y no presenta material genético.

-El prion, palabra acufiada en 1982, por Stanley B. Prusiner al investigar una serie de
enfermedades de caracter crénico e irreversibles, que afectaban al sistema nervioso central,*
siendo un acrénimo inglés derivado de las palabras proteina e infeccion. Los priones son los
responsables de las encefalopatias espongiformes transmisibles, en una variedad de
mamiferos, incluida la encefalopatia espongiforme bovina : EEB, también conocida como
"enfermedad de las vacas locas", en el ganado; y la enfermedad de Creutzfeldt-Jakob (ECJ)
en humanos.? Dichas proteinas mutadas, forman agregados supramoleculares, que son
patégenas, con plegamientos anémalos ricos en l[aminas beta, y autorreproducibles.

-Los priones se propagan mediante la transmisidn de proteinas anémalas con mal
plegamiento. Cuando un prion entra en un organismo sano, actta sobre la forma normal del
mismo tipo de proteina existente en el organismo, modificandola y convirtiéndola en prion.
.Estos priones recién formados pueden pasar a convertir mas proteinas, provocando una
reaccion en cadena, que produce grandes cantidades de la proteina prion.

.Todos los priones conocidos inducen la formacién de amiloides plegado, en los que acttian
polimerasas, formando un agregado que consiste en apretadas hojas B. El periodo de
incubacion de las enfermedades pridnicas, se determina por la tasa de crecimiento
exponencial asociados con la replicacion de priones, que es un equilibrio entre el
crecimiento lineal y la rotura de los agregados . Hay que tener en cuenta que la propagacion
del prion depende de la presencia de la proteina normalmente plegada, en la que los priones
pueden inducir plegamiento.

.Los organismos que no expresan la forma normal de la proteina pridnica, no pueden
desarrollar o transmitir la enfermedad).

-indice.
-1.11)- Higiene de los Alimentos.
-1.11.1)- Generalidades.
-1.11.2)- Prion.
e -1.11.2.1)- Funcidn de los Priones en Estado No Patégeno (PRPC).
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e -1.11.2.2)- Historia.

e -1.11.2.3)- Caracteristicas de los Priones.
e -1.11.2.4)- Contagio de la Estructura en Ldmina Beta y Formacidn de Placas
Amiloides.
e -1.11.2.5)- Mecanismo de Contagio.
e -1.11.2.6)- Transporte Hacia el Cerebro.
e -1.11.2.7)- Enfermedades Prionicas .
o -1.11.2.7.1)- En los Animales.
o -1.11.2.7.2)- En el Ser Humano.
o -1.11.2.7.3)- En especies Animales.
o -1.11.2.7.4)- En los Microorganismos.
e -1.11.2.8)- Los Priones en la Vida Normal de los Organismos.
e -1.11.2.9)- Experimentos en el Laboratorio.
e -1.11.2.10)- Deteccién de la PrpSc.
e -1.11.2.11)- Tratamientos Preventivos.
e -1.11.2.12)- Referencias.
e -1.11.2.13)- Véase También.
e -1.11.2.14)- Enlaces Externos.

-1.11.2.1)-Funcidn de los Priones en Estado No Patégeno (PRPC).

-A pesar de que actualmente hay muy poca informacidn sobre la funcidn que tienen las
proteinas Prpc (estado no patégeno), algunos experimentos han demostrado que tienen un
papel activo en el correcto desarrollo neuronal, que es una proteina capaz de unir
especificamente Cu®* : procesos de oxidoreduccion, y que también se han relacionado los
priones, con proteinas de transduccion de sefales, de la adhesion celular y de la regulacion y
distribucion de los receptores de acetilcolina.”

-1.11.2.2)- Historia.

-Las primeras referencias a las enfermedades espongiformes transmisibles, se remontan al
siglo XVIII, cuando varios ganaderos europeos describieron una enfermedad
neurodegenerativa letal, que afectaba a las ovejas y a las cabras; mal al que se denominé
"tembladera" (en inglés, scrapie).

.El cerebro de estos animales presentaba un aspecto de esponja, de donde proviene el
término "espongiforme".

.A principios del siglo XX, se describieron los primeros casos de encefalopatia espongiforme
en el ser humano, y la enfermedad se bautizé con el nombre de enfermedad de Creutzfeldt-
Jakob.

.Posteriormente se demostré que estas enfermedades eran transmisibles. El agente
patégeno, el prion, fue descubierto en 1982, por Stanley Prusiner, quien demostré que se
trataba de particulas puramente proteicas, sin acido nucleico. En 1997 le fue otorgado el
Premio Nobel de Fisiologia o Medicina.
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- Prusiner sometio los priones a distintos tratamientos para alterar las proteinas o los acidos
nucleicos, intentando alterar su capacidad infecciosa. Observé que perdian infectividad si se
trataban con fenol : agentes desnaturalizantes de las proteinas, pero no de los acidos
nucleicos; aunque eran resistentes a algunos de los procesos de degradacion proteica, como
las enzimas proteasas.

.Sin embargo, si los sometia a la accién de enzimas, que atacaban especificamente a los
acidos nucleicos : nucleasas para ADN y ARN; a radiacién UV; o a la modificacion con
hidroxilamina; las particulas no perdian su infectividad.

.Estos estudios indicaron que los priones eran particulas patégenas de naturaleza proteicay
sin acido nucleico.

.Prusiner consiguidé, mas adelante, infectar con el prion de la tembladera PrPSc , que causa el
prurito lumbar en ovejas, a ratones; consiguiendo un modo para reproducir, obtenery
estudiar los priones posteriormente y mas a fondo.

-1.11.2.3)- Caracteristicas de los Priones.

-Una vez obtenido el prion responsable de la patologia, comenzé a dilucidarse su estructura.
.Se trata de una glicoproteina de 27-30 kD, que tiene la misma estructura primaria, que una
proteina similar presente en el cerebro de la oveja. La modificacidn estructural, no genética,
se debe a un proceso de postraduccidn. Esto se presenta en funciones muy especiales.

-El gen codificando del prion Prpc (gen PRNP), se localiza en el brazo corto del cromosoma
20, no tiene intrones, y es un gen autosémico dominante. Se expresa en el tejido neuronal,
cardiaco, muscular, pancreatico y hepatico.

-El plegamiento erréneo de la Prpc a PrpSc, confiere a la PrpSc dos propiedades que la
diferencian de la Prpc: la resistencia parcial a la digestion por proteasas, y su insolubilidad.
.Estas dos propiedades hacen que la PrpSc, sea estable y la capacitan para poder formar
agregados proteicos responsables de la acumulacién de PrpSc, en forma de placas amiloides
en el tejido nervioso.2.

-Las principales diferencias entre la forma normal del prion, Prpc, y la forma patégena, PrpSc
son las siguientes:

Prpc PrpSc

Estructura hélice a (4 regiones de proteina . ,
(4reg P Estructura ldmina B (proteina plana)

globular)
Susceptible a proteasas Resistente a proteasas
Proteina monomérica Agregados proteicos

Mondmeros poco estables (agregados

Monodmeros estables .
amiloides)

Resistencia extrema a la radiacion y

Resistencia normal .
disolventes fuertes

Soluble en detergentes Insoluble en detergentes
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-Es importante destacar que tanto las Prpc como las PrpSc, tienen la misma secuencia de
aminoacidos.

-1.11.2.4)- Contagio de la Estructura en LAmina beta y Formacion de Placas Amiloides.

-Una proteina globular en forma de hélice alfa, de una membrana neuronal entra en
contacto con una proteina PrpSc, que actua de agente infeccioso, haciendo que la Prpc
adquiera estructura plana en forma de ldmina beta; es decir, pasara a ser una PrpSc.2.

.Como consecuencia de este cambio conformacional, la nueva proteina no puede ser
degradada y actia como agente infeccioso sobre otros Prpc , provocando el mal plegamiento
de una manera exponencial. Este hecho es el causante de la acumulacién de agregados de
PrpSc en forma de placas amiloides, agregados proteicos patégenos que se acumulan en
forma de fibras insolubles, y que matan las neuronas produciendo agujeros en el cerebro.

-'Paci.ente EC, espongiosis
-1.11.2.5)- Mecanismo de Contagio.

-No se conocen con exactitud los mecanismos a través de los cuales la Prpc pasa a ser PrpSc.
.Una de las hipétesis es la creacion de radicales -SH, cambiando unos aminoacidos presentes
cominmente en las hélices alfa, encontradas en alto porcentaje en las PrPc)por otros;
normalmente entre cisteinas que pueden formar puentes disulfuro, hecho que da lugar a un
cambio conformacional, y dando lugar a un aumento en la proporcidn de laminas beta.

-Segun las hipétesis actuales, los aminodacidos que actiian en el cambio conformacional son
la metionina, por su capacidad de crear enlaces disulfuro por su radical —SH, asi como la
cisteina; y la valina, por su proximidad atomica a la Met y Cys.

-En el laboratorio, se puede romper los puentes disulfuro mediante dos mecanismos: a
partir de la oxidacion con acido perféormico, o mediante la rotura con beta-mercaptoetanol y
posterior acetilacion con iodoacetato.

-Otras hipoétesis sefialan, que la sustitucion del aminodacido leucina por prolina, puede ser el
posible responsable de la desestabilizacion de la hélice alfa de la proteina, y su
transformacion en agente patégeno, ya que la presencia de prolina, impide la formacidén de
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esta estructura secundaria; de tal modo que el porcentaje de hélice alfa, disminuye de las
PrPc a las PrPSc, y aumenta considerablemente el de lamina beta.

-1.11.2.6)- Transporte Hacia el Cerebro.

-A partir de una ingesta contaminada, el agente patdgeno es transportado por el epitelio
intestinal, desde donde entra a las células M : especializadas en el transporte de
macromoléculas y particulas a través de las células del epitelio intestinal; mediante
transcitosis.

. A continuacion, el agente entra dentro de las células migratorias y de los macréfagos del
sistema inmunitario.

.Una vez reconocido, se sintetiza un anticuerpo, contra el prion, pero no tiene ninguna
eficacia, causa por la cual el prion es transportado por el sistema inmunitario, y se acumula
en el bazo y los ganglios linfaticos, que estan muy inervados.

.Este hecho produce el contagio al tejido nervioso, y la consecuente muerte neuronal y por
ello, el cerebro adquiere un aspecto esponjoso.
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-La muerte neuronal se produce porque las PrpSc son insolubles y resistentes a las proteasas
de los lisosomas. Este hecho explica la acumulacién de PrpSc en los lisosomas, produciendo
un aumento de volumen, y la consecuente lisis de los lisosomas, que acidifican la célula
produciendo su muerte.

-1.11.2.7)- Enfermedades Pridnicas.

-Hay 3 formas de enfermedades producidas por priones: formas esporadicas de la
enfermedad, que aparecen sin causa aparente y actualmente no tienen explicaciéon
cientifica; formas infecciosas, que son consecuencia de la interaccion de la PrpSc sobre la
Prpc, que provoca su transformacion en PrpSc; y formas hereditarias provocadas por
alteraciones genéticas que facilitan el plegamiento erréneo de la Prpc.

225


https://es.wikipedia.org/wiki/Macromol%C3%A9culas
https://es.wikipedia.org/wiki/C%C3%A9lulas
https://es.wikipedia.org/wiki/Transcitosis
https://es.wikipedia.org/wiki/Macr%C3%B3fagos
https://es.wikipedia.org/wiki/Sistema_inmunitario
https://es.wikipedia.org/wiki/Anticuerpo
https://es.wikipedia.org/wiki/Sistema_inmunitario
https://es.wikipedia.org/wiki/Bazo
https://es.wikipedia.org/wiki/Ganglios_linf%C3%A1ticos
https://es.wikipedia.org/wiki/Tejido_nervioso
https://es.wikipedia.org/wiki/Cerebro
https://es.wikipedia.org/wiki/Prion#cite_note-10
https://es.wikipedia.org/wiki/Proteasas
https://es.wikipedia.org/wiki/Lisosomas
https://es.wikipedia.org/wiki/Lisosomas
https://es.wikipedia.org/wiki/Lisosomas
https://es.wikipedia.org/wiki/C%C3%A9lula

-LIBRO CON TIPOS DE DIETAS Y ALIMENTACION SEGUN
SALUD, ENFERMEDAD Y PATOLOGIA- Prof. Dr. Enrique
Barmaimon- TOMO I - Aino 2017.1-

.Los agregados proteicos en forma de placas amiloides causan enfermedades
neurodegenerativas, de evolucion lenta en humanos, como la enfermedad de Huntington o
el Alzheimer.

-1.11.2.7.1)- En los Animales. [

-Una postura errénea y la alteracion de la marcha, en ovejas infectadas de tembladera o
Scrapie.

-En los animales, las enfermedades asociadas a los priones, originan descoordinacion en los
movimientos, ceguera o la muerte. Las mas conocidas son la Encefalopatia Espongiforme
Bovina : Enfermedad de las Vacas Locas, registrada por primera vez en el afo 1984, causada
por la alimentacion suplementaria del ganado vacuno, con restos ovinos y caprinos , que ya
presentaban la enfermedad.

.Otra enfermedad manifestada en animales es el Scrapie , en ovejas y cabras, que no se
transmite a los seres humanos, pero si a los vacunos, capaces de transmitir la enfermedad a
los seres humanos.

.Esta patologia también existe en felinos, a pesar de que hay muy pocos casos registrados.

-1.11.2.7.2)- En el Ser Humano.
-Es interesante destacar que para las enfermedades prionicas humanas, existe una

sensibilidad genética para ciertos homocigotos en el Codén 129 del gen; los homocigotos
Metionina y también Valina, tienen mas susceptibilidad a padecer la enfermedad.

e Enfermedad de Creutzfeldt-Jakob (ECJ): Es la forma mas frecuente; habitualmente se
presenta de forma esporddica, que representa un 90% de los casos registrados de la
enfermedad , un caso por cada millén de habitantes, aproximadamente; a partir de
los 50-60 afios de edad. Un 1% se considera de origen infeccioso debido a practicas
médicas, se han registrado casos de infeccidn por via seroldgica : transfusion
sanguinea)y, antiguamente, por el empleo terapéutico de hormonas hipofisarias
derivadas de animales o de cadaveres humanos infectados; asi como ciertos injertos
de duramadre, y trasplantes de cérnea. Pero tinicamente en un 10-15 por ciento de
los casos el origen es genético. Se han registrado alrededor de 20-30 mutaciones
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diversas del gen PRNP.
.La muerte sobreviene alrededor de los 4-6 meses a partir del diagnéstico.

e Insomnio familiar fatal: Trastorno del suefio habitualmente de origen genético,
producido por una mutacién N178D, en la secuencia del PrP. Se conocen 40 casos
hereditarios™ y un escaso niimero sin causa genética.

¢ Nueva variante de la enfermedad de Creutzfeldt-Jakob. Transmitida: Se inici6 en
Gran Bretaia en los afios 90 ; en el 1996, se publicaron los primeros casos y se ha
relacionado con la ingesta de productos procedentes de reses afectadas, de la que,
por esa razon, se denomina encefalopatia espongiforme bovina. La edad de
comienzo es significativamente menor que ECJ, siendo la media de edad de 27 aiios,
la duracién de la enfermedad es de aproximadamente 14 meses, produciendo la
muerte del individuo.

¢ Enfermedad de Gerstmann-Straiissler-Scheinker: De origen genético.

e Kuru Transmitida: Restringida a poblaciones de Papuia Nueva Guinea y relacionada
con practicas canibales. Se considera una enfermedad en extincién. Presenta un
periodo de incubacion muy variable, que oscila desde los 4 afios hasta los 40 afos.
.Esta relacionado con el consumo de cerebros humanos infectados como acto ritual.

e Encefalopatia espongiforme familiar asociada a una nueva mutacién en el gen PrP:
Individualizada en una sola familia brasileiia, es hereditaria y autosomica dominante.

.1.11.2.7.3)- En Especies Animales.

e "Tembladera" o Scrapie (prurito lumbar): en ovejas.
e Encefalopatia espongiforme bovina : lamada Enfermedad de las Vacas Locas).
e Otras : enfermedad caquectizante de alces, encefalopatia espongiforme felina, etc.).

-1.11.2.7.4)- En los Microorganismos.

-También hay microorganismos que se ven afectados por priones. Es el caso del fenotipo PSI
en la levadura de cerveza (Saccharomyces cerevisiae).

-1.11.2.8)- Los Priones en la Vida Normal de los Organismos.

-Las investigaciones tendentes a describir |a naturaleza de los priones y los agregados
amioloides que forman, permitieron observar proteinas-priones en organismos en estado
natural, es decir, de una manera tal , que no puede decirse que estén relacionados con una
enfermedad.

.Modelos en organismos del reino de los hongos (Fungi), particularmente en Saccharomyces
cerevisiae, han permitido observar las funciones, que podrian tener los priones en la vida
normal de las células. En estos organismos, los priones desempeian funciones tales como la
regulacién metabdlica del nitrégeno. Los priones actiian también como mecanismos de la
herencia de fenotipos, en el papel de capacitadores evolutivos, y aumentando la diversidad
genética, al introducir regiones nuevas en los extremos del genoma.
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-En el afio 2003, E. R. Kandel y sus colaboradores, lograron identificar una proteina similar a
un prion en Aplysia. Esta proteina, la CPEB, esta relacionada con procesos de traduccidn del
ARNm especifico en las sinapsis, durante los procesos de plasticidad sindptica y de formacion
de la memoria.

.La capacidad de guardar informacién conformacional de los priones, los convierte en
candidatos para participar en procesos celulares, que requieren estabilidad durante periodos
prolongados, y, dado que los priones son menos susceptibles a la digestidon enzimatica, es
posible que ellos sean mecanismos celulares.

-Es probable que los priones participen en procesos como la formacién de la memoria a largo
plazo, la memoria inmunitaria, y la evolucién del genoma de muchos organismos. De hecho,
con el uso de ratones knockout, ha visto que podrian ser los responsables de evitar la
excitacion excesiva de los canales de NMDA de las neuronas.

-1.11.2.9)- Experimentos en el Laboratorio.

-A lo largo de los afos, se han llevado a cabo varios experimentos en el laboratorio,
mayoritariamente con ratones homocigotos, respecto a la falta del gen PRNP , que codifica
para la isoforma normal del prion.

.Se ha observado que los ratones son normales hasta las 70 semanas de vida, momento a
partir del cual, se registra una importante pérdida de coordinacion, temblores al andar, e
incapacidad de mantener una trayectoria. A las 90 semanas, son incapaces de mantenerse,
tienen movimientos espasmicos en las extremidades posteriores, y muestran la columna
vertebral arqueada.

-No obstante, este estudio presenta problematicas, puesto que el periodo de incubacién o
tiempo de latencia del prion es de gran duracién de hasta 4 o 5 aiios. Posteriormente se han
creado clones de raton sin el gen PRNP, que han crecido y se han desarrollado de una
manera normal, con algunas excepciones de ataxia y alteracién del ritmo cardiaco, mas alla
de los dos afios de edad.

.En los ratones sin el gen PRNP, se ha observado la disminucidn del cerebelo : encargado de
la coordinacion, de hasta un tercio, deficiencias neuronales a largo periodo, y ausencia de la
enfermedad : puesto que no hay ninguna Prpc a infectar.

-1.11.2.10)- Deteccién de la PrpSc.

-Mediante electroforesis, se puede detectar la presencia de la PrpSc, puesto que es
resistente a la proteasa K a diferencia de la Prpc, que no es resistente.

-1.11.2.11)- Tratamientos Preventivos.

-Un posible tratamiento para suprimir la accidn de la PrpSc, seria mediante intervenciones
que estabilizaran las supuestas hélices alfa y de esta forma inhibir su conversién a laminas
beta, con farmacos que se unan a las cuatro regiones, que tiene la hélice alfa de la Prpc.2
.Otra posibilidad es tener en cuenta que los animales que carecen del gen PRNP, se
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desarrollan y tienen una fisiologia normal.

.Partiendo de esta idea, se podria eliminar los genes del cerebro de los enfermos, o sintetizar
farmacos que bloquearan su expresion, puesto que para que los priones puedan
desarrollarse, es necesaria la existencia de una reserva de Prpc.

.El uso de farmacos que inhiban la interaccién Prpc--PrpSc, o cualquier producto que de
alguna manera interfiera en los procesos de: endocitosis, exocitosis, trafico intracelular y
degradacion proteica, en particular de la Prpc, es otra opcidn.
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-1.11.2.13)- Véase También.

¢ Enfermedades prionicas
e Bacteria
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¢ Nanobio
e Plasmido
e Provirus

e Viroide
e Virus
e Girus.

e -===-2017. -Barmaimon, Enrique.2017. Libro Con Tipos de Dietas y
Alimentacion Seguin Salud, Enfermedad, y Patologia. 2 Tomos:

e -Tomo I: indice, Introduccién, Régimen Alimenticio, Habitos Alimentarios, Tipo de
Dietas, Alimentos, Gastronomia Uruguay y el Mundo, Necesidades Basicas, Dieta
Saludable, Animales por Dieta, y Alimentos Comunes y Energia.

e -Romo II: indice, Dietista-Nutricionista, Ciencias de la Salud, Nutricién, Trastornos
Conducta Alimentaria, Véase También, Referencias, Bibliografia, Curricula Prof.
Barmaimon, Enlaces.

e 12 Ed. Virtual. Montevideo, Uruguay.

e BVS.SMU.(http://www.bvssmu.org.uy/). (libros); (barmaimon).(OR).(buscar);( Elegir
libro entre 37 : texto completo); y (esperar tiempo necesario que abra).

-1.11.2.1$)- Enlaces Externos.

o Q.'bWikimedia Commons alberga contenido multimedia sobre Prion.

P2

o Ewikispecies tiene un articulo sobre Prion.

e '"Destructores de cerebros", articulo informativo y didactico sobre las enfermedades
producidas por priones.

<img src="//es.wikipedia.org/wiki/Special:CentralAutoLogin/start?type=1x1" alt="" title=""
width="1" height="1" style="border: none; position: absolute;" />
Obtenido de «https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Prion&oldid=95130553»
Categorias:

e Agentes bioldgicos patégenos.

e Enfermedades infecciosas.

¢ Enfermedades neurolégicas.

e Intoxicaciones alimentarias.

¢ Proteinas.

e Esta pagina fue modificada por ultima vez el 21 noviembre 2016 a las 01:02.
-ENVENENAMIENTO ALIMENTARIO.

- Cerca de 7 millones de personas mueren por envenenamiento alimentario cada afo, con
aproximadamente 10 veces mas sufriendo de un envenenamiento no fatal .2,
.Los dos factores mas comunes que conducen a casos de enfermedades transmitidas por los
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alimentos de origen bacteriano, son: la contaminacidn cruzada de la comida lista para comer
a partir de otros alimentos crudos, y el control de temperatura inadecuado.

.Menos cominmente, reacciones adversas agudas pueden también ocurrir si ocurre la
contaminacion quimica de los alimentos, por ejemplo, a partir de almacenaje inapropiado o
el uso de jabones y desinfectantes de grado no alimento.

.El alimento también puede ser adulterado por un muy amplio rango de articulos : conocidos
como cuerpos extrafios, durante: la agricultura, la manufactura, la coccidn, el
empaquetamiento, la distribucidén o la venta.

.Estos cuerpos extraiios pueden incluir plagas o sus desechos, cabellos, colillas de cigarrillos,
astillas de madera y cualquier otra clase de contaminantes. Es posible que ciertos tipos de
alimentos se contaminen, cuando se almacenan o venden en envases no seguros, tal como
un tarro de ceramica, con esmaltado con una base de plomo.%

-El envenenamiento alimentario, ha sido reconocido por el hombre como una enfermedad,
desde tiempos tan tempranos como Hipdcrates. La venta de alimentos rancios
contaminados o adulterados, fue una practica comun hasta la introduccién de la higiene,
refrigeracion y control de vermes en el siglo XIX.

.El descubrimiento de técnicas para matar bacterias, usando calor y otros estudios
microbioldgicos, realizados por cientificos tales como Luis Pasteur, contribuyeron a la
normativa sanitaria moderna, que hoy en dia es omnipresente en los paises desarrollados.
.Los trabajos de Justus von Liebig, también contribuyeron al desarrollo de los métodos
modernos de almacenamiento y preservacion de alimentos.[52].

.En afios mas recientes, un mayor entendimiento de las causas de las enfermedades
transmitidas por los alimentos, llevo al desarrollo de estudios mas sistematicos, tales como
el Analisis de Peligros y Puntos de Control Criticos (APPCC), antiguamente ARICPC (Analisis
de Riesgos y Puntos de Control Critico), el cual puede identificar y eliminar muchos riesgos.*.

-1.12)- Alergias.

- Alergia.

-Algunas personas tienen alergias o sensibilidad a ciertos alimentos, que no constituyen un
problema para el resto de la gente. Esto ocurre cuando el sistema_inmune de la persona,
confunde alguna proteina del alimento, con un agente extrafo daiino y lo ataca.
.Aproximadamente el 2 % de los adultos y el 8 % de los nifios, tienen alergias alimentarias.?
.En un alimento, la cantidad de la sustancia alergénica, requerida para provocar una reaccion
en un individuo particularmente sensible, puede ser pequefia. Se ha sabido que en algunas
circunstancias, trazas de esas sustancias en el alimento, demasiado pequefias para ser
percibidas a través de olfato, han provocado reacciones letales en individuos
extremadamente sensibles.

.Los alergenos alimenticios mas comunes son: el gluten, maiz, moluscos, mani y soja.22.

.Los alergenos frecuentemente producen sintomas tales como: diarrea, erupciones, edema,
vOomitos y regurgitacion. Normalmente las molestias digestivas, se desarrollan dentro de la
media hora de ingerido el alérgeno.?® -
.Rara vez las alergias alimenticias pueden conducir a una urgencia médica, tal como el shock
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anafilactico, la hipotension : baja presion arterial, y la pérdida de la conciencia.
.Un alergeno asociado con este tipo de reaccion es el mani, aunque los productos del latex
pueden inducir reacciones similares.2 El tratamiento inicial es con epinefrina (adrenalina).

-1.13)- Dieta.

- Dieta (alimentacidn).

-1.13.1)- Dietas Culturales y Religiosas.

-Los habitos dietéticos son las decisiones habituales que una persona o cultura, realiza
cuando escoge los alimentos que comera habitualmente.?2 Aunque los humanos son
omnivoros, muchas culturas mantienen algunas preferencias alimenticias, y algunos tabus
alimenticios. También algunas dietas vienen definidas por la cultura o la religion.

.Por ejemplo, solo los alimentos kosher son permitidos por el judaismo ,y alimentos

halal/haram por el Islam, en la dieta de los creyentes.® Los habitos dietéticos en diferentes
paises o regiones, tiene diferentes caracteristicas, muy relacionadas con una cultura
culinaria.

-Estos nifos, d
tienen pelo de color gris, sintoma de una Enfermedad llamada kwashiorkor.

e un orfanato en Nigeria, muestran signos de malnutricidn, cuatro de ellos

-1.13.2)- Deficiencias Dietéticas.

-Los habitos dietéticos juegan un papel significativo, en la salud y la mortalidad de todos
los humanos. El desequilibrio entre el combustible consumido y la energia gastada, resulta
en hambre o reservas excesivas de tejido adiposo, conocida como grasa corporal.®

.El consumo pobre de varias vitaminas y minerales, puede conducir a enfermedades, las
cuales pueden tener efectos de gran alcance sobre la salud. Por ejemplo, el 30 % de la
poblacién mundial, tiene o estd en riesgo de desarrollar, deficiencia de iodo. Se ha estimado
qgue por lo menos 3 millones de nifios, estan ciegos debido a la deficiencia de vitamina A.
.La deficiencia de vitamina C resulta en escorbuto. El calcio, la vitamina D y el fésforo, estan
interrelacionados; y el consumo de cada uno puede afectar la solucién de los otros. El
Kwashiorkor y el marasmo, son desérdenes de la nifiez, causados por la pérdida de proteina
dietética.®
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-1.13.3)- Dieta Saludable, Moral y Etica.

-Muchos individuos limitan los alimentos que consumen por razones morales u otros
habitos. Por ejemplo los vegetarianos escogen no consumir alimentos de origen animal en
diferentes grados. Otros escogen una dieta mads saludable, evitando azlcares o grasas
animales, e incrementando el consumo de fibra dietariay antioxidantes.>*.

.La obesidad, un serio problema en el mundo occidental, incrementa la posibilidad de
desarrollar enfermedades cardiacas, diabetes y muchas otras enfermedades.®,

. Mas recientemente, los habitos dietéticos han sido influenciados por la preocupaciéon que
algunas personas tienen acerca del posible impacto sobre la salud o el medio ambiente, por
el uso de alimentos modificados genéticamente.®,

.Una preocupacion adicional acerca del impacto de la agricultura industrial sobre el
bienestar animal, la salud humana y el medio ambiente, esta también teniendo un efecto
sobre los habitos dietarios humanos contemporaneos. Esto ha conducido al surgimiento de
una contracultura, con una preferencia por los alimentos organicos y locales..

-1.14)- Nutricion.

-Entre los extremos de la salud 6ptima y la muerte por hambre o malnutricidn, existe una
serie de estados patoldgicos, que pueden ser causados o0 mejorados por cambios en la dieta.
.Carencias, excesos o desequilibrios en la dieta, pueden producir un impacto negativo sobre
la salud, que puede conducir a enfermedades tales como: el escorbuto, la obesidad o la
osteoporosis, asi como llevar a problemas psicolégicos o de comportamiento.

.La ciencia de la nutricion trata de entender c6mo y por qué, ciertos aspectos especificos de
la dieta tienen influjo sobre la salud.

-Los nutrientes en los alimentos estan agrupados dentro de varias categorias: Macro
nutrientes: lipidos (grasas), proteinas y carbohidratos; y Micronutrientes: vitaminas y
minerales. Adicionalmente los alimentos contienen: agua y fibra dietética.

-1.15)- Definicion Legal.

-Algunos paises tienen una definicidn legal de alimento. Estos paises consideran como
alimento, a cualquier articulo que es procesado, o parcialmente procesado para el
consumo. El listado de articulos, incluye como comestibles, cualquier sustancia, que intente
ser, o que razonablemente se espera que sea, ingerida por humanos. En adicion a estos
comestibles, bebidas, goma de mascar, agua u otros articulos procesados y llamados
articulos alimenticios, son parte de la definicidn legal de alimento. Los articulos no incluidos
en la definicion legal de alimento, incluyen a alimento para animales, animales vivos a
menos que estén preparados para vender en un mercado, plantas antes de la cosecha,
productos medicinales, cosméticos, tabaco y productos del tabaco, sustancias narcéticas o
psicotrdpicas , y residuos y contaminantes.’Z.

-indice:
-1.15)- Definicion Legal.
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-1.15.1)- Derecho Alimentario.
e -1.15.1.2)- Historia.
e -1.15.1.3)- Derecho ala Alimentacidn.
o -1.15.1.3.1)- Declaracién Universal de los Derechos Humanos.
o -1-15.1.3.2)- Pacto Internacional de Derechos Econdmicos, Sociales y
Culturales.
e -1.15.1.4)- Regulacién .
o 1.15.1,4.1)- Europa.
= -1.15.1.4.1.1)- Espana.
e -1.15.1.5)- Véase También.

e -1.15.1.6)- Referencias.

e -1.15.1.7)- Enlaces Externos

-1.15.1)- Derecho Alimentario.
-De Wikipedia, la enciclopedia libre.

-El Derecho alimentario es la rama del Derecho sanitario, que regula la industria alimentaria,
surgida como defensa contra las adulteraciones y fraudes alimentarios. Su area de accion se
extiende desde la produccion hasta el consumo de los alimentos.

.Con el tiempo ha ido ampliando su radio de accion, a la regulaciéon de la proteccion del
consumidor, ante la aparicion de nuevos riesgos, como son: la regulacién de los organismos
genéticamente manipulados, de los alimentos de produccion ecolégica, y de la aplicacion de
la biotecnologia en la alimentacidn. El objetivo primordial de estas normativas, es mantener
dentro de los limites aceptables de la higiene y la seguridad, tanto la produccién como la
comercializacion de los alimentos.

-1.15.1.2)- Historia.

-El Derecho alimentario es una rama del Derecho relativamente reciente, aunque en la
historia, existen numerosos ejemplos de intervencion de las autoridades con el objeto de
proteger a los ciudadanos, en materia de alimentacion e higiene.

.Uno de los mds antiguos se encuentra en el Cédigo Babilonico de Hammurabi, en virtud del
cual se sancionaban, hace unos 4.000 anos, las adulteraciones alimentarias.

.En la edad media existian ya disposiciones especificas en Europa, para evitar el fraude de
panaderos y de cerveceros: la ley "Assisa panis et cervisie" les protegia de posibles abusos.
.En los siglos sucesivos y hasta el siglo XVIII, existieron pocas iniciativas para la defensa del
consumidor , y no fue hasta llegado comienzos del siglo XIX, cuando en diferentes paises de
Europa, se sintio la necesidad de regular el proceso de distribucién de alimentos.

.Se puede ver claramente, que hasta la llegada del siglo XX, no se empez6 a tener en cuenta
la calidad de la cadena de distribucién de alimentos. En este contexto, el 16 de octubre de
1945, en una conferencia celebrada en Quebec se fundé la FAO.

.Los incidentes ocurridos en Europa, tales como la crisis alimentaria de las vacas locas, han
llevado a concienciar a las autoridades competentes, en la adopcién de medidas tales como
las relativas a la trazabilidad de los alimentos, etc.
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.No obstante, existen otros retos, como son la regulacion de los alimentos transgénicos, la
reglamentacion de la publicidad engafosa y de la desleal.

.Hoy en dia, el Derecho alimentario se enseiia en universidades de todo el mundo,
considerandosele en muchos casos como una asignatura de la carrera de Derecho, o se
integra en cursos de postgrado, en otras especialidades : medicina, veterinaria, ciencias
agropecuarias, etc.).

- Derecho a la Alimentacion.

- Derecho a la alimentacion

-Es uno de los derechos humanos reconocido en el Art. 25 de la Declaracion Universal de los
Derechos Humanos, y ratificado en el Art. 11 del Pacto Internacional de Derechos
Econdmicos, Sociales y Culturales. Ambos contenidos, dentro de la Carta Internacional de
Derechos Humanos.

-Declaracion Universal de los Derechos Humanos:

-Declaracion Universal de los Derechos Humanos.

-Art. 25:

1. Toda persona tiene derecho a un nivel de vida adecuado que le asegure, asi como a
su familia, la salud y el bienestar, y en especial la alimentacion [...]*

-Pacto Internacional de Derechos Econdmicos, Sociales y Culturales.
-Pacto Internacional de Derechos Econémicos, Sociales y Culturales : Art. 11:

1. Los Estados Partes en el presente Pacto reconocen el derecho de toda persona a un
nivel de vida adecuado para si y su familia, incluso alimentacion [...]

2. Los Estados Partes en el presente Pacto, reconociendo el derecho fundamental de
toda persona a estar protegida contra el hambre, adoptaradn, individualmente y
mediante la cooperacidn internacional, las medidas, incluidos los programas
concretos, que se necesitan para: a)Mejorar los métodos de produccion,
conservacion y distribucion de alimentos mediante la plena utilizacion de los
conocimientos técnicos y cientificos, la divulgacion de principios sobre nutricion y el
perfeccionamiento o la reforma de los regimenes agrarios de modo que se logren la
explotacion y la utilizacion mds eficaces de las riquezas naturales; y b)Asegurar una
distribucion equitativa de los alimentos mundiales en relacion con las necesidades,
teniendo en cuenta los problemas que se plantean tanto a los paises que importan
productos alimenticios como a los que los exportan.>.

-Regulacion:

- Europa:

-Hay que tener en cuenta el punto de inflexidn, que supuso la publicacion del Libro blanco
sobre Seguridad Alimentaria (12/01/2000), en el que anunciaba la creacién de la European
Food Safety Authority (EFSA). Se trata de una agencia comunitaria que decide cuales son los
principales riesgos sobre los que se debe investigar, emite dictamenes sobre el control de las
politicas de seguridad y sanidad a nivel comunitario, etc.

-A nivel ejecutivo es la DG SANCO de la Comision Europea, la que gestiona la legislacion
comunitaria de la Unién Europea. El ambito de aplicacion de dicha legislacion es muy amplio:
principios generales, aditivos, etiquetado, higiene, etc.

-Espaia:
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-A comienzos del siglo XIX en Espaia, la Constitucion de Cadiz del afio 1812, atribuyé a los
Ayuntamientos de la nacidn, la competencia de ser “policias de salubridad”. Otra normativa
posterior, les concedia la funcion de “velar sobre la calidad de los alimentos de toda clase”.
.Durante todo el siglo XIX, la sanidad publica de cada pais europeo, estuvo ligada,
fundamentalmente, a dos sectores de la actuacion: la agricultura y la sanidad.

.Cabe recordar también que a finales del siglo XIX, ya empezaban a existir leyes que
intentaban reprimir el fraude alimentario, como la Real Orden de 5 de enero de 1887,
relativa a la inspeccion de los alimentos, que imponia la obligatoriedad de vigilar, comprobar
y analizar los alimentos. Pronto empezaria a nacer la necesidad de saber qué sustancias
aditivas eran perjudiciales para la salud, y en esta materia se dictaron varias disposiciones: la
Real Orden de 9 de diciembre de 1891 y la de 13 de septiembre de 1900, ambas referentes a
la prohibicion absoluta del empleo de las sales de cobre, para la pigmentacién en color verde
de las conservas alimenticias; la Real Orden de 3 de abril de 1889, prohibiendo el uso de la
sacarina y substancias analogas, en los alimentos y bebidas; o el reglamento para la
aplicacion del Real Decreto de 11 de marzo de 1892, que incluia disposiciones para evitar la
adulteracidn de los vinos y bebidas alcohdlicas.

-Desde la integracion de Espaiia a la Unidn Europea, la legislacion alimentaria espaiola se
basa fundamentalmente en las normativas comunitarias.

-Véase también:

Portal: Derecho. Contenido relacionado con Derecho.
¢ Adulteracion de alimentos.

¢ Alimentaciéon humana.

¢ Banco de alimentos.

¢ Bromatologia.

e Codex Alimentarius.

e Derecho del consumo.

¢ Envase de alimentos.

e Etiquetado de alimentos.

¢ Fecha de caducidad.

e Industria alimentaria.

e Nutricion.

e Organizacién para la Alimentacidn y la Agricultura (FAO).
e Producto milagro.

e Seguridad alimentaria.

e Trazabilidad.

e Acta de Alimentos 1903, Estados Unidos.

e Anexo: Aditivos alimentarios

-1.16)- Véase También.

-
. ‘lﬁJE’PortaI: Alimentos. Contenido relacionado con Alimentos.
e Adulterante.

¢ Alimentacion humana.
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-PARTE IlI-ALIMENTOS SEGUN NUESTRAS NECESIDADES BASICAS.

-Alimentos que ayudan al crecimiento: carne, pescado, legumbres y huevos : por sus
proteinas .

-Alimentos con gran aporte energético: pasta, pan, arroz y dulces: por sus hidratos de
carbono.

-Alimentos ricos en vitaminas: frutas y verduras.

-Principales vitaminas:

-Vitamina A: Relacionada con la vista: Leche, zanahorias, tomate.

-Vitamina B: Interviene en muchas reacciones quimicas: Carne, pescado, platanos.
-Vitamina C: Esencial para el crecimiento de muchos tejidos: Frutas, coliflor, patatas.
-Vitamina D: Interviene en el crecimiento: Huevos, pescados.

-Vitamina E: Necesaria para la fertilidad: Huevos, aceites vegetales.

-Vitamina K: Interviene en la coagulacién de la sangre: Higado, espinacas, lechuga.

-Este ultimo grupo, lo forman aquellas substancias, que permitirdn a nuestro organismo
utilizar correctamente las otras ya citadas, y desarrollar por tanto, sus funciones de modo
adecuado.

.Se trata de substancias sin valor energético, a las cuales denominamos reguladoras, que son
las vitaminas y determinados minerales, que son necesarios en cantidades muy pequeiias,
pero imprescindibles, para el correcto funcionamiento del metabolismo en general.

-Desde el punto de vista nutricional, las actuales dietas humanas pueden ser:’:

1. Dietas basales o dietas basicas: Que son las dietas en las que no se realizan
modificaciones, en cuanto a su composicion en nutrientes o en energia. Estas son las
dietas que siguen las personas sanas y enfermas.

2. Dietas terapéuticas: Que son las dietas en las que se altera la composicion en
nutrientes o en energia, cuando existe una enfermedad o situacidn patoldgica. Estas
dietas se subdividen a su vez en:

2.1. Dietas modificadas en energia: Que normalmente se realiza una distribucién en la

cantidad de energia aportada en la dieta : dietas hipocaldricas. Son las dietas que se

aplican en situaciones de sobrepeso y obesidad.

2.2. Dietas modificadas en proteinas: Que pueden aportar mayor cantidad de proteinas,

que las recomendadas para las personas sanas : Dietas hiperprotéicas: estando

indicadas en situaciones de malnutricion : bajo peso, anorexia, etc; o aportar menos
cantidad en Dietas hipoprotéicas: destinadas a ciertas enfermedades renales.

.Un tipo especial de estas dietas es la: Dieta sin gluten, que es especifica para la

enfermedad celiaca.

2.3. Dietas modificadas en carbohidratos: Cuando se restringe la cantidad de

carbohidratos, se genera una situacion de cetosis, como en las Dietas cetogénicas, que

estan sefialadas en ciertos casos de epilepsia o de obesidad mérbida.

.En otros casos se incluyen alimentos atendiendo al tipo de carbohidrato, de manera que

se obtengan Dietas de bajo indice glucémico.
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2.4. Dietas modificadas en fibra alimentaria: Que pueden ser con altos contenidos en
fibra : Dieta alta en fibra: indicadas en aquellos casos en los que hay reduccidon de la
motilidad intestinal; o que pueden ser con bajos contenidos de fibra : Dieta sin residuos:?
seflaladas para situaciones previas a una intervencion quirurgica o a una prueba de
exploracion.

2.5.Dietas modificadas en elementos minerales: En el caso de que se reduzca de forma
importante, la cantidad aportada de sodio : bien eliminando la sal comtin, o bien
aportando alimentos pobres en sodio, donde se tiene la Dieta hiposddica, que se
prescribe en algunas enfermedades renales y en ciertas cardiopatias : hipertensién
arterial.

- Una dieta no necesariamente significa comer poco, es un régimen alimenticio. Existen
dietas para bajar o subir de peso; y también las hay para mantener un peso adecuado.
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-PARTE IV- LA DIETA SALUDABLE Y EQUILIBRADA.

-Un aspecto que se debe seialar respecto a la dieta, es que esta es colectiva, adaptadaa las
necesidades y a las caracteristicas de las personas. Pero en cada etnia, se debe seguir un
patrdn regular, que seria comun a casi todos los individuos, de tal manera que se configura,
una dieta tipica de una sociedad o cultura.

.Un ejemplo es la que se conoce popularmente como dieta mediterranea, atribuida al estilo
de vida seguido en algunos paises de la costa mediterranea. No obstante, para que cualquier
dieta, se considere saludable y equilibrada, se debe basar en el consumo irregular de una
amplia variedad de alimentos.

.La razdn es que no existe un unico alimento, que contenga todos los nutrientes necesarios.
.Es importante tener en cuenta, que para llevar a cabo una dieta saludable, no se debe de
excluir ningun tipo de nutriente, debiendo de ir acompaiada de un régimen de actividad
fisica, para tener 6ptimos resultados y ser saludables cada dia.

.Para que la poblacion tenga una referencia sobre las pautas dietéticas mas apropiadas, con
el fin de alcanzar y mantener un adecuado estado de salud, ciertos organismos o
instituciones publicas, proponen unas guias y objetivos dietéticos.

.En tales guias, se suele recoger unos recursos graficos, basados en la clasificacion de los
alimentos, segun sus caracteristicas nutricionales predominantes, que facilitan la
elaboracidn de una dieta equilibrada.

.Ejemplos de estos recursos graficos son: la piramide alimentaria o la rueda alimentaria.
.En la tabla 1, se recoge las recomendaciones propuestas para la poblacién espafiola, con
objeto de que su dieta sea saludable.2.

FPiramide de alimentos
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-Antigua piramide alimentaria propuesta en 1992, para la poblacidn estadounidense
(fuente: Departamento de Agricultura de EE. UU.).

-Tabla 1. Alimentos, Raciones y Medidas Caseras para elaborar una Dieta Aaludable y

Equilibrada.’.

Alimentos

Frecuencia
recomendada
(raciones)

-Patatas, cereales y derivados 4 - 6 dia

-Verduras y hortalizas

-Frutas frescas

-Aceite de oliva

-Leche y derivados

-Pescados, carnes magras,
aves y huevos

-Legumbres secas
-Frutos secos
-Embutidos y carnes grasas

Mantequilla, margarinay
bolleria

-Refrescos azucarados, dulces

y snacks: picadas.

> 2 dia

>3 dia

3-6

2-4

3-4 semana

2-4 semana
3-7 semana

Ocasional

Tamano de la

racion
60-80 g arroz,
pasta
40-60 g pan

150-200 g
patatas

150-200

120-120

10 mL.
200-250 mL.

200-250 g de
yogur

40-60 g queso
curado

80-125 queso
fresco

125-150 g

60-80 g
20-30 g

Medida casera

1 plato normal

3 - 4 rebanadas o 1 panecillo
1 patata grande 0 2
pequeias

1 plato de ensalada variada
1 plato de verdura cocida

1 tomate grande, 2
zanahorias

1 pieza mediana

1 taza de cerezas, fresas,...
2 rodajas de melén,...

1 cucharada sopera

1 taza de leche

2 unidades de yogur

2-3 lonchas de queso

1 porcidn individual

1 filete individual

1 filete pequefiio

1 cuarto de pollo o conejo
10 2 huevos

1 plato normal

1 puiado
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-Agua de bebida 4-8 dia 200 mL (aprox.) 1vaso o1 botellin
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-PARTE V -ANIMALES POR DIETA.

-Los animales pueden adjetivarse de muchas maneras seguin su dieta:

canibal.
carnivoro.
coproéfago.
detritivoro.
frugivoro.
granivoro.

hematdéfago.
herbivoro.

insectivoro.
malacéfago.
nectarivoro.
omnivoro.
piscivoro.
polinivoro.
vegetariano.

zooplanctivoro.

xiléfago.

245


https://es.wikipedia.org/wiki/Can%C3%ADbal
https://es.wikipedia.org/wiki/Carn%C3%ADvoro
https://es.wikipedia.org/wiki/Coprofagia
https://es.wikipedia.org/wiki/Detrit%C3%ADvoro
https://es.wikipedia.org/wiki/Frug%C3%ADvoro
https://es.wikipedia.org/wiki/Gran%C3%ADvoro
https://es.wikipedia.org/wiki/Hemat%C3%B3fago
https://es.wikipedia.org/wiki/Herb%C3%ADvoro
https://es.wikipedia.org/wiki/Insect%C3%ADvoro
https://es.wikipedia.org/wiki/Malac%C3%B3fago
https://es.wikipedia.org/wiki/Nectar%C3%ADvoro
https://es.wikipedia.org/wiki/Omn%C3%ADvoro
https://es.wikipedia.org/wiki/Pisc%C3%ADvoro
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Polin%C3%ADvoro&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/wiki/Vegetariano
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Zooplanct%C3%ADvoro&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/wiki/Xil%C3%B3fago

-LIBRO CON TIPOS DE DIETAS Y ALIMENTACION SEGUN
SALUD, ENFERMEDAD Y PATOLOGIA- Prof. Dr. Enrique
Barmaimon- TOMO I - Aino 2017.1-

-PARTE VI-ALIMENTOS COMUNES Y ENERGIA.

-Incluso las dietas vegetarianas, si estan cuidadosamente planificadas, pueden ser saludables
y nutricionalmente adecuadas para los adultos .

.En lactantes y nifios, dadas las particularidades nutricionales de estas dietas, se debe vigilar
el aporte de energia y de nutrientes, como el calcio y las vitaminas D y B;,).22 £,

-A continuacidn se propone, un ejemplo de dieta para un dia, disefiada especialmente para
un hombre de 30 aiios, y un peso de 70 kilos, que quiera ir al gimnasio, y obtener una mayor
masa muscular ; por ello el contenido proteico de la dieta, es superior a la normal.

.Esta persona ha de seguir esta dieta, hasta que haya adquirido la masa muscular deseada,
ya que se si vuelve a una dieta norma, que tiene un menor porcentaje proteico, no tendra el
suficiente aporte de proteinas, como para aumentar su volumen muscular, en la proporcién
que desea.

.En cuanto a los alimentos seleccionados, serian lo mas adecuado para este tipo de dieta,
porque contienen un alto porcentaje en hidratos de carbono y en proteinas, necesarios para
solventar las nuevas necesidades fisiolégicas, habiendo disminuido el consumo de grasas.

.El gasto energético total de esta persona, segun las actividades que realiza diariamente seria
el siguiente:

-Gasto energético total (kcal/dia) = (11,6 x 70 kg) + 879 x 1,78 = 3009,98 kcal/dia.

Alimentos y energia

.alimento carbohidratos kcal proteinas kcal grasas  kcal kcal
(g) (g) (carbohidr.) (g) (proteinas) (g) (grasas) (alimento)

.aceite de
oliva (20g) - : : : 19,8 178,2 178,22
.algas nori

122 1 1 136.
(100 ¢) _ _ 30,7 ,8 01,5 13,5 36.3
.barrita de
cereales (40 29,2 116,8 03,6 14,4 02,8 25,2 156,4
g)
.carne
picada (50 N 11,0 44,0 08,1 729 116,9
g)
dulcede o, 02,48 01,0 04,0 _ _ 262,8
membrillo
frutaen
almibar 15,8 63,2 00,62 02,48 00,1 00,9 66,58
(100g)
;;"e‘m (100 05,68 02,72 12,68 50,72 12,1 1089 162,34
Jeche (250 11,75 47,0 07,65 30,6 09,5 85,5 163,1
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Alimentos y energia

.alimento carbohidratos
(g) (g)

g)
.naranja
(250 g)
.pan blanco
(150 g)
.pan molde
integral (56 24,64
g)
.pasta (150
g)
.platano
(150 g)
.salmoén
(150 g) -
.tomate
(200 g)
.yogur (125
g)
- Total: 417,54

06,87

kcal
(carbohidr.)

94,0

348

98,56

454,8

124,8

44,0

27,5

1670,16

proteinas

(8)

01,72

11,7

06,1

18,0

01,59

30,93

04,6

04,82

146,71

kcal
(proteinas)

06,9

46,8

24,41

72,0

06,36

123,72

18,4

19,3

586,84

grasas

(8)

00,5

01,5

01,68

02,7

00,4

18,15

01,0

03,25

82,08

kcal

kcal

(grasas) (alimento)

04,5

13,5

15,12

24,3

03,64

163,35

09,0

29,25

738,72

105,4

408

138,09

551,1

134,8

287,07

071,4

76,05

2995,62
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