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Resumen

Se realiz6 un estudio descripti-
vo, con una muestra no proba-
bilistica constituida por 282 fami-
lias, distribuidas entre los distin-
tos estratos socioeconémicos de
la ciudad de Medellin (Antioquia).
Los datos fueron recolectados
por tres encuestadores, directa-
mente en las viviendas, con el
meétodo de pesada y medida de
los ingredientes con los cuales
se prepard un almuerzo en cada
uno de los hogares encuestados.

Se encontré que las sopas se
consumen en todos los estratos,
con mayor proporcion en los tres
primeros, los alimentos mas uti-
lizados fueron: leguminosas, ce-
reales, tubérculos, platanos y
verduras.

Se observo en los estratos 4 y 5,
mayor proporcion de menues
con carnes, mejor calidad de los
cortes, mas especies y formas
de preparacion mas variadas. El

cereal basico en los almuerzos
en todas las familias entrevista-
das en los diferentes estratos,
fue el arroz.

El consumo de frutas, verduras
y la variedad en las mismas, fue
inadecuado para todos los estra-
tos, dado que los almuerzos en
forma ponderada no aportan las
vitaminas y minerales que debe
contener una comida principal.

Por otro lado el consumo de le-
che fue relativamente bajo en
todas las familias encuestadas.

El consumo de azlcares simples
estuvo representado basicamen-
te por el aztcar que se agregd
en los jugos, la panela prepara-
da como agua de panela, refres-
cos azucarados y gaseosas.
Solo los tres primeros estratos
incluyeron agua de panela, en
proporcion descendente a medi-
da que aumenta el estrato.
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Summary

In order to determine the food and
recipes included in one day lunch
menus of Medellin (Antioquia)
families, a descriptive study was
carried out at random, in 282
families all over the city. Data
were collected by three door to
door inquirers based on weight
and measures of ingredients
used in meal preparation.

The intake and variety in selec-
tion of vegetables and fruits was
low in all social- economic levels.

INTRODUCCION

En Medellin no se disponia de in-
formacién sobre las caracteris-
ticas nutricionales, cuantitativas
y cualitativas, de las preparacio-
nes de alimentos mas usuales
en los almuerzos de las familias
segun estrato socioecondmico,
insumo requerido para el anali-
sis del consumo de alimentos en
grupos de poblacion, que por su
de edad, sexo o participacion en
la elaboracion de las comidas en
el hogar, no conocen los ingre-
dientes y formas de preparacion
de las mismas.

Ante la necesidad de esta infor-
macion, para el andlisis del con-
sumo de alimentos en los esco-
lares y adolescentes de la ciu-
dad de Medellin, se investigd
sobre |las preparaciones mas co-
munes en los almuerzos de un dia
de 282 familias distribuidas asi:
50, 46, 50 y 48 de los estratos

1 Sweetened beverage made from sugar cane.

Soups are consumed in all strata,
but the first three of them show a
higher level of intake. Rice is
considered the most common
cereal eaten for lunch.

Simple sugars intake, were
consumed as added sugar in
juices, carbonated soda, artificia-
lly flavored beverages and agua
de panela'. Finally, the study
showed that at higher social-
economic levels, the ingestion of
agua de panela decreases.

socioeconomicos del 1 al 4 res-
pectivamente y 47 del 5y 6.

Esta investigacién describe en for-
ma cualitativa las caracteristicas
de los menues, el analisis nu-
tricional de las principales prepara-
ciones y el aporte nutricional pro-
medio de éstas, segun estrato
SOCio-economico.

PLANTEAMIENTO
DEL PROBLEMA O NECESIDAD

En la ciudad de Medellin no se
han realizado investigaciones
sobre las caracteristicas nutri-
cionales de las comidas en los
hogares, que generen conoci-
miento sobre las preparaciones
mas usuales, los ingredientes
utilizados, las formas de prepa-
racion y tamafios de porciones,
como iNsumo necesario en es-
tudios de consumo de alimentos



en poblaciones que por razén de
la edad, actividad, ocupacién,
sexo o por no participar en la pre-
paracién de las comidas no co-
nocen los aspectos sefalados.

PROPOSITO

Suministrar informacion cualita-
tiva y cuantitativa sobre las pre-
paraciones de los almuerzos de
mayor consumo en las familias,
segun estrato socioeconémico,
gue sirva de base para procesos
investigativos relacionados con
el consumo de alimentos.

OBJETIVO GENERAL

Describir las caracteristicas
nutricionales de los menues de
almuerzo de algunas familias de
la ciudad de Medellin segun es-
tratos socioecondmicos.

METODOLOGIA
TIPO DE ESTUDIO

Se realizé un estudio de tipo des-
criptivo en el cual se analizo en
forma cualitativa y cuantitativa
los menues de almuerzo de al-
gunas familias de Medellin segun
estrato socioeconémico.

MUESTRA

El estudio se realizo en una
muestra no probabilistica y por
conveniencia (1), constituida por
282 familias distribuidas asi: 50,
46, 50 y 48 de los estratos
socioeconomicos del 1 al 4 res-
pectivamente y 48 del 5y 6. En
cada familia se pesaron y midie-
ron los ingredientes con los cua-
les se prepard el almuerzo de
un dia de la semana.

MATERIALES Y METODOS
RECOLECCION DEL DATO

La informacion fue recolectada
por tres encuestadores, previa-
mente estandarizados, quienes
se desplazaron hasta las vivien-
das. Se entrevisto a la persona
responsable de |la preparacién del
almuerzo en cada familia y se
pesaron y se midieron los alimen-
tos utilizados en cada una de las
preparaciones del almuerzo del
dia de la visita.

Para pesar los alimentos se utili-
zaron tres balanzas electronicas
marca Ohaus CT 1200, con una
capacidad de 2 k y una sensibili-
dad de 0,1 g y para el volumen
se utilizaron vasos, platos, poci-
llos, cucharas de uso frecuente en
nuestro medio, una probeta de
100 cm? de capacidad con 1 cm?
de sensibilidad, y un vaso medi-
dor de dos litros de capacidad y
una onza de sensibilidad. La ca-
pacidad de cada utensilio fue de-
terminada previamente en el la-
boratorio de alimentos de la Es-
cuela de Nutricion y Dietética. La
informacion se consigno en for-
ma inmediata en un formulario
disefado para tal fin.

PROCESAMIENTO DE LOS DATOS

Los datos se procesaron en for-
ma electronica en el programa
Encuesta, que realiza el analisis
cuantitativo, con base en los da-
tos de la Tabla de Composicién de
Alimentos, compilada por el Cen-
tro de Atencion Nutricional (2).

DISCUSION DE RESULTADOS

Para el analisis de los menues en
los diferentes estratos se tuvieron
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en cuenta los alimentos que in-
cluian, las formas de prepararlos
y el nimero de preparaciones que
tenfan cada uno de ellos.

En lo que respecta al tipo de pre-
paracion se tuvo en cuenta si los
menues contenian sopa con los
diferentes grupos de alimentos y
otras formas de preparacién con
tubérculos, platanos, cereales y
verduras. También se analizé
queé tipo de bebida incluian: agua
de panela, jugos de frutas, gaseo-
sas, refrescos y bebidas lacteas.
Ademas se tuvo en cuenta si se
incluian o no frutas enteras.

Como era de esperarse, los me-
nues fueron mas completos y
mas variados, a medida que au-
mentaba el nivel del estrato, con
diferencias mas evidentes a par-
tir del 4. En el estrato 1 se entre-
vistaron 50 familias, pero sélo se
identificaron 29 menues de al-
muerzo diferente, del estrato 2 en
adelante, cada una de las fami-
lias encuestadas tenian su pro-
pio menu de almuerzo, lo cual se
traduce en que de este nivel eco-
némico en adelante, el numero
de menues fue igual al de fami-
lias asi: 47 para el estrato 2, 46
para el 3, 48 para el 4, con ex-
cepcion del estrato 5 en el que
se entrevistaron 47 familias y se
identificaron 42 menues.

En lo que respecta al numero de
preparaciones, fue menor en los
tres primeros estratos, que por
lo general tenian cuatro 6 menos
preparaciones, con muy poca
variedad en los grupos de ali-
mentos que incluian escaso nu-
mero de alimentos de cada gru-
po. De igual forma en los estra-
tos 2 y 3 predominaron los al-
muerzos con cuatro o menos

preparaciones, en un 64 y 75%
respectivamente.

Es notable cémo en el estrato 4,
la mayoria de los menues con-
tenian cinco preparaciones o
mas (65%) e inclusive hubo
menues hasta con siete prepa-
raciones. En comparacion con
los tres primeros estratos, en
éste se observé mayor diversi-
dad en los menues y mas varie-
dad de alimentos y formas de
preparacion, caracteristicas que
fueron comunes a los menues
del estrato 5, sélo que en este
ultimo las preparaciones fueron
de mayor elaboracion culinaria,
con adicion de diferentes salsas,
condimentos y quesos que de-
mandan la utilizacién de un equi-
po de cocina mas completo y ma-
yor tiempo de preparacion, en com-
paracién con los otros estratos.

CONSUMO DE SOPA SEGUN
ESTRATO

En el grupo de sopas se inclu-
yeron de leguminosas, cereales,
tubérculos y platanos, con algu-
na variedad de carnes o sin ella
y las que contenian verduras o
una mezcla de varios alimentos.
Por tanto el valor nutricional de
las sopas es muy diferente, y por
ello siempre que en el presente
articulo se haga mencion a esta
preparacion se aclarara el nom-
bre de la misma, para identificar
el o los ingredientes principales.

La sopa fue una preparacion co-
mun en los diferentes estratos,
con menos frecuencia en el 4 y
el 5. Se destaco el estrato 1 por-
que la totalidad de los menues
la incluyeron, en un segundo lu-
gar, el estrato 3 con 91%, luego
el estrato 2 con 74%, mientras
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qgue de los menues del estrato 4,
solo el 65% incluyeron sopay el
53% de los del estrato 5.

Los frijoles, por lo general pre-
parados como sopa, tradicional-
mente se han considerado uno
de los alimentos tipicos de la re-
gion y por ello se esperaba en-
contrarlos con alta frecuencia en
los diferentes estratos, pero los
datos revelan que sélo entre el
10 y el 28% de las sopas eran
de frijol, con el porcentaje mas
bajo en el estrato 4 y el mas alto
en el 1. En lo que respecta a la
sopa de otras leguminosas, el es-
trato que las incluy6 en mayor por-
centajes fue el 4 con un aporte del
23% del total de sopas. La sopa
de lentejas se encontré en los
menues de almuerzo de todos los
estratos con excepcion del 5.

En el estrato 1 los ingredientes
basicos de las sopas fueron tu-
bérculos y platanos, que como se
sabe su principal valor nutricional
es energético, proveniente de
carbohidratos, ademas el 13%
de las sopas en este estrato fue-
ron de pastas alimenticias, que
igualmente suministran calorias
a partir de carbohidratos. La pre-
sencia de sopas como éstas en
una comida principal es impor-
tante, siempre y cuando se inclu-
yan en el mismo menu otros ali-
mentos que se destaquen por su
aporte de proteinas y micronu-
trientes, lo cual no sucede en
este estrato donde solo un 20%
de las familias encuestadas con-
sumieron carne al almuerzo,
30% de los mendes tenian ver-
duras, 35% frutas y apenas el
17% contenian leche. Las sopas
de este estrato tienen la particu-
laridad de que sélo difieren en el
ingrediente principal, puesto que

los condimentos son siempre los
mismos y consisten en tomate de
alifo, cebolla larga, cebolla de
huevo, caldo de carne en cubo y
sal, lo determina la poca varie-
dad en el sabor de las sopas.

Otro tipo de sopa que se encon-
tré6 en todos los estratos fue el
sancocho, con ingredientes y for-
mas de preparacion similares,
con la particularidad de que en
el estrato 1 la porcion fue la mas
grande y la del estrato 5 la mas
pequefa. El sancocho es una
preparacion de un aporte ener-
gético alto, que suministra hierro
y proteina de buena calidad,
puesto que proviene de la car-
ne; sin embargo hay que tener
en cuenta que para esta prepa-
racion en los estratos del 1 al 4,
se usaron cortes de carne que
contienen entre 20 y 30% de gra-
sa, que aportan grasas satura-
das y colesterol, que afectan los
niveles plasmaticos de colesterol
LDL, cuyos valores altos son un
factor de riesgo de enfermedad
cardiovascular (3,4).

CONSUMO DE CARNES
SEGUN ESTRATO

De las 50 familias entrevistadas
en el estrato 1, solo 10 (20%) in-
cluyeron carne en alguna prepa-
racion del almuerzo, en su ma-
yoria de res y de esta la forma
de preparacion que predomind
fue frita y sudada.

De todos los menues analizados
en el estrato 2, 36 (77%) inclu-
yeron algun tipo de carne asi: 26
de res, pollo 2, higado 2, 3 sal-
chichon o salchicha, 1 carne de
cerdo y otro pescado. Este es-
trato muestra un mayor consu-
mo de carne que el anterior, lo
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cual repercute sobre la calidad
nutricional de la dieta por el apor-
te de proteinas, hierro heminico
y vitaminas del complejo B, en-
tre otros nutrientes. Al igual que
en el estrato anterior el tipo de
carne que mas se consumioé fue
la de res y las preparaciones pre-
feridas fueron las mismas que en
el estrato 1.

Del total de menues del estrato
3, 31 contenian carnes (67%), 23
de ellos de res (74%), visceras
1 (2%), pollo 4 (11%) y embuti-
dos 4 (13%); la carne que pre-
domind fue la de res y las formas
de preparacion preferidas fueron:
en sancocho, sudada y frita.
También aparecieron otras for-
mas no reportadas en los estra-
tos anteriores, como son molida
y en torta, ademas 4 menues te-
nian huevos y 2 chicharréon. A
pesar de ser este un estrato con
mejores ingresos econdémicos,
un 33% de las familias no con-
sumen en el almuerzo ningdn
tipo de carne, lo cual limita la
posibilidad de que cubran sus
requerimientos de hierro aunque
consuman leguminosas. El 40%
del hierro contenido en la carne
esta en la forma heminica, ade-
mas posee un factor favorecedor
de la absorcién del hierro no
heminico, por ello su absorcion
es del 23% y no se afecta por
factores dietéticos, valor que es
muy superior al de este altimo.

En comparacion con los estratos
1,2 y 3, en el 4 se observo un
mayor porcentaje de menues con
carne, mas variabilidad en las
especies animales, diferentes
cortes de las mismas y sus for-
mas de preparacion fueron mas
variadas. De los 48 menues 40
(87%) tenian carne y aunque la

mayor frecuencia fue para la de
res, 27 menues (68%), se inclu-
yeron, en mayor proporcion que
en los estratos anteriores, otros
tipos de carnes, 8 (20%) conte-
nia pollo y también se reportaron
atun, pescados, costilla de cerdo
y sobrebarriga. En este estrato se
observa una gran variedad de pre-
paraciones empleadas para las
carnes, en especial la de res, bien
sea como ingrediente principal o
mezclada con otros alimentos. En
27 preparaciones la carmne de res
fue el ingrediente principal: frita,
asada, volteada, albondigas,
desmechada, horneada, molida,
rollo de carne, guisada y en bistec.

De los 6 menues que no tenian
ningun tipo de carne, en el es-
trato 4, 3 la habian sustituido por
chicharrén, como acompanante
de leguminosas, combinacion
que es muy comun en Antioquia.
La costumbre de sustituir la car-
ne por chicharron no es favora-
ble puesto que se cambia un ali-
mento de excelente valor nutri-
cional, por su alto aporte de pro-
teinas de buena calidad, su con-
tenido de hierro de alta biodis-
ponibilidad y su aporte de vitami-
nas del complejo B entre otros,
por un alimento eminentemente
calorico, con alto contenido de
grasa total, saturada y colesterol
(Tabla de Composicion de Ali-
mentos) que puede contribuir a
los excesos dietéticos de estos
nutrientes y convertirse en un fac-
tor de riesgo para el desarrollo de
enfermedades cardiovasculares.

El estrato 5 fue el que reportd el
mayor consumo de carne, 44 de
los menles laincluyeron (98%):
12 de ellos con pollo, costilla de
cerdo 3, pescado 1, langostino
1y los menues restantes, carne



de res. Por las condiciones eco-
nomicas este estrato tiene ma-
yor acceso a la carne y la posibi-
lidad de seleccionar cortes de
buena calidad. Sélo uno de los
menues tenia chicharrén y no
contenia carne.

CONSUMO DE CEREALES,
TUBERCULOS Y PLATANOS
SEGUN ESTRATO

El cereal basico en los almuer-
zos de las familias entrevistadas
en los diferentes estratos fue el
arroz, por lo general cocido, con
sal, cebolla y aceite. De los
menues del estrato 1 lo contenian
el 86%, del estrato 2 el 70%, del
3 el 74%, del 4 el 83% y del 5 el
90%. De los derivados de cerea-
les incluidos en los almuerzos
predominaron las pastas, aun-
que con una frecuencia muy in-
ferior a la del arroz. En tres
menues del estrato 1, se inclu-
yeron espaguetis guisados con
los mismos condimentos descri-
tos para las sopas, limitando la va-
riedad en los sabores, afectando-
se caracteristicas organolépticas
como el olor, el color y el sabor.

En cuanto a los platanos y tu-
bérculos, en el estrato 1 el 25%
de los menues los incluyeron en
preparaciones diferentes de
sopa, como son tajadas fritas de
platano maduro, papas fritas y
papas guisadas. En el estrato 2,
los alimentos de este grupo solo
se reportaron en cuatro menues,
en la mayoria usaron papa y
siempre en forma frita.

El 54% de los menues del estra-
to 4, tenian preparaciones con
platanos o tubérculos distintas de
la sopa; la mayoria era con pla-
tano maduro y en forma de taja-

das fritas. El 31% incluyeron
papa, casi siempre papa comun,
en preparaciones tales como: fri-
tas, cocidas y chorriadas.

Los platanos y tubérculos se ob-
servaron en 39 (87%) menues de
almuerzos de las familias del es-
trato 5, en preparaciones diferen-
tes a la sopa. Se destacaron las
recetas con papas, presentes en
el 56% de los mentes y el 31%
restante fue para el platano.
Como puede observarse predo-
miné en todos los estratos el
arroz, como alimento que sumi-
nistra energia a partir de carbohi-
dratos, aunque los tubérculos y pla-
tanos tienen un mejor aporte
nutricional que el arroz, pues la
papa contribuye a cubrir las ne-
cesidades diarias de vitamina
C y los tubérculos las de vitami-
na A, mientras el arroz solo con-
tiene una pequena cantidad de
proteina.

CONSUMO DE FRUTAS
Y VERDURAS SEGUN
ESTRATO

El grupo de las frutas fue otro de
los que mostré un consumo muy
relacionado con el estrato, el
menor porcentaje de consumo lo
mostraron los estratos 1y 2, en
ambos el 38% de los menues las
incluyeron.

Los estratos superiores tenian
mayor consumo de frutas, pero
fue el 4 el que las incluyd en
mayor proporcion, puesto que el
67% de los menues las conte-
nian, mientras que el estrato 3 y
5 las incluyeron en un 43y 57%
de los menues respectivamente.
Para todos los estratos, el con-
sumo de frutas en el almuerzo
fue casi en su totalidad, en for-
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ma de jugos, en pocos casos fue
fruta entera o en dulce.

Si se tiene en cuenta la alta can-
tidad y diversidad de frutas dis-
ponibles en nuestro pais, llama
la atencion el bajo consumo y
poca variedad que reportaron las
familias encuestadas, sobre todo
en los primeros estratos; el 1,
solo incluyo cuatro tipos de fru-
tas, con una frecuencia de ma-
yor a menor asi: tomate de ar-
bol, mango, maracuya y naran-
ja; el estrato 2 aumenté a siete
variedades de frutas: el tomate
de arbol ocupd el primer lugar,
seguido por la mora, guayaba,
pifa, limén, naranja y banano.

Los menues del estrato 3 tenian
seis variedades de frutas, con la
mayor frecuencia para el tomate
de arbol, el sequndo lugar para la
guayaba y el maracuya, seguido
por la mora, el banano vy el lulo.

El estrato 4, ademas de tener la
mayor cantidad de menues con
frutas, también mostré el doble
de la variedad que el estrato an-
terior, puesto que contenian
doce frutas diferentes, con la
mora y la guayaba en el primer
lugar, seguidos por el tomate de
arbol en segundo lugar y luego
por el limén, sandia y maracuya,
y por ultimo en proporciones pe-
querias el tamarindo y el lulo, la
pifia y el mango. En este estra-
to el consumo de sandia se hizo
en forma de fruta entera y la
guayaba se prepardé como dul-
ce, ademas de otras formas de
preparacion.

El estrato 5 consumi6 doce tipos
distintos de frutas, y también se
encontrd el tomate de arbol en el
primer lugar, seguido por la mora,
el mango, el lulo, la guayaba, la

papaya, y en menor proporcion
maracuya, pifia, banano, curuba
y melon. En este estrato el bana-
no, la papaya y el melén se inclu-
yeron como frutas enteras.

Si bien es importante el consu-
mo de frutas en forma de jugos
por su aporte de vitaminas, pre-
ocupa el hecho de que sélo unos
pocos menues contengan frutas
enteras, por la importancia que
tiene la masticacién durante las
diferentes épocas de la vida. En
la etapa de crecimiento la masti-
cacion activa es indispensable
para conseguir el desarrollo 6p-
timo de las estructuras maxilofa-
ciales y prevenir problemas
odontolégicos. De igual forma, es
importante continuar con un
buen grado de masticacion du-
rante la vida adulta, para mante-
ner funcionales las estructuras
en mencion y prevenir problemas
en ellas durante la vejez.

Acerca de las verduras se encon-
tréd que la forma de preparacion
basica fue como sopa; y en la for-
ma de ensalada la proporcién
mayor esta entre las crudas y una
cantidad reducida de verduras
cocidas con algln guiso o salsa.
En cuanto al consumo de este
grupo de alimentos llama la aten-
cion, no solo el incremento del
porcentaje de menues que lo con-
tienen a medida que aumenta el
estrato, sino que la proporcion
entre verduras en ensalada o gui-
sadas con relacion a las sopas de
verduras, también aumenta a me-
dida que es mas alto el estrato.

En el estrato 1 sélo incluyeron
verduras el 30% de los menues
repartidas en igual proporcion
entre sopa y ensalada, porcen-
taje que increment6 a 53 en el
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estrato 2, en el que las ensala-
das de verduras fueron el doble
de las sopas. El estrato 3 no
mostré un cambio importante en
la cantidad de menues que con-
tenian verduras, incluso disminu-
yo al 48%, pero el consumo de
ensaladas fue el triple que el de
sopa de verduras. El estrato 4
mostré una diferencia muy noto-
ria con el 3, puesto que el repor-
te de verduras incremento hasta
un valor del 79% y aquellas en
ensalada o guisadas fueron cua-
tro veces el de |la sopa de verdu-
ras. Entre el estrato 4 y 5, sélo
hubo un ligero aumento en el
valor de los menues que las con-
tenian, con un dato del 82%, que
correspondio casi en su totalidad
a las verduras en ensalada o
guisadas.

En las ensaladas del estrato 1 pre-
domind el repollo, la zanahoria y

el tomate y en menor proporcion ,

verduras mezcladas con papa. La
mayoria de las ensaladas conte-
nian mas de una verdura, las que
predominaron fueron el repollo,
tomate, zanahoria, remolacha,
habichuela y pepino cohombro.

Al igual que en los estratos an-
teriores en el 3 se observo poca
variedad en la utilizacion de las
verduras, las de mayor consumo
fueron el repollo, la zanahoria, el
tomate y la remolacha. En el es-
trato 4 se encontro un mayor
consumo de verduras en compa-
racion con los tres anteriores, un
total de 40 menues las contenian
(79%), en su gran mayoria en
forma de ensalada (78%) y el
porcentaje restante como sopas
y verduras y guisadas. Se ob-
serva el buen habito de preferir
las verduras crudas en ensalada,
por preservarse con este método

el valor nutricional puesto que la
vitamina C se destruye con el
calor y por ser hidrosoluble se
puede perder cuando se cocinan
en un medio liquido y se desecha
el agua de coccion. Por otra par-
te, la fibra dietética sometida a
coccion es afectada negativa-
mente en su capacidad de redu-
cir el tiempo de transito intestinal,
importante en la prevencion y
manejo del estrefiimiento.

En este estrato se nota que en
una misma preparacion se em-
plean diversas verduras, con una
mayor oportunidad de cubrir ne-
cesidades diarias tanto de vita-
mina C, como de vitamina A.
Pese a lo anterior las verduras
de mayor consumo fueron las
mismas anotadas en los otros
estratos; repollo, tomate, cebo-
lla, zanahoria y habichuela, a
excepcion de la lechuga que soélo
se encontro en este estrato.

La importancia nutricional de las
verduras y las frutas, radica en
que: algunas son fuentes de vi-
tamina C, otras de vitamina A,
contienen cantidades importan-
tes de fibra, ademas enriquecen
la alimentacion con texturas di-
ferentes y le dan colorido y bue-
na presentacion a un plato.

El bajo consumo de frutas y ver-
duras limita la posibilidad de te-
ner una ingestion dietética alta de
vitamina C, que segun el Panel
de Expertos sobre Dieta, Nutri-
cion y Cancer, tiene un efecto
protector en términos de proba-
ble para el cancer de estbmago y
de posible para los canceres de
boca, faringe, esofago, pulmon,
pancreas y cuello del utero (5).

El escaso consumo de frutas y
verduras observado en la pobla-
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cion encuestada, justifica en par-
te la prevalencia de deficiencia de
vitamina A observada en la region
Central de Colombia, en la cual
se encuentra Antioquia, que se-
gun el estudio realizado en el afio
1995 por el Instituto Nacional de
Salud, en nifios de 12 a 59 me-
ses de edad, fue del 10,9% (6),
que se clasifica como un proble-
ma moderado de salud publica,
de acuerdo con los criterios esta-
blecidos por la OMS. Existen evi-
dencias abundantes de que los
carotenos provenientes de los ali-
mentos, previenen la aparicion de
cancer de diferentes sitios de lo-
calizacion, en especial para el
cancer de pulmoén. Cinco estudios
de cohorte y dieciocho de casos
y controles reportaron una aso-
ciacion negativa entre la ingestion
dietética de carotenos y el can-
cer de pulmén, tanto en hombres
como en mujeres. El efecto pro-
tector se demostré para los cua-
tro tipos histolégicos de cancer de
pulmén, en hombres y mujeres y
en fumadores y no fumadores.
Posiblemente los carotenos ten-
gan un efecto protector para los
canceres de esoéfago, estébmago,
colon, recto, seno y cuello del Gte-
ro. La deficiencia de esta vitami-
na se asocia con |la presencia de
enfermedades infecciosas en los
nifios (7).

Recientemente los alimentos de
origen vegetal han adquirido
mucho prestigio, por la identifica-
cion en ellos de numerosas sus-
tancias bioactivas, que compren-
den entre otros, compuestos de
alium, polifenoles, indoles, terpe-
noides, esteroles, saponinas y
cumarinas, que pueden estar re-
lacionados con la prevencion de
enfermedades crénicas degene-
rativas como el cancer, la enfer-

medad cardiovascular y las cata-
ratas. El hecho de que la
suplementacion de vitamina C y
carotenos haya sido inefectiva en
la prevencion de estas enferme-
dades, pese a que se ha obser-
vado que las poblaciones con alto
consumo dietetico de estos
nutrientes, provenientes de frutas
y verduras, presentan bajas ta-
sas de morbilidad y mortalidad
por tales enfermedades, sugie-
re que los compuestos bioactivos
pueden cumplir un papel, por ac-
tuar solos o en conjunto con los
nutrientes antioxidantes, ademas
se podria pensar que |a deficien-
cia de estos nutrientes pudiera
ser un factor de riesgo para las en-
fermedades cronicas en mencion.

CONSUMO DE LECHE
SEGUN ESTRATO

La leche y los productos lacteos
son las mejores fuentes de cal-
cio en cuanto a cantidad y cali-
dad se refiere. Un vaso de leche
integra pasteurizada de vaca,
suministra 238 mg de calcio de
buena biosdisponibilidad. Tam-
bién se sabe que la lactosa, azu-
car de laleche, al igual que otros
azucares, es un elemento favo-
recedor de la absorcion intesti-
nal de este mineral, por un me-
canismo no bien conocido, pero
algunos creen que se debe a que
este azucar es un factor reduc-
tor del PH intestinal, condicion re-
querida para la absorcion del mi-
neral en mencién. Ademas el cal-
cio de la leche viene unido a la ca-
seina, hecho que evita que reac-
cione con compuestos para formar
sales que reducen su absorcion.

El consumo de leche al almuer-
zo en las familias encuestadas
fue relativamente bajo. Sélo el



14% de los menues de almuer-
zo del estrato 1 contenian leche
sola o en mazamorra, valor que
se incremento hasta el 21% en
el estrato 2 y el estrato 3 fue el
que mostro el mayor consumo de
leche, pues el 41% de los menues
la contenian, superando el con-
sumo de los estratos 4 y 5, don-
de se reporto en un 27% y 30%
respectivamente. Sin embargo,
en el estrato 5 se observo la utili-
zacion de quesos y crema de le-
che en |la preparacion de salsas,
que pueden suministrar alguna
cantidad adicional de calcio.

CONSUMO DE AZUCARES
SIMPLES

El consumo de aztcares simples
en los menues de los almuerzos
de las familias encuestadas, es-
tuvo representado basicamente
por el azucar de la mesa que se
agregd en los jugos, la panela
preparada como agua de panela,
refrescos azucarados y gaseosas.

Los jugos ya se mencionaron,
cuando se. hizo el analisis del
consumo de frutas, dado que
éstas casi en su totalidad se in-
cluyeron preparadas en forma de
jugos. El consumo de agua de
panela muestra una situacion in-
versa al de los jugos y.la leche.
Solo los 3 primeros estratos es-
tratos incluyeron agua de panela
en los menues de los almuerzos,
en proporcion descendente a
medida que aumenta el estrato,
con valores de 24, 19y 9%, para
los estratos 1, 2 y 3 respectiva-
mente. Los refrescos y las ga-
seosas se incluyeron en los cua-
tro primeros estratos en orden
ascendente con la siguiente fre-
cuencia: 7%, 5“/0, 9% Yy 5% res-
pectivamente.

Tanto el agua de panela, como
las gaseosas y refrescos se ase-
mejan por su escaso valor nutri-
cional, dado por energia prove-
niente de sacarosa, sin un con-
tenido importante de macronu-
trientes; pero las gaseosas y re-
frescos difieren del agua de panela
en su costo, que es mucho menor
en esta ultima. Pese a que la in-
gestion de refrescos y gaseosas
no fue muy alta, sillama la aten-
cién que en los estratos mas po-
bres incluyeran en el almuerzo
esta bebida, que en cantidades
equivalentes tienen un costo su-
perior al de la leche.

ANALISIS DEL VALOR
NUTRICIONAL PROMEDIO
DE LAS PREPARACIONES
SEGUN ESTRATO
SOCIOECONOMICO

ANALISIS DEL VALOR NUTRICIONAL
PROMEDIO DE LAS PREPARACIONES
CON CEREALES, TUBERCULOS

Y PLATANOS, SEGUN ESTRATO
SOCIOECONOMICO

El tamano promedio de la por-
cion de arroz en crudo, fue de
50 g para todos los estratos; en
los dos primeros la porcion fue
de 57 g. (tabla 1) y en los tres res-
tantes, aproximadamente 47 g.
Lo anterior muestra un tamafo
de porcion muy superior a las
que se incluyen en las listas de
intercambio de alimentos utiliza-
das en la Escuela de Nutricion y
Dietética de la Universidad de
Antioquia que es de 30 g, aspec-
to importante que se debe con-
siderar al efectuar estudios de
consumo de alimentos, atencion
nutricional individual y grupal, y
para establecer guias alimen-
tarias. La forma de preparacion
del arroz fue similar en los dife-
rentes estratos, utilizando los
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mismos ingredientes basicos:
arroz, sal y aceite en cantidades
semejantes, por consiguiente el
valor nutricional es muy parecido.

Al analizar el aporte calérico del
arroz frente a los requerimientos
diarios de los escolares y ado-
lescentes establecidos por el
ICBF, se encuentra que estas
porciones contribuyen con el
10% y 8.5% de los requerimien-
tos energéticos, respectivamen-
te (8). Esto es importante si se
tiene en cuenta que el arroz es
uno de los cereales basicos de
la dieta de los antioquefios y si
este se consume dos veces al
dia; al almuerzo y a la comida
cubriria la quinta parte de las ne-
cesidades energéticas diarias.
Adi-cionalmente, el arroz tiene un
aporte importante de magnesio,
nutriente que actia como cofac-
tor en sistemas enzimaticos del
metabolismo de dxido reduccion
de macronutrientes. La porcion
promedio de arroz suministra 5 g
de proteina, que a pesar de ser
limitante en lisina, logra una pro-
teina final de mejor calidad al
combinarse con las proteinas pro-
venientes de las leguminosas.

En promedio para la preparacién
de arroz se utiliz6 1,3 g de sal de
mesa; la OMS recomienda que
una dieta saludable debe conte-
ner menos de 6 g de sal, de don-
de se deduce que es muy posi-
ble que la utilizacion de sal en la
dieta diaria de las familias de
Medellin sobrepase esta reco-
mendacién (9).

Como acompartante del arroz, en
el estrato 1, en preparaciones
distintas de sopa, se encontra-
ron las pastas preparadas en for-
ma guisada, con adicion de ce-

bolla, tomate, salsa de tomate y
sal, con un aporte nutricional si-
milar al arroz, excepto para al-
gunos microminerales como el
hierro que es superior en las pas-
tas y el magnesio que es muy
inferior. La porcion promedio de
pasta para todos los estratos fue
de 37 g, el tamafio de la porcion
fue similar para los tres prime-
ros estratos y un tamano supe-
rior para los 4 y 5; de igual forma,
la densidad energética (kcal/g de
pasta) es mayor para el estratos
5 con 7 kcal/g de pasta, en com-
paracion con 4 kcal/g de pasta
para los demas estratos, lo cual
se debe a los ingredientes utili-
zados en su preparacion, como
la adicién de quesos.

El arroz es el cereal que sumi-
nistra un gramo de carbohidratos
y una kilocaloria mas econdmi-
cos, pero dentro de este grupo
de alimentos, es el que tiene la
menor cantidad de hierro, por
tanto, resulta mas costoso un mg
de este nutriente en comparacion
con el aportado por el trigo y sus
derivados, como las pastas. De-
bido a que el arroz hace parte del
patrén alimentario de la poblacién
de Medellin, éste seria un alimen-
to excelente para su fortificacion
con aquellos nutrientes de los que
la poblacion colombiana muestra
la mayor prevalencia de deficien-
cia, de acuerdo con el Plan Na-
cional de Alimentacion y Nutri-
cion 1996-2005 (10).

La papa fue un alimento que se
utilizé en todos los estratos, sus
formas de preparacién fueron al
vapor, frita y guisada. El tamafio
promedio de la porcién para to-
dos los estratos fue de 80 g, que
corresponde a una unidad peque-
fia, un poco menor a la reportada



en la lista de intercambio que es
de 100 g. Las variaciones en el
aporte caldrico estan dados por
el tamafio de la porcion y la canti-
dad de grasa utilizada en la pre-
paracion. El estrato 5 mostré el
mayor tamano promedio para la
papa (100 g) y el estrato 2 el me-
nor, de 41 g. (tabla 1).

Por otro lado, el tamafio prome-
dio de las preparaciones de pla-
tano maduro para todos los es-
tratos fue de 48 g, porcion equi-
valente a la mitad de la contem-
plada en la lista de intercambio
que es de 80 g. La forma de pre-
paracion predominante fue taja-
da frita; los estratos 4 y 5 mos-
traron el mayor tamafo de por-
cion. El platano verde fue prepa-
rado como patacén y con un ta-
mafo de porcién promedio, para
todos los estratos, un poco su-
perior al del platano maduro (66 g),
que suministra 70 equivalentes
de retinol, que contribuye con el
9% del requerimiento diario en
adolescentes y el 11% en esco-
lares (tabla 1).

Al comparar el costo de 100 g
comestibles de papa con igual
cantidad de platano, se encuen-
tra que este ultimo tiene un cos-
to inferior en un 50%, con igual
cantidad de vitamina C y con
aporte de vitamina A. Por esta
razon, se debe recomendar el
incremento en el consumo de
platano, aunque la ingestion de
papa en Medellin se presenta
con mayor frecuencia, por ser un
ingrediente constante en las so-
pas y esta es una preparacion
que forma parte del patron
alimentario de su poblacion.

ANALISIS NUTRICIONAL PROMEDIO
DE LAS FRUTAS SEGUN ESTRATO
SOCIOECONOMICO

Como se dijo en el analisis ante-
rior es muy poca la variedad en
el consumo de frutas en todos los
estratos; solamente se registra-
ron mango, naranja, maracuya,
tomate de arbol, mora, guayaba,
guanabana, pifia, banano, tama-
rindo y lulo; contando con mayor
preferencia el jugo de tomate de
arbol, guayaba y mora. En senti-
do opuesto, se reporté un jugo de
zanahoria.

Existe diferencia en el valor ener-
gético de los jugos debido princi-
palmente a la cantidad de azlcar
que se agrego en la preparacion.

Como frutas fuente de potasio se
destacan la mora, el mango, la
naranja, la guayaba, el tamarin-
do, el tomate de arbol y el bana-
no (tabla 2).

Una porcién promedio de jugo de
tomate de arbol suministra 13 mg
de vitamina C, que equivale al
32% y el 22% del requerimiento
diario de los escolares y de los
adolescentes respectivamente. El
jugo de guayaba suministra la
mayor cantidad de vitamina C, 116
mg, por porcion promedio de 63
g, para cuatro de los estratos que
la consumieron. Esta vitamina es
importante para la sintesis de
colageno, formacion de la matriz
Osea durante los periodos de cre-
cimiento, regeneracion del tejido
epitelial que recubre las mucosas,
mantenimiento de la integridad
de las encias y cicatrizacion (11).

La cantidad suministrada de vi-
tamina C en la porcion promedio
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TABLA 1

Tamafio promedio y aporte nutricional de las preparaciones a base de cereales, platanos y papas, segun estrato

socioeconomico de la ciudad de Medellin, 1996

ESTRATO ARROZ BLANCO ESPAGUETIS PAPAS FRITAS TAJADAS PLATANO PATACONES
COCIDO GUISADOS MADURO PLATANO VERDE

X |KC |GT|Na|Sal [X |[KC |GT|Na|Sal | X |[KC |GT|Na|Sal | X|KC |[GT|Na| Sal [X |KC |GT|Na |Sal
1 57 |220 |(2,0|21 |1,2 |31|150 |46|24 |14 |67 |116 |6,2|13 |08 |35]| 70 |2,6]|0 0
2 67 |222 |2,5|23 [1,3 |28[143 |50(36 (21 [41 | 61 |26 17|10
3 47 1191 |3,3|24 |14 |28|124 |3,5(31 |1,8 |67 | 98 [4,2 |20 |12 |23| 62 [1,6(0 0
4 48 [190 [2,4|21 |1,3 |45|228 |4,0[15 [1,0 |71 [149 |94 [10 |0,6 [63[150|7,1]0 0 |53 |134 [50]4,0]02
B 47 1190 [(2,8|24 |14 |51(393 |24 |24 |14 711157 |6,7|0 0 |57 |140 |1,2]5,0]0,3

TABLA 2

Tamario promedio y aporte nutricional de las preparaciones a base de frutas segun estrato socioeconomico
de la ciudad de Medellin, 1996

ESTRATO | JUGO DE TOMATE DE JUGO DE ZANAHORIA JUGO DE MORA CON JUGO DE GUAYABA CON
ARBOL LECHE LECHE
X [Kclc [ K [vit.]vit. [ X [KC]|C K [vit. Jvit., [ X | KC [C | K [vit.]vit. | X [ KC [c | K [ vit. | vit.
H Al C H A |C H Al|C H Al|C
1 32 |94 |24 |07 |32 |8
2 72 11628 |52 [76 [18 [19 |57 |14 [60 [130 |06 |75 |215 |40 |247 |61 |6,0| 75|176 |27 [457 | 108 | 138
3 56 |64 |13 |48 |63 [14 |75 |74 |18 250 |525 |3,0 75 |159 |32 |[127 |26 |6,0 | 47 |118 |28 171 |45 | 86
4 40 (97 [19 |83 [53 [10 63 [106 |16 |170 |32 |50 | 60 |112 |23 240 |62 [111
5 64 |79 |20 |05 (63 |16 63 [123 |23 [127 (26 [50] 71|99 |25[103 |56 |131




de jugo de guayaba cubre 2,9
veces el requerimiento diario de
los escolares y 1,9 veces el de
los adolescentes. Esta cantidad
de vitamina C, favorece la absor-
cion del hierro no heminico. A
modo de ilustracion, cuando una
comida suministra mas de 75 mg
de vitamina C y en forma simul-
tanea se ingieren alimentos que
suministren hierro no heminico,
se aumenta la absorcion de éste
hasta en un 8%; situacién que
debe aprovecharse al elaborar
guias alimentarias para la pobla-
cion, con el fin de mejorar la uti-
lizacion del hierro y disminuir la
prevalencia de anemia ferro-
pénica, que es uno de los mayo-
res problemas nutricionales en
Colombia (12).

El jugo de mango, unicamente
fue reportado en el estrato 1.
Esta fruta ademas de suministrar
vitamina C, es una excelente
fuente de vitamina A; una porcion
de 64 g suministra 257 ER, que
representan aproximadamente la
tercera parte del requerimiento dia-
rio de escolares y adolescentes.
En el estrato 2 se report6 el con-
sumo de jugo de zanahoria, el
cual suministra 130 ER en una
porcion de 19 g; esta verdura tie-
ne buena disponibilidad en el
mercado durante todo él afio y es
de bajo costo. La vitamina A es
necesaria para la formacion de la
matriz 6sea, para el mantenimien-
to de la piel, tejido epitelial y ca-
bello, y para la adaptacion de la
vision a los cambios de luz (13).

Es importante destacar que exis-
ten estudios donde se sustenta
que los requerimientos de vita-
mina A, son superiores a los es-
tablecidos en la actualidad y que
el 90% de esta vitamina debe

provenir de fuentes vegetales,
debido al papel protector que tie-
nen los carotenos en enfermeda-
des cronicas no transmisibles,
como diversos tipos de cancer y
cataratas (14) y evitar los darios
oculares permanentes que que-
dan como secuela de una defi-
ciencia severa cronica de |a vi-
tamina A. En igual sentido, exis-
ten propuestas internacionales
para incrementar los requerimien-
tos de vitamina C, por su papel
en la prevencién de enfermeda-
des crénicas degenerativas (15).

Dentro de los jugos reportados,
son fuentes de potasio la naran-
ja, el banano, la guayaba, la za-
nahoria y la mora; este mineral
es el principal cation intracelular,
importante en la conductividad
nerviosa y el mantenimiento de
la bomba de sodio y de potasio.

Las frutas que suministran vita-
mina C a menor costo son: la gua-
yaba, papaya y naranja comun, y
las mas costosas son manzana
criolla, mora, lulo y guanabana.
Antioguia es un productor im-
portante de diferentes varieda-
des de guayaba, que se pierde
en gran volumen por falta de po-
liticas de comercializacion. Se
debe recomendar dentro de las
politicas alimentarias y nutricio-
nales regionales y locales mayor
promocién del consumo de este
alimento, especialmente en los
grupos poblacionales mas vulne-
rables nutricionalmente. Ademas
la naranja comun suministra el
equivalente de retinol mas eco-
némico, seguida por el mango y
el melén. Las fresas, la manza-
na y la pifa son las frutas que
tienen el equivalente de retinol
mas costoso. La guanabanay la
mora no suministran vitamina A.
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ANALISIS NUTRICIONAL PROMEDIO
DE LAS ENSALADAS PREPARADAS
CON VERDURAS, SEGUN ESTRATO
SOCIOECONOMICO

Aligual que en el caso de las fru-
tas se observo poca variedad en
el consumo de verduras; sélo se
reportaron ensaladas prepara-
das con repollo, tomate, zanaho-
ria, remolacha, habichuela, le-
chuga, rabano y brécoli, mezcla-
das y por lo general crudas. La
variabilidad en el aporte nutricio-
nal de las ensaladas, de iguales
ingredientes en los diferentes
estratos, esta dada principalmen-
te por el tamano de la porcion.
Aquellas que tienen mas
kilocalorias por lo general tienen
adicién de mayonesa o de algu-
na salsa casera.

Todas las verduras reportadas
son fuentes de potasio excepto
la habichuela, y el repollo sumi-
nistra la mayor cantidad de
magnesio y acido félico. La za-
nahoria y el tomate son las ver-
duras fuentes de vitamina A que
con mayor frecuencia se consu-
men solas o mezcladas. Entre
las que suministran vitamina C
estan el repollo y el tomate.

Las preparaciones de verduras
mezcladas tienen un mejor apor-
te nutricional, que aquellas que
solo tienen una verdura.

Es escaso el consumo de verdu-
ras que suministren en cantidad
importante acido folico; solo se in-
cluyeron repollo y habichuela.
Esta vitamina participa en la sin-
tesis de los acidos nucleicos, que
asuvez son indispensables para
la produccion de proteinas, la di-
vision celular en los periodos de
rapido crecimiento, el manteni-
miento de la integridad de los teji-
dos de rapido recambio y la ma-

duracion de los glébulos rojos.
Este es uno de los nutrientes
cuyos requerimientos aumentan
significativamente durante el
embarazo (16) (tabla 3).

Por su parte la fibra cumple im-
portantes funciones en el orga-
nismo; las dietas bajas en ésta
se han asociado con diversas
enfermedades, entre ellas, can-
cer de colon, estrefimiento y
diverticulos.

El ER, equivalente de retinol,
mas economico es el de la za-
nahoria. La lechuga, el repollo
blanco y el pimenton suministran
simultdneamente el mg de vita-
mina C y el equivalente de retinol
mas economicos. El ER mas
costoso es en su orden el de la
coliflor, la remolacha y el repollo
morado.

ANALISIS NUTRICIONAL PROMEDIO
DE LAS SOPAS SEGUN ESTRATO
SOCIOECONOMICO

Las preparaciones de sopas comu-
nes para todos los estratos fueron
de: guineo, legumbres, pastas,
sancocho Yy frijoles, de donde se
puede deducir que estas sopas for-
man parte del patron alimentario
de la poblacion general de Medellin.

Las sopas que tienen el mismo
ingrediente principal, presentaron
diferencias en su valor energéti-
co en los distintos estratos; esto
se debe a las cantidades utiliza-
das de este alimento, puesto que
las formas de preparacion fueron
muy similares en todos ellos.

Cabe resaltar que entre el 13%
y el 17% de las preparaciones de
sopa en los distintos estratos, in-
cluyeron alguin tipo de carne de
res, con contenido de grasa en-
tre el 20 y el 30%, o visceras.
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TABLA 3
Aporte nutricional de las preparaciones con verduras crudas segun estrato socioeconémico de la ciudad de Medellin,

1996
ESTRATO HABICHUELA Y ZANAHORIA
REPOLLO Y TOMATE REPOLLO Y ZANAHORIA ZANAHORIA Y REMOLACHA
KC| FIB| K |mg| vit. |AC|vit. | KC |FI K | mg|vit. |AC|vit. | KC[FIB| K | mg| vit. | AC | vit. | KC|[FIB| K [ mg | vit. | AC | vit,
cb A |FO| C B A |FO| C cD A|FO| C cD A|FO| C
CD
1 14 |04 |127 |7.0|80 19 |15 |16 |04 (122 |70 | 92 | 16 [13
2 36 (07 |241 (13 |217 |29 |22 125 2.5 |612 |04 | 844 (68 |23 |58 |1.2 |311[18 |309 |43 | 9,0
3 28 |0,7 [265|15 |70 |49 |36 |30 |08 |260 |15 |203 | 35 |25 31 |03 [107 |60 [121]13 | 3,0
4 24 (07 [211 |13 |54 |[30 |37 |31 |0,7|227 (13 |185| 30 [19
5 41 |08 |243 (14 |77 |36 |35 |60 |1.5|478 |27 |225| 82 | 68
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Parece ser que la costumbre de
utilizar hueso, para mejorar el
sabor de las sopas, se viene
transformando hacia esta prac-
tica, la cual, a pesar de utilizar
carnes con alto contenido de
grasa, aportan ademas hierro y
proteinas, lo que mejora el va-
lor nutricional de estas prepara-
ciones (tabla 4). Para la sopa de
tortilla se empled el huevo; esto
y el uso de carnes gordas y me-
nudencias, explica la presencia
de colesterol en las sopas.

El sancocho se utiliza como pre-
paracion principal del almuerzo,
acompanado de arroz y una be-
bida. Los ingredientes que se uti-
lizan en esta receta son papa,
harton verde, yuca y carne gor-
da, por tanto es de alta densidad
energética, con un buen aporte
de proteinas de excelente cali-
dad (17) y cantidades de grasa y
colesterol variables, segun el tipo
de carne utilizada, puesto que en
los estratos del 1 al 4 es del 20
al 30% de grasa.

Las leguminosas que se utiliza-
ron en sopa fueron frijoles, gar-
banzos, lentejas y blanquillo.
Los frijoles siguen siendo una
costumbre alimentaria de los
antioquenos y se nota la intro-
duccion de otras leguminosas.
Esto es positivo dado el alto va-
lor nutricional de este grupo de
alimentos en lo que se refiere al
contenido de hierro y de protei-
nas. Hasta hace muy poco se
afirmoé que las proteinas de las
leguminosas eran limitantes en
metionina, cuando se compara-
ban con un patron hipotético
recomendado por la FAO/OMS
o con la proteina del huevo, con-
cepto que ha sido revaluado.

En la actualidad el grupo de ex-
pertos la FAO/OMS/UNU (18),
recomienda evaluar la calidad
de la proteina calculando su
escor quimico frente a patrones
aminoa-cidicos distintos defini-
dos por los requerimientos es-
pecificos de aminoacidos indis-
pensables por grupo etareo; de
igual forma este grupo reco-
mienda calcular el Escor Quimi-
co para los aminoacidos mas
dificiles de cubrir como son:
lisina, metionina + cisteina,
treonina y triptéfano. Al aplicar
el escor quimico para las pro-
teinas del frijol y la lenteja, to-
mando como patrén los reque-
rimientos aminoacidicos de los
escolares, se obtuvieron valores
superiores al 100%, lo cual de-
muestra que si un escolar cu-
briera sus requerimientos dia-
rios con proteina de frijol no ten-
dria aminoa-cidos limitantes, la
dificultad estaria dada por el ta-
mafo de la porcién de frijol re-
querida para suministrar todo el
requerimiento proteico diario.

Al evaluar la inversiéon para ob-
tener un gramo de proteina pro-
veniente de leguminosas y dis-
tintos tipos de carne, se encon-
tré que las mas econémicas son
las provenientes de frijol rojo y
lenteja, con valores tres veces
mas bajos para los frijoles y seis
veces mas bajos para las lente-
jas en comparacion con la car-
ne de res magra; razon por la
cual se debe promover su con-
sumo en especial, en los nifos
de los estratos socioeconémicos
mas bajos.

Ademas, las leguminosas tienen
un alto contenido de fibra; para
los diferentes estratos los ran-
gos de fibra dietética consumi-
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TABLA 4

Aporte nutricional de las sopas segun estrato socioeconémico de la ciudad de Medellin, 1996

ESTRATO

SOPA DE PASTAS

SOPA DE GUINEO

SOPA DE LENTEJAS

FRIJOLES

KC

Pro

GT

Col

NA

FE

KC

Pro

GT

Col

NA

FE

KC

Pro

GT

Col

NA

FE

KC

Pro

GT

Col

NA

FE

162

3,8

1,6

9,0

26

1.4

106

5,0

1.3

11

23

1,0

337

22

4,6

7,6

24

Fi

308

13

21

0,0

30

4,8

179

56

2.4

5,6

70

2,0

68

1.4

0,1

0,0

26

0,6

292

18

4,2

11

37

5.5

358

21

1.5

0,0

54

7,2

133

3,7

0,2

0,0

30

0,2

117

3,0

1,5

3,8

34

09

210

34

2,1

0,0

0.4

1,7

361

20

3,0

0,0

47

7,0

71

2,3

0,2

0,2

29

0,8

149

43

4,3

9,2

49

1,2

262

19

4,5

13

21

57

200

112

0,8

0,0

23

4,2

Q& |Wih] =

ESTRATO

134

4,0

0,3

0,3

41

SOPA DE ARROZ

14

113

3,2

6,5

8,0

59

SANCOCHO

0,5

SOPA DE VERDURAS

313

17

SOPA DE PATACON

0,8

0,0

30

6,0

KC

Pro

GT

Col

NA

FE

KC

Pro

GT

Col

NA

FE

KC

Pro

GT

Col

NA

FE

KC

Pro

GT

Col

NA

FE

298

8,7

6.7

17

33

b

709

31

43

125

46

5,5

249

14

13

43

12

2,2

54

0,6

0,1

0,0

9,0

0,2

551

27

28

97

70

4,6

179

8,3

4.1

12

30

2,0

458

16

15

48

47

3.4

201

10

4,3

13

33

25

93

2,2

0,2

0,0

44

0,2

506

22

24

77

26

4,2

184

11

21

5.3

36

23

161

3,3

4,2

55

48

1,2

[ 0N LTS

123

28

03

0,3

35

0,7

327

13

9,5

36

52

3,2

169

7,6

0,5

0.4

41

21

162

33

4,2

55

48

1,2
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daestanentre 5y 7 g por porcion
promedio, que contiene un alto
porcentaje de gomas, constitu-
yentes de la fibra soluble, la cual
se comporta como un factor pro-
tector en las alteraciones de los
lipidos sanguineos y regulador de
la glicemia.

ANALISIS NUTRICIONAL

PROMEDIO DE LAS PREPARACIONES
A BASE DE CARNE SEGUN
ESTRATO SOCIOECONOMICO

La carne de res se presentd en
todos los estratos, con un tama-
fio de porcion promedio de 85 g
enel 2, 3y4ysuperiorenel5
con un valor de 98 g y mas pe-
queria en el 1 con un tamafio de
68 g. La densidad energética por
gramo de carne es mayor en los
estratos 1, 2 y 3, debido a que
ellos utilizaron carnes con mayor
contenido de grasa (tabla 5).

El higado de res es una fuente
excelente de niacina, riboflacina,
vitamina A, acido pantoténico, vi-
tamina B,, acido félico y de hie-
rro; desde el punto nutricional su
limitante es su alto contenido de
colesterol. Este podria ser un ali-
mento alternativo para las fami-
lias que tengan bajo consumo de
otros alimentos fuentes de
colesterol.

La carne de cerdo magra tiene
mayor cantidad de niacina y de
tiamina que la carne deres y una
cantidad comparable de protei-

Conclusiones

® Losmenues delos almuerzos
fueron mas completos y va-
riados en la medida que se
incrementd el estrato socio-
economico.

nas y colesterol, pero su conte-
nido de hierro en 100 g. es la ter-
cera parte del que contiene la
carne de res en igual cantidad.

La carne de pollo tiene un conte-
nido similar en proteina a la de
cerdoy aladeresyun pocomas
de hierro que la primera. Cien
gramos de carne de pollo sin piel
tienen 10 mg mas de colesterol,
gue igual cantidad de carne de
cerdo o de res magra, a pesar
de que el pollo contenga menos
grasa total.

En cuanto al pescado y en forma
especifica la merluza, que es la
variedad mas consumida, contie-
ne un poco menos de colesterol
que la carne magra de res y de
cerdo, con igual contenido de hie-
rro que la carne de pollo sin piel y
con menos contenido de grasa
total que las carnes magras de
res, cerdo y pollo. Cabe destacar
que la merluza, suministra acidos
grasos W3, que en la actualidad
se consideran esenciales y fac-
tor protector de la enfermedad
cardiovascular.

El costo de un gramo de protei-
na proveniente de las carnes de
diferentes especies animales de-
pende del corte. Al comparar el
costo de un gramo de este nutri-
ente enun corte de primera deres
y de cerdo, es mas costoso la de
res. Algunos cortes de pollo su-
ministran el gramo de proteina
mas costoso de todo tipo de came.

e |asopa fue una preparacion
comun en todos los estratos,
con mayor frecuencia en 3 y
menoren el 4y 5.
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TABLA 5

Tamafio promedio y aporte nutricional de las preparaciones con carne segun estrato socioeconomico de la ciudad de

Medellin, 1996
ESTRATO CARNE DE RES FRITA SUDADO DE CARNE DE RES CARNE DE RES MOLIDA HIGADO FRITO
X |KC|Pr|GT|C [Na|Fe| X | KC |Pr|GT |Col|Na|Fe| X |[KC| Pr | GT |Col|Na| Fe | X | KC| Pr | GT |Col| Na | Fe
ol
1 90 | 326 |17 | 28 | 73| 17 |24 | 49 | 246 |10| 13 | 35 | 16 | 2,2 70 | 111 14 5 (248 4 |42
2 81 | 276 |14 | 24 |58 | 17 (19| 82 | 262 |13| 23 | 56 | 18 | 1.8 130 | 216 | 26 10 | 550 | 52 | 10
3 97 |230 [ 16| 18 | 56| 25 (26 | 104 | 314 |17 | 26 | 73 | 16 | 29| 90 | 287 | 14 | 25 | 62 | 20 | 2,2
4 88 | 164 (19| 9 | 53| 23 |24 | 75| 208 |16 | 14 | 57 | 47 | 2,8 | 127 | 207 | 27 10 | 75| 8 | 3,6
5 100 (244 | 19 | 18 | 68 | 13 | 31
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e El consumo de carnes y su va- zos: los platanos y tubérculos

riedad, cantidad y calidad de incluidos en los diferentes es-
los cortes tuvo relacion directa tratos, fueron el maduro y la
con el estrato socio-econémico. papay su forma mas usual de
preparacion fue frita.
® El cereal basico incluido en
los almuerzos de todos los es- @ |a cantidady variedad de fru-
tratos fue el arroz. La forma tas y verduras que contenian
de preparacién que predomi- los almuerzos en todos los es-
no fue arroz blanco. tratos fue bajo, al igual que el

consumo de leche.
® Se observo monotonia en la

composiciéon de los almuer-
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