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

Se encontró que las sopas se
consumen en todos los estratos,
con mayor proporción en los tres
primeros, los alimentos más uti-
lizados fueron: leguminosas, ce-
reales, tubérculos, plátanos y
verduras.

Se observó en los estratos 4 y 5,
mayor proporción de menú es
con carnes, mejor calidad de los
cortes, más especies y formas
de preparación más variadas. El

cereal básico 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 azúcares simples
estuvo representado básicamen-
te por el azúcar que se agregó
en los jugos, la panel a prepara-
da como agua de panela, refres-
cos azucarados y gaseosas.
Solo los tres primeros estratos
incluyeron agua de panela, en
proporción descendente a medi-
da que aumenta el estrato.
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In order to determine the food and
recipes included in one day lunch
menus of Medellín (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.

INTRODUCCiÓN

En Medellín no se disponía de in-
formación sobre las caracterís-
ticas nutricionales, cuantitativas
y cualitativas, de las preparacio-
nes de alimentos más usuales
en los almuerzos de las familias
según estrato socioeconómico,
insumo requerido para el análi-
sis del consumo de alimentos en
grupos de población, que por su
de edad, sexo o participación en
la elaboración de las comidas en
el hogar, no conocen los ingre-
dientes y formas de preparación
de las mismas.

Ante la necesidad de esta infor-
mación, para el análisis del con-
sumo de alimentos en los esco-
lares y adolescentes de la ciu-
dad de Medellín, se investigó
sobre las preparaciones más co-
munes en los almuerzos de un día
de 282 familias distribuidas así:
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-
lIy flavored beverages and agua
de peneie', Finally, the study
showed that at higher social-
economic levels, the ingestion of
agua de panela decreases.

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

Esta investigación describe en for-
ma cualitativa las características
de los menúes, el análisis nu-
tricional de las principales prepara-
ciones y el aporte nutricional pro-
medio de éstas, según estrato
socio-económico.

PLANTEAMIENTO
DEL PROBLEMA O NECESIDAD

En la ciudad de Medellín no se
han realizado investigaciones
sobre las características nutri-
cionales de las comidas en los
hogares, que generen conoci-
miento sobre las preparaciones
más usuales, los ingredientes
utilizados, las formas de prepa-
ración y tamaños de porciones,
como insumo necesario en es-
tudios de consumo de alimentos



en poblaciones que por razón de
la edad, actividad, ocupación,
sexo o por no participar en la pre-
paración de las comidas no co-
nocen los aspectos señalados.

PROPÓSITO

Suministrar información cualita-
tiva y cuantitativa sobre las pre-
paraciones de los almuerzos de
mayor consumo en las familias,
según estrato socioeconómico,
que sirva de base para procesos
investigativos relacionados con
el consumo de alimentos.

OBJETIVO GENERAL

Describir las características
nutricionales de los menúes de
almuerzo de algunas familias de
la ciudad de Medellín según es-
tratos socioeconómicos.

METODOLOGíA

TIPO DE ESTUDIO

Se realizó un estudio de tipo des-
criptivo en el cual se analizó en
forma cualitativa y cuantitativa
los menúes de almuerzo de al-
gunas familias de Medellín según
estrato socioeconómico.

MUESTRA

El estudio se realizó en una
muestra no probabilística y por
conveniencia (1), constituida por
282 familias distribuidas así: 50,
46, 50 Y 48 de los estratos
socioeconómicos del 1 al4 res-
pectivamente y 48 del 5 y 6. En
cada familia se pesaron y midie-
ron los ingredientes con los cua-
les se preparó el almuerzo de
un día de la semana.

MATERIALES Y MÉTODOS

RECOLECCiÓN DEL DATO

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

Para pesar los alimentos se utili-
zaron tres balanzas electrónicas
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 Nutrición y Dietética. La
información se consignó en for-
ma inmediata en un formulario
diseñado para tal fin.

PROCESAMIENTO DE LOS DATOS

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

DISCUSiÓN DE RESULTADOS

Para el análisis de los menúes en
los diferentes estratos se tuvieron
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en cuenta los alimentos que in-
cluían, las formas de prepararlos
y el número de preparaciones que
tenían cada uno de ellos.

En lo que respecta al tipo de pre-
paración se tuvo en cuenta si los
menúes contenían sopa con los
diferentes grupos de alimentos y
otras formas de preparación con
tubérculos, plátanos, cereales y
verduras. También se analizó
qué tipo de bebida incluían: agua
de panela, jugos de frutas, gaseo-
sas, refrescos y bebidas lácteas.
Además se tuvo en cuenta si se
incluían o no frutas enteras.

Como era de esperarse, los me-
núes fueron más completos y
más variados, a medida que au-
mentaba el nivel del estrato, con
diferencias más evidentes a par-
tir del 4. En el estrato 1 se entre-
vistaron 50 familias, pero sólo se
identificaron 29 menúes de al-
muerzo diferente, del estrato 2 en
adelante, cada una de las fami-
lias encuestadas tenían su pro-
pio menú de almuerzo, lo cual se
traduce en que de este nivel eco-
nómico en adelante, el número
de menúes fue igual al de fami-
lias así: 47 para el estrato 2, 46
para el 3, 48 para el 4, con ex-
cepción del estrato 5 en el que
se entrevistaron 47 familias y se
identificaron 42 menúes.

En lo que respecta al número de
preparaciones, fue menor en los
tres primeros estratos, que por
lo general tenían cuatro ó menos
preparaciones, con muy poca
variedad en los grupos de ali-
mentos que incluían escaso nú-
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 cómo en el estrato 4,
la mayoría de los menúes con-
tenían cinco preparaciones o
más (65%) e inclusive hubo
menúes hasta con siete prepa-
raciones. En comparación con
los tres primeros estratos, en
éste se observó mayor diversi-
dad en los menúes y más varie-
dad de alimentos y formas de
preparación, características que
fueron comunes a los menúes
del estrato 5, sólo que en este
último las preparaciones fueron
de mayor elaboración culinaria,
con adición de diferentes salsas,
condimentos y quesos que de-
mandan la utilización de un equi-
po de cocina más completo y ma-
yor tiempo de preparación, en com-
paración con los otros estratos.

CONSUMO DE SOPA SEGÚN
ESTRATO

En el grupo de sopas se inclu-
yeron de leguminosas, cereales,
tubérculos y plátanos, con algu-
na variedad de carnes o sin ella
y las que contenían 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
artículo se haga mención a esta
preparación se aclarará el nom-
bre de la misma, para identificar
el o los ingredientes principales.

La sopa fue una preparación co-
mún en los diferentes estratos,
con menos frecuencia en el 4 y
el 5. Se destacó el estrato 1 por-
que la totalidad de los menúes
la incluyeron, en un segundo lu-
gar, el estrato 3 con 91 %, luego
el estrato 2 con 74%, mientras
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que de los menúes del estrato 4,
sólo el 65% incluyeron sopa y 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 típicos de la re-
gión y por ello se esperaba en-
contrarios con alta frecuencia en
los diferentes estratos, pero los
datos revelan que sólo entre el
10 Y el 28% de las sopas eran
de fríjol, con el porcentaje más
bajo en el estrato 4 y el más alto
en el 1. En lo que respecta a la
sopa de otras leguminosas, el es-
trato que las incluyó en mayor por-
centajes fue el4 con un aporte del
23% del total de sopas. La sopa
de lentejas se encontró en los
menúes de almuerzo de todos los
estratos con excepción del 5.

En el estrato 1 los ingredientes
básicos de las sopas fueron tu-
bérculos y plátanos, que como se
sabe su principal valor nutricional
es energético, proveniente de
carbohidratos, además el 13%
de las sopas en este estrato fue-
ron de pastas alimenticias, que
igualmente suministran calorías
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 menú otros ali-
mentos que se destaquen por su
aporte de proteínas y micronu-
trientes, lo cual no sucede en
este estrato donde sólo un 20%
de las familias encuestadas con-
sumieron carne al almuerzo,
30% de los menú es tenían ver-
duras, 35% frutas y apenas el
17% contenían leche. Las sopas
de este estrato tienen la particu-
laridad de que sólo difieren en el
ingrediente principal, puesto que

los condimentos son siempre los
mismos y consisten en tomate de
aliño, 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-
tró en todos los estratos fue el
sancocho, con ingredientes y for-
mas de preparación similares,
con la particularidad de que en
el estrato 1 la porción fue la más
grande y la del estrato 5 la más
pequeña. El sancocho es una
preparación de un aporte ener-
gético alto, que suministra hierro
y proteína de buena calidad,
puesto que proviene de la car-
ne; sin embargo hay que tener
en cuenta que para esta prepa-
ración 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 plasmáticos de colesterol
LDL, cuyos valores altos son un
factor de riesgo de enfermedad
cardiovascular (3,4).

CONSUMO DE CARNES
SEGÚN ESTRATO

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

De todos los menúes analizados
en el estrato 2, 36 (77%) inclu-
yeron algún tipo de carne así: 26
de res, pollo 2, hígado 2, 3 sal-
chichón 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 proteínas, hierro hemínico
y vitaminas del complejo S, en-
tre otros nutrientes. Al igual que
en el estrato anterior el tipo de
carne que más se consumió fue
la de res y las preparaciones pre-
feridas fueron las mismas que en
el estrato 1.

Del total de menúes del estrato
3,31 contenían carnes (67%), 23
de ellos de res (74%), vísceras
1 (2%), pollo 4 (11 %) Y embuti-
dos 4 (13%); la carne que pre-
dominó fue la de res y las formas
de preparación 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, además 4 menúes te-
nían huevos y 2 chicharrón. A
pesar de ser este un estrato con
mejores ingresos económicos,
un 33% de las familias no con-
sumen en el almuerzo ningún
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
está en la forma hemínica, ade-
más posee un factor favorecedor
de la absorción del hierro no
hemínico, por ello su absorción
es del 23% y no se afecta por
factores dietéticos, valor que es
muy superior al de este último.

En comparación con los estratos
1, 2 Y 3, en el 4 se observó un
mayor porcentaje de menúes con
carne, más variabilidad en las
especies animales, diferentes
cortes de las mismas y sus for-
mas de preparación fueron más
variadas. De los 48 menúes 40
(87%) tenían carne y aunque la

mayor frecuencia fue para la de
res, 27 menúes (68%), se inclu-
yeron, en mayor proporción que
en los estratos anteriores, otros
tipos de carnes, 8 (20%) conte-
nía pollo y también se reportaron
atún, 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 carne de res
fue el ingrediente principal: frita,
asada, volteada, albóndigas,
desmechada, horneada, molida,
rollo de came, guisada y en bistec.

De los 6 menúes que no tenían
ningún tipo de carne, en el es-
trato 4, 31a habían sustituido por
chicharrón, como acompañante
de leguminosas, combinación
que es muy común en Antioquia.
La costumbre de sustituir la car-
ne por chicharrón no es favora-
ble puesto que se cambia un ali-
mento de excelente valor nutrí-
cional, por su alto aporte de pro-
teínas de buena calidad, su con-
tenido de hierro de alta biodis-
ponibilidad y su aporte de vitami-
nas del complejo S entre otros,
por un alimento eminentemente
calórico, con alto contenido de
grasa total, saturada y colesterol
(Tabla de Composición de Ali-
mentas) 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 reportó el
mayor consumo de carne, 44 de
los menúes la incluyeron (98%):
12 de ellos con pollo, costilla de
cerdo 3, pescado 1, langostino
1 y los menúes restantes, carne



de res. Por las condiciones eco-
nómicas este estrato tiene ma-
yor acceso a la carne y la posibi-
lidad de seleccionar cortes de
buena calidad. Sólo uno de los
menúes tenía chicharrón y no
contenía carne.

CONSUMO DE CEREALES,
TUBÉRCULOS Y PLÁTANOS
SEGÚN ESTRATO

El cereal básico 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
menúes del estrato 1 lo contenían
el 86%, del estrato 2 el 70%, del
3 el 74%, del4 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
menúes del estrato 1, se inclu-
yeron espaguetis guisados con
los mismos condimentos descri-
tos para las sopas, limitando la va-
riedad en los sabores, afectándo-
se características organolépticas
como el olor, el color y el sabor.

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

El 54% de los menúes del estra-
to 4, tenían preparaciones con
plátanos o tubérculos distintas de
la sopa; la mayoría era con plá-
tano maduro y en forma de taja-

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

Los plátanos y tubérculos se ob-
servaron en 39 (87%) menúes 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 menúes y el 31 %
restante fue para el plátano.
Como puede observarse predo-
minó en todos los estratos el
arroz, como alimento que sumi-
nistra energía a partir de carbohi-
dratos, aunque los tubérculos y plá-
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 pequeña cantidad de
proteína.

CONSUMO DE FRUTAS
Y VERDURAS SEGÚN
ESTRATO

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

Los estratos superiores tenían
mayor consumo de frutas, pero
fue el 4 el que las incluyó en
mayor proporción, puesto que el
67% de los menúes las conte-
nían, mientras que el estrato 3 y
5 las incluyeron en un 43 y 57%
de los menúes 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 país, llama
la atención el bajo consumo y
poca variedad que reportaron las
familias encuestadas, sobre todo
en los primeros estratos; el 1,
sólo incluyó cuatro tipos de fru-
tas, con una frecuencia de ma-
yor a menor así: tomate de ár-
bol, mango, maracuyá y naran-
ja; el estrato 2 aumentó a siete
variedades de frutas: el tomate
de árbol ocupó el primer lugar,
seguido por la mora, guayaba,
piña, limón, naranja y banano.

Los menúes del estrato 3 tenían
seis variedades de frutas, con la
mayor frecuencia para el tomate
de árbol, el segundo lugar para la
guayaba y el maracuyá, seguido
por la mora, el banano yellulo.

El estrato 4, además de tener la
mayor cantidad de menúes con
frutas, también mostró el doble
de la variedad que el estrato an-
terior, puesto que contenían
doce frutas diferentes, con la
mora y la guayaba en el primer
lugar, seguidos por el tomate de
árbol en segundo lugar y luego
por el limón, sandía y maracuyá,
y por último en proporciones pe-
queñas el tamarindo y el lulo, la
piña y el mango. En este estra-
to el consumo de sandía se hizo
en forma de fruta entera y la
guayaba se preparó como dul-
ce, además de otras formas de
preparación. .

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

papaya, y en menor proporción
maracuyá, piña, banano, curuba
y melón. En este estrato el bana-
no, la papaya y el melón 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 sólo unos
pocos menúes contengan frutas
enteras, por la importancia que
tiene la masticación durante las
diferentes épocas de la vida. En
la etapa de crecimiento la masti-
cación activa es indispensable
para conseguir el desarrollo óp-
timo de las estructuras maxilofa-
ciales y prevenir problemas
odontológicos. De igual forma, es
importante continuar con un
buen grado de masticación du-
rante la vida adulta, para mante-
ner funcionales las estructuras
en mención y prevenir problemas
en ellas durante la vejez.

Acerca de las verduras se encon-
tró que la forma de preparación
básica fue como sopa; y en la for-
ma de ensalada la proporción
mayor está entre las crudas y una
cantidad reducida de verduras
cocidas con algún guiso o salsa.
En cuanto al consumo de este
grupo de alimentos llama la aten-
ción, no sólo el incremento del
porcentaje de menúes que lo con-
tienen a medida que aumenta el
estrato, sino que la proporción
entre verduras en ensalada o gui-
sadas con relación a las sopas de
verduras, también aumenta a me-
dida que es más alto el estrato.

En el estrato 1 sólo incluyeron
verduras el 30% de los menúes
repartidas en igual proporción
entre sopa y ensalada, porcen-
taje que incrementó 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
mostró un cambio importante en
la cantidad de menúesque con-
tenían verduras, incluso disminu-
yó al 48%, pero el consumo de
ensaladas fue el triple que el de
sopa de verduras. El estrato 4
mostró una diferencia muy noto-
ria con el 3, puesto que el repor-
te de verduras incrementó 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, sólo
hubo un ligero aumento en el
valor de los menúes que las con-
tenían, con un dato del 82%, que
correspondió casi en su totalidad
a las verduras en ensalada o
guisadas.

En las ensaladas del estrato 1 pre-
dominó el repollo, la zanahoria y
el tomate y en menor proporción,
verduras mezcladas con papa. La
mayoría de las ensaladas conte-
nían más 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 observó poca
variedad en la utilización de las
verduras, las de mayor consumo
fueron el repollo, la zanahoria, el
tomate y la remolacha. En el es-
trato 4 se encontró un mayor
consumo de verduras en compa-
ración con los tres anteriores, un
total de 40 menúes las contenían
(79%), en su gran mayoría en
forma de ensalada (78%) y el
porcentaje restante como sopas
y verduras y guisadas. Se ob-
serva el buen hábito 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 líquido y se desecha
el agua de cocción. Por otra par-
te, la fibra dietética sometida a
cocción es afectada negativa-
mente en su capacidad de redu-
cir el tiempo de transito intestinal,
importante en la prevención y
manejo del estreñimiento.

En este estrato se nota que en
una misma preparación 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
excepción de la lechuga que sólo
se encontró 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, además enriquecen
la alimentación con texturas di-
ferentes y le dan colorido y bue-
na presentación a un plato.

El bajo consumo de frutas y ver-
duras limita la posibilidad de te-
ner una ingestión dietética alta de
vitamina C, que según el Panel
de Expertos sobre Dieta, Nutri-
ción y Cáncer, tiene un efecto
protector en términos de proba-
ble para el cáncer de estómago y
de posible para los cánceres de
boca, faringe, esófago, pulmón,
páncreas y cuello del útero (5).

El escaso consumo de frutas y
verduras observado en la pobla-
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ción encuestada, justifica en par-
te la prevalencia de deficiencia de
vitamina A observada en la región
Central de Colombia, en la cual
se encuentra Antioquia, que se-
gún el estudio realizado en el año
1995 por el Instituto Nacional de
Salud, en niños de 12 a 59 me-
ses de edad, fue del 10,9% (6),
que se clasifica como un proble-
ma moderado de salud pública,
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 aparición de
cáncer de diferentes sitios de lo-
calización, en especial para el
cáncer de pulmón. Cinco estudios
de cohorte y dieciocho de casos
y controles reportaron una aso-
ciación negativa entre la ingestión
dietética de carotenos y el cán-
cer de pulmón, tanto en hombres
como en mujeres. El efecto pro-
tector se demostró para los cua-
tro tipos histológicos de cáncer de
pulmón, en hombres y mujeres y
en fumadores y no fumadores.
Posiblemente los carotenos ten-
gan un efecto protector para los
cánceres de esófago, estómago,
colon, recto, seno y cuello del úte-
ro. La deficiencia de esta vitami-
na se asocia con la presencia de
enfermedades infecciosas en los
niños (7).

Recientemente los alimentos de
origen vegetal han adquirido
mucho prestigio, por la identifica-
ción 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 prevención de
enfermedades crónicas degene-
rativas como el cáncer, la enfer-

medad cardiovascular y las cata-
ratas. El hecho de que la
suplementación de vitamina C y
carotenos haya sido inefectiva en
la prevención de estas enferme-
dades, pese a que se ha obser-
vado que las poblaciones con alto
consumo dietético 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, además
se podría pensar que la deficien-
cia de estos nutrientes pudiera
ser un factor de riesgo para las en-
fermedades crónicas en mención.

CONSUMO DE LECHE
SEGÚN ESTRATO

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

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



14% de los menúes de almuer-
zo del estrato 1 contenían leche
sola o en mazamorra, valor que
se incrementó hasta el 21 % en
el estrato 2 y el estrato 3 fue el
que mostró el mayor consumo de
leche, pues el41 % de los menúes
la contenían, superando el con-
sumo de los estratos 4 y 5, don-
de se reportó en un 27% y 30%
respectivamente. Sin embargo,
en el estrato 5 se observó la utili-
zación de quesos y crema de le-
che en la preparación de salsas,
que pueden suministrar alguna
cantidad adicional de calcio.

CONSUMO DE AZÚCARES
SIMPLES

El consumo de azúcares simples
en los menúes de los almuerzos
de las familias encuestadas, es-
tuvo representado básicamente
por el azúcar de la mesa que se
agregó en los jugos, la panela
preparada como agua de panela,
refrescos azucarados y gaseosas.

Los jugos ya se mencionaron,
cuando se hizo el análisis 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 situación in-
versa al de los jugos yla leche.
Solo los 3 primeros estratos es-
tratos incluyeron agua de panela
en los menúes de los almuerzos,
en proporción descendente a
medida que aumenta el estrato,
con valores de 24, 19 Y 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%, 6%, 9%,y 5% res-
pectivamente.

Tanto el agua de panela, como
las gaseosas y refrescos se ase-
mejan por su escaso valor nutrí-
cional, dado por energía prove-
niente de sacarosa, sin un con-
tenido importante de rnacronu-
trientes; pero las gaseosas y re-
frescos difieren del agua de panela
en su costo, que es mucho menor
en esta última. Pese a que la in-
gestión de refrescos y gaseosas
no fue muy alta, sí llama la aten-
ción que en los estratos más po-
bres incluyeran en el almuerzo
esta bebida, que en cantidades
equivalentes tienen un costo su-
perior al de la leche.

ANÁLISIS DEL VALOR
NUTRICIONAL PROMEDIO
DE LAS PREPARACIONES
SEGÚN ESTRATO
SOCIOECONÓMICO

ANÁLISIS DEL VALOR NUTRICIONAL
PROMEDIO DE LAS PREPARACIONES
CON CEREALES, TUBÉRCULOS
Y PLÁTANOS, SEGÚN ESTRATO
SOCIOECONÓMICO

El tamaño promedio de la por-
ción de arroz en crudo, fue de
50 g para todos los estratos; en
los dos primeros la porción fue
de 57 g. (tabla 1) Yen los tres res-
tantes, aproximadamente 47 g.
Lo anterior muestra un tamaño
de porción muy superior a las
que se incluyen en las listas de
intercambio de alimentos utiliza-
das en la Escuela de Nutrición 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, atención
nutricional individual y grupal, y
para establecer guías alimen-
tarias. La forma de preparación
del arroz fue similar en los dife-
rentes estratos, utilizando los
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mismos ingredientes básicos:
arroz, sal y aceite en cantidades
semejantes, por consiguiente el
valor nutricional es muy parecido.

Al analizar el aporte calórico 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 básicos de
la dieta de los antioqueños y si
este se consume dos veces al
día; al almuerzo y a la comida
cubriría la quinta parte de las ne-
cesidades energéticas diarias.
Adi-cionalmente, el arroz tiene un
aporte importante de magnesio,
nutriente que actúa como cofac-
tor en sistemas enzimáticos del
metabolismo de óxido reducción
de macronutrientes. La porción
promedio de arroz suministra 5 g
de proteína, que a pesar de ser
limitante en lisina, logra una pro-
teína final de mejor calidad al
combinarse con las proteínas pro-
venientes de las leguminosas.

En promedio para la preparación
de arroz se utilizó 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 utilización de sal en la
dieta diaria de las familias de
Medellín sobrepase esta reco-
mendación (9).

Como acompañante del arroz, en
el estrato 1, en preparaciones
distintas de sopa, se encontra-
ron las pastas preparadas en for-
ma guisada, con adición 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 maqnesio que es muy
inferior. La porción promedio de
pasta para todos los estratos fue
de 37 g, el tamaño de la porción
fue similar para los tres prime-
ros estratos y un tamaño 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-
paración con 4 kcal/g de pasta
para los demás estratos, lo cual
se debe a los ingredientes utili-
zados en su preparación, como
la adición de quesos.

El arroz es el cereal que sumi-
nistra un gramo de carbohidratos
y una kilocaloría más económi-
cos, pero dentro de este grupo
de alimentos, es el que tiene la
menor cantidad de hierro, por
tanto, resulta más costoso un mg
de este nutriente en comparación
con el aportado por el trigo y sus
derivados, como las pastas. De-
bido a que el arroz hace parte del
patrón alimentario de la población
de Medellín, éste sería un alimen-
to excelente para su fortificación
con aquellos nutrientes de los que
la población colombiana muestra
la mayor prevalencia de deficien-
cia, de acuerdo con el Plan Na-
cional de Alimentación y Nutri-
ción 1996-2005 (10).

La papa fue un alimento que se
utilizó en todos los estratos, sus
formas de preparación fueron al
vapor, frita y guisada. El tamaño
promedio de la porción para to-
dos los estratos fue de 80 g, que
corresponde a una unidad peque-
ña, un poco menor a la reportada



en la lista de intercambio que es
de 100 g. Las variaciones en el
aporte calórico están dados por
el tamaño de la porción y la canti-
dad de grasa utilizada en la pre-
paración. El estrato 5 mostró el
mayor tamaño promedio para la
papa (100 g) Y el estrato 2 el me-
nor, de 41 g. (tabla 1).

Por otro lado, el tamaño prome-
dio de las preparaciones de plá-
tano maduro para todos los es-
tratos fue de 48 g, porción equi-
valente a la mitad de la contem-
plada en la lista de intercambio
que es de 80 g. La forma de pre-
paración predominante fue taja-
da frita; los estratos 4 y 5 mos-
traron el mayor tamaño de por-
ción. El plátano verde fue prepa-
rado como patacón y con un ta-
maño de porción promedio, para
todos los estratos, un poco su-
perior al del plátano 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 plátano, se encuen-
tra que este último tiene un cos-
to inferior en un 50%, con igual
cantidad de vitamina C y con
aporte de vitamina A. Por esta
razón, se debe recomendar el
incremento en el consumo de
plátano, aunque la ingestión de
papa en Medellín se presenta
con mayor frecuencia, por ser un
ingrediente constante en las so-
pas y ésta es una preparación
que forma parte del patrón
alimentario de su población.

ANÁLISIS NUTRICIONAL PROMEDIO
DE LAS FRUTAS SEGÚN ESTRATO
SOCIOECONÓMICO

Como se dijo en el análisis ante-
rior es muy poca la variedad en
el consumo de frutas en todos los
estratos; solamente se registra-
ron mango, naranja, maracuyá,
tomate de árbol, mora, guayaba,
guanábana, piña, banano, tama-
rindo y lulo; contando con mayor
preferencia el jugo de tomate de
árbol, guayaba y mora. En senti-
do opuesto, se reportó un jugo de
zanahoria.

Existe diferencia en el valorener-
gético de los jugos debido princi-
palmente a la cantidad de azúcar
que se agregó en la preparación.

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

Una porción promedio de jugo de
tomate de árbol 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 porción promedio de 63
g, para cuatro de los estratos que
la consumieron. Esta vitamina es
importante para la síntesis de
colágeno, formación de la matriz
ósea durante los periodos de cre-
cimiento, regeneración del tejido
epitelial que recubre las mucosas,
mantenimiento de la integridad
de las encías y cicatrización (11).

La cantidad suministrada de vi-
tamina C en la porción promedio
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TABLA 1
Tamaño promedio y aporte nutricional de las preparaciones a base de cereales, plátanos y papas, según estrato

socioeconómico de la ciudad de Medellín,1996

ESTRATO ARROZ BLANCO ESPAGUETIS PAPAS FRITAS TAJADAS PLÁTANO 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 4,6 24 1,4 67 116 6,2 13 0,8 35 70 2,6 O O
2 57 222 2,5 23 1,3 28 143 5,0 36 2,1 41 61 2,6 17 1,0
3 47 191 3,3 24 1,4 28 124 3,5 31 1,8 67 98 4,2 20 1,2 23 62 1,6 O O
4 48 190 2,4 21 1,3 45 228 4,0 15 1,0 71 149 9,4 10 0,6 63 150 7,1 O O 53 134 5,0 4,0 0,2
5 47 190 2,8 24 1,4 51 393 24 24 1,4 71 157 6,7 O O 57 140 1,2 5,0 0,3

TABLA 2

Tamaño promedio y aporte nutricional de las preparaciones a base de frutas según estrato socioeconomico

de la ciudad de Medellín, 1996

ESTRATO JUGO DE TOMATE DE JUGO DE ZANAHORIA JUGO DE MORA CON I JUGO DE GUAYABA CON
ÁRBOL LECHE LECHE

X KC C K vit. vit. X KC C K vit. vit. X KC C K vit. vit. X KC C K vit. vit.
H A C H A C H A C H A C

1 32 94 24 0,7 32 8
2 72 116 28 52 76 18 19 57 14 60 130 0,6 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 5,0 60 112 23 240 62 111
5 64 79 20 0,5 63 16 63 123 23 127 26 5,0 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-
ción del hierro no hemínico. A
modo de ilustración, cuando una
comida suministra más de 75 mg
de vitamina C y en forma simul-
tánea se ingieren alimentos que
suministren hierro no hemínico,
se aumenta la absorción de éste
hasta en un 8%; situación que
debe aprovecharse al elaborar
guías alimentarias para la pobla-
ción, con el fin de mejorar la uti-
lización 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, únicamente
fue reportado en el estrato 1.
Esta fruta además de suministrar
vitamina C, es una excelente
fuente de vitamina A; una porción
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 reportó el con-
sumo de jugo de zanahoria, el
cual suministra 130 ER en una
porción de 19 g; esta verdura tie-
ne buena disponibilidad en el
mercado durante todo el año y es
de bajo costo. La vitamina A es
necesaria para la formación de la
matriz ósea, para el mantenimien-
to de la piel, tejido epitelial y ca-
bello, y para la adaptación de la
visión 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 crónicas no transmisibles,
como diversos tipos de cáncer y
cataratas (14) Y evitar los daños
oculares permanentes que que-
dan como secuela de una defi-
ciencia severa crónica de la vi-
tamina A. En igual sentido, exis-
ten propuestas internacionales
para incrementar los requerimien-
tos de vitamina C, por su papel
en la prevención de enfermeda-
des crónicas 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 catión 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 común, y
las más costosas son manzana
criolla, mora, lulo y guanábana.
Antioquia es un productor im-
portante de diferentes varieda-
des de guayaba, que se pierde
en gran volumen por falta de po-
líticas de comercialización. Se
debe recomendar dentro de las
políticas alimentarias y nutricio-
nales regionales y locales mayor
promoción del consumo de este
alimento, especialmente en los
grupos poblacionales más vulne-
rables nutricionalmente. Además
la naranja común suministra el
equivalente de retinol más eco-
nómico, seguida por el mango y
el melón. Las fresas, la manza-
na y la piña son las frutas que
tienen el equivalente de retinol
más costoso. La guanábana y la
mora no suministran vitamina A.
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ANÁLISIS NUTRICIONAL PROMEDIO
DE LAS ENSALADAS PREPARADAS
CON VERDURAS. SEGÚN ESTRATO
SOCIOECON6MICO

Al igual que en el caso de las fru-
tas se observó poca variedad en
el consumo de verduras; sólo se
reportaron ensaladas prepara-
das con repollo, tomate, zanaho-
ria, remolacha, habichuela, le-
chuga, rábano y brócoli, mezcla-
das y por lo general crudas. La
variabilidad en el aporte nutricio-
nal de las ensaladas, de iguales
ingredientes en los diferentes
estratos, está dada principalmen-
te por el tamaño de la porción.
Aquellas que tienen más
kilocalorías por lo general tienen
adición 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 ácido fólico. 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
están 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 ácido fólico; sólo se in-
cluyeron repollo y habichuela.
Esta vitamina participa en la sín-
tesis de los ácidos nucleicos, que
a su vez son indispensables para
la producción de proteínas, la di-
visión celular en los períodos de
rápido crecimiento, el manteni-
miento de la integridad de los teji-
dos de rápido recambio y la ma-

duración de los glóbulos 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, cán-
cer de colon, estreñimiento y
divertículos.

El ER, equivalente de retinol,
más económico es el de la za-
nahoria. La lechuga, el repollo
blanco y el pimentón suministran
simultáneamente el mg de vita-
mina C y el equivalente de retinol
más económicos. El ER más
costoso es en su orden el de la
coliflor, la remolacha y el repollo
morado.

ANÁLISIS NUTRICIONAL PROMEDIO

DE LAS SOPAS SEGÚN ESTRATO

SOCIOECON6MICO

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

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 preparación fueron
muy similares en todos ellos.

Cabe resaltar que entre el 13%
yel 17% de las preparaciones de
sopa en los distintos estratos, in-
cluyeron algún tipo de carne de
res, con contenido de grasa en-
tre el 20 y el 30%, o vísceras.
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TABLA 3

Aporte nutricional de las preparaciones con verduras crudas según estrato socioeconómico de la ciudad de Medellín,

1996

ESTRATO HABICHUELA Y ZANAHORIA
REPOLLO Y TOMATE REPOLLO Y ZANAHORIA ZANAHORIA Y REMOLACHA

KC FIB K mg vil. AC vil. KC FI K mg vil. AC vil. KC FIB K mg vil. AC vil. KC FIB K mg vil. AC vil.

CD A FO C B A FO C CD A FO C CD A FO C
CD

1 14 0,4 127 7.0 80 19 15 16 0,4 122 7,0 92 16 13

2 36 0,7 241 13 217 29 22 125 2.5 612 0,4 844 68 23 58 1.2 311 18 309 43 9,0

3 28 0,7 265 15 70 49 36 30 0,8 260 15 203 35 25 31 0.3 107 6,0 121 13 3,0

4 24 0,7 211 13 54 30 37 31 0,7 227 13 185 30 19

5 41 0,8 243 14 77 36 35 60 1.5 478 27 225 82 68



________ 28 NO.1, agosto de 1999

Parece ser que la costumbre de
utilizar hueso, para mejorar el
sabor de las sopas, se viene
transformando hacia esta prác-
tica, la cual, a pesar de utilizar
carnes con alto contenido de
grasa, aportan además hierro y
proteínas, lo que mejora el va-
lor nutricional de estas prepara-
ciones (tabla 4). Para la sopa de
tortilla se empleó 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-
paración principal del almuerzo,
acompañado de arroz y una be-
bida. Los ingredientes que se uti-
lizan en esta receta son papa,
hartón verde, yuca y carne gor-
da, por tanto es de alta densidad
energética, con un buen aporte
de proteínas de excelente cali-
dad (17) y cantidades de grasa y
colesterol variables, según 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
antioqueños y se nota la intro-
ducción 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 proteí-
nas. Hasta hace muy poco se
afirmó que las proteínas de las
leguminosas eran limitantes en
metionina, cuando se compara-
ban con un patrón hipotético
recomendado por la FAO/OMS
o con la proteína 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 proteína calculando su
escor químico frente a patrones
aminoa-cídicos distintos defini-
dos por los requerimientos es-
pecíficos de aminoácidos indis-
pensables por grupo etáreo; de
igual forma este grupo reco-
mienda calcular el Escor Quími-
co para los aminoácidos más
difíciles de cubrir como son:
lisina, metionina + cisteína,
treonina y triptófano. Al aplicar
el escor químico para las pro-
teínas del frijol y la lenteja, to-
mando como patrón los reque-
rimientos aminoacídicos de los
escolares, se obtuvieron valores
superiores al 100%, lo cual de-
muestra que si un escolar cu-
briera sus requerimientos dia-
rios con proteína de frijol no ten-
dría aminoá-cidos limitantes, la
dificultad estaría dada por el ta-
maño de la porción de frijol re-
querida para suministrar todo el
requerimiento proteico diario.

Al evaluar la inversión para ob-
tener un gramo de proteína pro-
veniente de leguminosas y dis-
tintos tipos de carne, se encon-
tró que las más económicas son
las provenientes de frijol rojo y
lenteja, con valores tres veces
más bajos para los frijoles y seis
veces más bajos para las lente-
jas en comparación con la car-
ne de res magra; razón por la
cual se debe promover su con-
sumo en especial, en los niños
de los estratos socioeconómicos
más bajos.

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

Aporte nutricional de las sopas según estrato socioeconómico de la ciudad de Medellín, 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

1 162 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 7,2 308 13 2,1 0,0 30 4,8
2 179 5,6 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
3 133 3,7 0,2 0,0 30 0,2 117 3,0 1,5 3,8 34 0,9 210 3,4 2,1 0,0 0,4 1,7 361 20 3,0 0,0 47 7,0
4 71 2,3 0,2 0,2 29 0,8 149 4,3 4,3 9,2 49 1,2 262 19 4,5 13 21 5,7 200 112 0,8 0,0 23 4,2
5 134 4,0 0,3 0,3 41 1,4 113 3,2 6,5 8,0 59 0,5 313 17 0,8 0,0 30 6,0

ESTRATO SOPA DE ARROZ SANCOCHO SOPA DE VERDURAS SOPA DE PATACÓN
KC Pro GT Col NA FE KC Pro GT Col NA FE KC Pro GT Col NA FE KC Pro GT Col NA FE

1 298 8,7 6,7 17 33 1,7 709 31 43 125 46 5,5 249 14 13 43 12 2,2 54 0,6 0,1 0,0 9,0 0,2
2 551 27 28 97 70 4,6 179 8,3 4,1 12 30 2,0
3 458 16 15 48 47 3,4 201 10 4,3 13 33 2,5
4 93 2,2 0,2 0,0 44 0,2 506 22 24 77 26 4,2 184 11 2,1 5,3 36 2,3 161 3,3 4,2 55 48 1,2
5 123 2,9 0,3 0,3 35 0,7 327 13 9,5 36 52 3,2 169 7,6 0,5 0,4 41 2,1 162 3,3 4,2 55 48 1,2
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da están entre 5 y 7 g por porción
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
lípidos sanguíneos y regulador de
la glicemia.

ANÁLISIS NUTRICIONAL
PROMEDIO DE LAS PREPARACIONES
A BASE DE CARNE SEGÚN
ESTRATO SOCIOECON6MICO

La carne de res se presentó en
todos los estratos, con un tama-
ño de porción promedio de 85 g
en el 2, 3 Y 4 Y superior en el 5
con un valor de 98 9 Y más pe-
queña en el 1 con un tamaño 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 hígado de res es una fuente
excelente de niacina, riboflacina,
vitamina A, ácido pantoténico, vi-
tamina 8'2' ácido fólico y de hie-
rro; desde el punto nutricional su
limitante es su alto contenido de
colesterol. Este podría 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 de res y una
cantidad comparable de proteí-

Conclusiones
• Los menúes de los almuerzos

fueron más completos y va-
riados en la medida que se
incrementó el estrato socio-
económico.

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 proteína a la de
cerdo ya la de res y un poco más
de hierro que la primera. Cien
gramos de carne de pollo sin piel
tienen 10 mg más de colesterol,
que 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
específica la merluza, que es la
variedad más 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 ácidos
grasas W3, que en la actualidad
se consideran esenciales y fac-
tor protector de la enfermedad
cardiovascular.

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

• La sopa fue una preparación
común en todos los estratos,
con mayor frecuencia en 3 y
menor en el4 y 5.



TABLA 5

Tamaño promedio y aporte nutricional de las preparaciones con carne según estrato socioeconómico de la ciudad de

Medellín, 1996
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ESTRATO CARNE DE RES FRITA SUDADO DE CARNE DE RES CARNE DE RES MOLIDA HíGADO 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

01
1 90 326 17 28 73 17 2,4 49 246 10 13 35 16 2,2 70 111 14 5 248 4 4,2

2 81 276 14 24 58 17 1,9 82 262 13 23 56 18 1,8 130 216 26 10 550 52 10

3 97 230 16 18 56 25 2,6 104 314 17 26 73 16 2,9 90 287 14 25 62 20 2,2
4 88 164 19 9 53 23 2,4 75 208 16 14 57 47 2,8 127 207 27 10 75 8 3,6

5 100 244 19 18 68 13 3,1

W....lo.
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• El consumo de carnes y su va-
riedad, cantidad y calidad de
los cortes tuvo relación directa
con el estrato socio-económico.

zos: los plátanos y tubérculos
incluidos en los diferentes es-
tratos, fueron el maduro y la
papa y su forma más usual de
preparación fue frita.

• El cereal básico incluido en
los almuerzos de todos los es-
tratos fue el arroz. La forma
de preparación que predomi-
nó fue arroz blanco.

• La cantidad y variedad de fru-
tas y verduras que contenían
los almuerzos en todos los es-
tratos fue bajo, al igual que el
consumo de leche.

• Se observó monotonía en la
composición de los almuer-
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