


Anexo 2

Conceptos basicos

Alimentos Naturales

Son aquellos alimentos —plantas o

animales— que se encuentran en su
estado natural y que no han sido sometidos
a modificaciones o transformaciones
significativas hasta su preparacion culinaria
y consumo. Hay ciertos procesamientos
basicos a los que se someten los alimentos
entre ellos:

naturales sin alterarlos,

la limpieza, la remocion de partes no
comestibles o no deseadas; entre esos
procesos se encuentran: partido, seleccion,
rebanado, deshuesado, picado, pelado,
desollado, triturado, limpiado, desgrasado,

descascarillado.

También los alimentos naturales pueden ser
sometidos a procesamientos primarios que
no modifican su condicién de “naturales”,
como son los procesos de secado, molienda,
escaldado,

tostado, pasteurizacion,

enfriamiento, congelacién, envasado al
vacio, fermentacién no alcohdlica y otros
procesos de conservacion. Los alimentos
minimamente procesados también incluyen
combinaciones de dos o més alimentos en
estado natural o minimamente procesados

o de procesamiento primario.

Los alimentos minimamente procesados
o de procesamiento primario no contienen
ningun tipo de agregados tales como
edulcorantes e

aditivos, saborizantes,

ingredientes de naturaleza sintética.

Alimentos procesados

Sonaquelloselaborados de maneraartesanal
o industrial a partir de los alimentos en
estado natural, y que en su elaboracion se
han afadido sal, azicar u otra sustancia de
uso culinario, con el propésito de hacerlos
durables y mas agradables al paladar.
En su preparacion se utilizan diferentes
procedimientos entre los cuales estan la
cocciéon, el secado, o la fermentaciéon no
alcohodlica como el caso de panes, queso y

yogur.

Otros ejemplos incluyen:

* Hortalizas tales como zanahorias,
pepinos, arvejas, palmitos, cebollas
y coliflor conservadas en salmuera o
encurtidas.

* Concentrados o pastas de tomate (con
sal o azlcar).

e Frutas en almibary frutas confitadas.

e Tocino; sardina y atun enlatados.
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e Carnes o pescados salados, ahumados
o curados.

e Jamones.

* Quesos; panes y productos horneados
(en general).

* Mermeladas de frutas.

Alimentos ultra procesados
Son formulaciones industriales fabricadas

integra o mayormente con sustancias
extraidas de alimentos (aceites, grasas,
azUcar, almiddén, proteinas), derivadas

de constituyentes de alimentos (grasas

hidrogenadas, almidén modificado) o

sintetizadas en laboratorios a partir de
materias orgénicas, como derivados de
petréleoy carbdn(colorantes, aromatizantes,
resaltadores de sabor y diversos tipos de
aditivos usados para dotar a los productos

de propiedades sensoriales atractivas).

Por ejemplo:

¢ Snacks (bocaditos) dulces o salados
envasados.

* QGalletas (Dulces, saladas y rellenas).

* Helados industriales con colorantes y
saborizantes artificiales.

* Margarinas, mantecas con grasas trans.

e (Caramelos y golosinas (en general)

* Bebidas gaseosas, refrescos
envasados, jugos y extractos
endulzados.

* Bizcochos y mezclas para bizcochos y
barras de cereales.

* Cereales endulzados para el desayuno.

* Yoguresy bebidas lacteas aromatizadas
y azucaradas.

* Sopas, fideos instantaneos,
condimentos enlatados, envasados,
deshidratados e instanténeos.

* Pizzay platos de pasta listos para comer.

* Hamburguesas, salchichas, jamones y
otros embutidos.

* Trozos de carne de ave y pescado
empanizados o de tipo Nuggets y otros
productos procesados de preparacion
rapida.

Alimentacion

Es un conjunto de actos voluntarios llevado
a cabo ante una necesidad fisioldgica vy
consciente que aprendemos a lo largo de
nuestra vida, abarca elegir los alimentos,
cocinarlos y consumirlos. Los diversos
modos de realizar estas acciones tienen
relacion con el ambiente, la oferta local y la
cultura; estos determinan, en gran parte, los
hébitos alimentarios y los estilos de vida de
las personas.

Alimentacion saludable

Es aquella alimentacion variada con
alimentos preferentemente en estado natural
0 con procesamiento minimo, que aporta
energia y todos los nutrientes esenciales
gue cada persona necesita para mantenerse
saludable, permitiéndole tener una mejor
calidad de vida en todas las edades. Una
alimentacién saludable también debe ser

inocua.
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Azucares

Considerados  azUcares totales, son

los azlcares que estdn presentes
naturalmente en las frutas, plantas, leche
mas los azucares que son agregados por
el fabricante, cocinero o consumidor, como
los monosacaridos (glucosa, fructosa,
galactosa) y los disacaridos o azUcares
compuestos (sacarosa, maltosa, lactosa)
entre otros. También contienen azucar el
jarabe de maiz de alta fructuosa, el jarabe de
glucosa, los jarabes de goma o similares, los
jugos de frutas, los concentrados de jugos

de fruta y la miel de abeja®.

Educacion nutricional

Consiste en actividades de aprendizaje cuyo
objeto es facilitar la adopcién voluntaria de
comportamientos alimentarios y de otro tipo
relacionados con la nutricion que fomentan
la salud y bienestar?®.

Edulcorantes

Son aditivos que dan un sabor dulce a
los alimentos, incluidos los edulcorantes
artificiales  no  caléricos  (aspartame,
sucralosa, sacarinay potasio de acesulfamo),
los edulcorantes naturales no caldricos
(estevia) y los edulcorantes caléricos tales
como los polialcoholes (sorbitol, manitol

entre otros)*’.

Energia
En nutricién se refiere a la energia quimica
proveniente de los alimentos y que puede

CONCEPTOS BASICOS

ser convertida en energia mecénica, térmica,
eléctrica, entre otras necesarias para la vida
del ser humano. La energia de los alimentos
utiliza como unidad de medida la kilocaloria
(kcal).

Estado Nutricional

Es la situacion de salud de la persona
como resultado de su régimen alimentario,
vida, condiciones

nutricion, estilo de

sociales y condiciones de salud.

Guia alimentaria
Esuninstrumentoeducativoquesirvedebase
para la formulacion de politicas nacionales
en materia de alimentacién y nutricién, salud
y agricultura, asi como, de programas de
educaciéon nutricional destinados a fomentar
practicas de alimentacién y estilos de vida
saludables con el fin de prevenir problemas
de malnutricién por déficit o por exceso. Es
conocida también como Guia Alimentaria
Basada en Alimentos — GABAs.

Grasas Saturadas

Son aquellas grasas cuyos acidos grasos
constituyentes estan compuestos por dtomos
de carbono ligados por enlaces simples y
cuyas valencias disponibles se encuentran
“saturadas”- por residuos de hidrégeno.
Esto hace que su presentacién sea sélida a
temperatura ambiente y se derrite conforme
se eleva la temperatura. En su mayoria las
grasas saturadas provienen de alimentos
de origen animal, aunque también estan
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presentes en algunas plantas como la palma,
el coco y cacao.

Grasas Trans

Las grasas hidrogenadas son aceites que
han sido sometidos a un método quimico de
endurecimiento para conseguir aumentar la
plasticidad y su resistencia a la oxidacién de
los aceites liquidos a temperatura ambiente.
Por hidrogenacion parcial los aceites se
endurecen, pero no se hacen totalmente
sélidos. La grasa trans se encuentra en
muchos de los mismos alimentos que la
grasa saturada, como grasas vegetales,
alimentos

algunas margarinas, galletas,

fritos, productos horneados y en otros
alimentos procesados hechos con aceites

vegetales parcialmente hidrogenados*84e.

Ingredientes culinarios

Sustancias extraidas directamente de
alimentos sin procesar o minimamente
procesados o de la naturaleza que por lo
general se consumen (o pueden consumirse)
como ingredientes de preparaciones
culinarias. El proceso de extracciéon puede
incluir prensado, molienda, trituracion,
pulverizacién y secado. Estas sustancias
se usan para sazonar y cocinar alimentos
sin procesar o minimamente procesados
y crear platos recién preparados. Los
aditivos ayudan a preservar las propiedades
de los alimentos o evitar la proliferaciéon
de microorganismos®.Ejemplos de

ingredientes culinarios: Aceites de soya,

maiz, girasol u oliva; mantequilla, azlcar
blanca, azlcar rubia o morena, chancaca vy
miel; sal fina o gruesa.

Macronutrientes

Son compuestos orgénicos constituidos
por elementos quimicos complejos y que el
organismo requiere en mayor cantidad para
su nutricion. Estos son los carbohidratos
(formados por almidoén, azlcares vy fibra),
las proteinas (formadas por cadenas de
aminoécidos) y los lipidos (formados por
4cidos grasos).

Malnutricion
Estado
por la deficiencia o exceso de energia,

nutricional anormal, causado

macronutrientes y/o micronutrientes.

Incluye delgadez, sobrepeso, obesidad,
anemia y otros.
Micronutrientes

Son compuestos constituidos por elementos
quimicos menos complejos y que el
organismo necesita en pequefias cantidades
para su nutricion. Estos son: vitaminas
liposolubles (A, D, E y K) e hidrosolubles (C
y del Complejo B); y los minerales, que se
dividen en macro elementos (calcio, hierro,
magnesio, yodo, fésforo, potasio, sodio) y
los micro elementos (manganeso, cobre,

zinc, cobalto vy fluor).
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Nutricion

Es el conjunto de procesos mecéanicos vy
fisiolégicos por medio de los cuales el ser
humano utiliza, transforma e incorpora una
serie de compuestos que recibe mediante
la alimentacién, con el objeto de obtener
energia, construir y reparar las estructuras
procesos

organicas, 'y regular los

metabdlicos.

Nutrientes

Son compuestos organicos e inorganicos
de los alimentos que cumplen una
funcién especifica en el organismo. Se
encuentran agrupados en macronutrientes y

micronutrientes.

Nutriente esencial

Nutriente que no puede ser producido por
el organismo y debe ser aportado por la
alimentaciéon para prevenir deficiencias.
Porcion de intercambio de
alimentos

Es la cantidad de alimento expresada
en medidas caseras, que aporta una
cantidad determinada de calorias, lipidos,
carbohidratos y proteinas. Una porcién
de intercambio de cualquier alimento del
mismo grupo tiene un contenido similar de

calorias y de macronutrientes.

Requerimiento de energia
Es la cantidad de energia necesaria para
cubrir el gasto energético de un individuo.

CONCEPTOS BASICOS

La cantidad de energia que necesita una
persona depende de su edad, sexo, estado
fisiolégico y actividad fisica que realiza.

Recomendaciones nutricionales
Son las cantidades adicionales necesarias,
como margen de seguridad, para cubrir la
variabilidad individual en algunos nutrientes.
Se basan en las cifras de los requerimientos
tienen un

nutricionales vy enfoque

poblacional.

Sodio

Elemento quimico que existe de manera
natural en los alimentos, asociado a otros
residuos moleculares o atomos a manera
de enlace de tipo iénico formando sales
quimicas. Es de gran importancia, ya que
ayuda a mantener el equilibrio hidrico vy
acido base del organismo, constituyendo
su compuesto mas habitual, el cloruro de
sodio, o lo que usualmente se denomina sal
de mesa. Asimismo, encontramos otras sales
de sodio que son de origen industrial, como
el glutamato monosddico (acentuador del
sabor); benzoato de sodio, acetato de sodio,
bicarbonato de sodio (reguladores de acidez y
conservantes); hidroxido de sodio, carbonato
de sodio (regulador de acidez); eritorbato de
sodio (antioxidante), entre otros. Un gramo
de 'sal de mesa’ contiene 400mg de sodio.
Un gramo de sodio equivale a 2.5 gr de sal de
mesa.
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