OPINION

LOS ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL

Lha Fuente Irr enpl azabl e de Nitrientes
para el Ser Hinano

NMni ca Grdarillas H
ngandar i @uc. cl
Rfad Larain P.

rlarra p@uc.d
Departanento de G encias Ani nal es

[Duate los ttins aios, se hen
pd i cadb una gran catided de articu
los, coartarics y mas recdcarb o
sdude celas deas vegaiaes y
foretando suadgcion eigd for-
m, las canes han sido costate
nente criticades por imuneradd es ra
zones (desce fil osdfi cas hesta néd -
cas), nhuchas veces con poco funda
nentoy nds hien por sequir una ten
dencia ainenticia entend da cono
“nds neturd”.

3n eniergo, @ consuno de una
deaestrictanate vegetari ana puete
imica sricsriegs pralasdud A
pesar de que indviduos adltos, de
pesoy activided fisica maderadg, pue
Oen satisfacer d nenos |a nayor per-
te de sus requerimetcs nutric ad es
sningir dintos e aigenaina,
€S necesari 0 e éstos tengan cono-
cinhentos de nutricion hunana y si-
gnuadeaarigresadaada qe
condmerte requi ere  uso de sud e
nentos en farma de pestillas. B €
caso ¢k i nd vi ducs oon requeri mert os
niricodes dtos (nifios, add escent
tes, mjeres eMrazadss y/o lactan
dyalts onatividdfiscainer
sq), € cosuno ce dinetos de ari-
gen aninal proporciona una fuente
i rrempl azad e de annoadi dos esenci &
lesy varics dros maro rnurietes qe
no pueden ser ddteni dos en catida
des suficietes deste d i nentos vege
tdes, yaqe en dlcs se ecuatran
en bg a concentraci dn o estén poco
dgprides prasa dgrides y asa-
bids por d cerpo

B djeiv ce este aticdo es
nostrar laimpataxia desced puto
evigantridad, ceirdur dinan
tos de origen aninal (cono carnes,
leche, huevos y pescads) enlad éa
en forna naderada, resdtando que en
lavarieded - yoend exceso esta
ladae prauabemantridd nds
samay nés rturd .

La dieta omnivora: una he-
rencia evolutiva

Las especies aninal es poseen
gades dferencias en cuato a las
caateaigicss fisddgcas y astamn-
cas (ke sus sistenas d gestives. Estas
dferencias hen evd uci onedo juto a
cada especi e de nanera de permitir-
les uilizar deste undinarto espedifi-
oo cood ndar delasflaesola
nadera, hasta uma gran variedad de
dls

En un extreno de este coti nuo
e sistenas dgestivos dferetes se
ecuetran los canivarcs. Etos ani-
nal es consunen princi pal nente (pero
no excl usi vanente) dinentcs no ve
oetd es cono i nsectos, peces U atros
aimdes enles qelos niurietes se
encuentran bastante concentrados y
enfonany dgestide End aro
extreno se encuertran | os herbivorcs,
adgptados a vivir principd nente de
dinetos vedes, ricssenfilra Ya
Que o poseen erwi nas e | es pernn-
tandegakx lafibradrectanete su
uilizd laredizanenfamind -
recta, fernentandda por nedio de
una si nioi asi S con nicr oor gani snes
con |1 os que han co-evd uci onado. En
un rango interned o se encuertra l os
amivarcs. Ehdlos, |os sistenas d-
oesti vos se han adapt ado pera consu
mr detas condferates prgpord aes

cedinatos de aigen vegtd y ani-
nd y, por lotato ecatras ua
g an vari eded de nadi fi caci ones en su
estructuray fuci dn Centro de este
guo se encuertra d hontre.

H honlre naderno se d stingue
por tener un estnago re ati vanente
peQE, Wnintestino dd gadb largy, Wn
ciego noy reducido y un intestino
g ueso sacu adb donde exi ste ua flo
ra becteriana activa y donde ccure
uafernatad dnlimtedh celafibra
Este sistenadgestivo nony sinple
pero tanpoco noy conpl g o, |e per-
mte uwilizar bestate ben ua gan
varieded de dinertos (semllas, fru
tes, camesylipgdes), argelintala
capeci dad de dtener nuirientes de
dinentcs noy filbrosos coo | os pes-
tsofarges

B sten d gunes evi derci as que
idcanqe dbidoalafony es
tructura de | a dertadura de nuestros
ant epasados nds artiguos, hace 5 ni-
[laes e dts arés, dls edinata
ben prind pd nerte de seml | as, fruas
yhgas. 2 acerdo awn aticd o pur
Hicaben 19V enlarevista Si eve
hace cerca de 3 nil | ones de afios €
Asstrd opitecus africanus (de quién
luego provedria @ género Hono)
coebaindur ensudeauaim
portate catidad de dinertos ani -
nal es, que debian provenir ce |l a caza
0 dd rdmo de presas y caroi de
ares dgrededres. Rx lo tato d
cani 0 0e una deta estrictanente
vegeta a una ommi vora ocurri 6 nor
cdoates e lageriddn e la espe
cie hnama (d Hono sapiens sa-
pes surg o hace sd o unos 100 ml
afs), einduwso ates celagaid
g ggrero Hono.

Be hecho, pal eontd ogos y an+
tropd agos sosti enen que | a adopci n



e lapsidnveticd d ader y d
consune de carne Sefian pasos pre-
vios d desarrd|o de uma capeci dad
careord syeria enlos atiguos ho
nndes: laadgpddnce lapstura er-
guda heriad smnido laind dencia
radaihsda end cuepoy d
conslno de carne hebria pernitido | a
dsmnucin dd taafo dd tracto di-
gestivo. Cebido a que un ceretro de
gran tanaio genera nucho cal or, am
bes codcioes (lapstoraegiday
d tradodgestivoredd do) diean
heber & ertolas puertas para un na-
yor desarrdlo cerdrd hunano, per-
miti endo d sminuir larad ad &n aosar-
bidaylatenperaura generada en d
cuerpo y facilitando qe d cerexro
nant Wi era una nayar nasa si n gene-
rar un sdorecd etamerto que pud era
Herla

Las pruebes nds drectas dd
consun® de carne se asocian A
Hono er ectus, quién gered o en d
este de Aricahece nds de 1,7 mll o
nes de afos. Los fésiles de este ex-
tinto honfini do se encuentran condr:
nente asoci ados a i nstrunentos de
piedray a huescs de aninal es. Ms
aln, es conin encontrar | os huesos
rotcs y con narcas dg ades por ins-
trunartcs | itioos en susyarfide (ex
tracdhcecare yensuineia (e«
tracc Gn de néad @).

Agunos defersares a utranza
del vegetariani sno han usado cono
agrato prajwtificalolaineds
tencia en |a dentadra hunana de
deatas caadteisticas tipcas e los
carnivorcs, Conm poseer can nos
bien desarrd | ados que les permiten
desgarrar lacarne, nod as con clsp -
des dtas adgtades a nasticar pocoy
quetrar huescs y espaci 0s nds 0 ne-
nos pronunci ados entre cada pieza
denta . Aungue claranente la denta
dura hunana no esta especi d i zada
para d consuno de carne, tanpoco | o
esta para € cosuno de vegetd es.
Las espedi es estrictanante vegt i a
nes poseen i nci sivos especi d es para
cotar patas otrazos de vegatd es,
noel as pl anas y nandi bul as nuy de-
sarrdladas con novi mentos tanto
vertica es coo harizotdes, o qe
les prmte g astar y trituar f&dl y
dicdetenaete d naterid fibroso
Rr d aotraio end holrelosim-
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Si Vos son de pequefio tanafio respec-
toasutdlagged yssnmdastie
ren ua syperfid e redciday oon as-
pides d g prounci ades. [ estafar-
ma, |adetadran estd especidizach
pera consumr ningtn dinarto en per-
tiala, sino qe permite cosumr re-
lativanente bi en una gana nmy am
diacedinto dfaates. EHafle
xhlidedenladeasaiauacelas
cass (H éitoeduivo e laespe
cdehnaay ayuhtatién aresdta
su cond ci Gn de omni voro.

Snenerqo, langor prugba de
Qe € consuno de carne es parte de
lahstaiaeduivadd hotre se et
agtraensuineia, peslalleaen
Sus prop as ertraies hece qui zés va
rios mllones de aos. lLaexistecia
de erzinas d gestives esped d i zadss
enladegakd dn de prateines e ai -
gen exd usivanete aninal es laevi-
deciands ppede eirrefuad e de
que | a cond ¢i dn de onnii varos es he-
rencia de | os nds ati guos predeceso
res

H pénoress prodce la d astasa,
gecowsumireloimcy esdta
nente especi dizada en la degrada:
dinceladeastimn ladatimes un
praeina gue no se excuetran tiee
smlaesend reamved. Boot
juto con d cdageo, son | os nayo-
res conponertes od teido conectivo
qe fam pate delos tendones y qe
rodeay sirve ce sgporte alas filras
noscu ares. Rx lotato, no hey far-
mdc jutificar laedsteday o
ducci 6n en & hontre de esta enzi na
sin aceptar que su evd uci on estwo
fuertenenie ligada d cosuno de car-
nes deste hace ti enpos i enari d es.

Calidad de los productos
de origen animal

Los aninal es gportan una serie
de bereficios d honfre. En priner
lupr, elos proveen de dinertos de
buena cd i dad y con una d ta concen
tracion de nurietes, aogn arig
atraés de productcs coo lalaa y
d curg costituen uaimotate
fuerte de trabg o necani co (reenpl &
Z0 pxr tractores y naguinarias) y
transporte en lugares doce la ayi -
cu tura esta nenos necani zadg, y por
dtiny, adagnbeeta nedatelas

actividedes de recreaci n. Desce d
purtocevistade lacdidad y cocen
tradn e niuriates, les dinatos ce
aignaind -cares, |ateos, huews
y pescados- se destacan puesto que
elos gportan una nayor concentra
a n de anoéci dos esecid es, Vita
nmnes y mrerd es. Las vertgas, por
tato ceindur etcs dinats enla
dietadd ser hunano conprende | os
putos que se i nd can a coti neci in

. Myor concentracion de am-
noéci dos  esenci a es

lapraeinajuega unrd funde
nertd enladea de tod ser vivo,
puesto que goortan las estructuras
necesri as pralasines s e ewnas,
jugos d gestivos, hornares, ati cuer-
pos, €c. LaFAOha establ eci do que
ua pratei na bid ég canerte conpl et a
es anue | a que posee todos | os ann-
noéci dos esenci a es en proporci ones
igiles 0 nayores a | os requeri dos
por uma especi e a uma edad dada. En
este satidy, las praeines caten dss
end huevo, las canes, d pescaby
los | &tems son cos dracks bid &g ca
nente conpletas y en particd ar, la
proteina dd huevo (ovoa bimng) es
cdificada coo lapraeina parin ya
Qe cotiere | as catidades nds ade-
cuadas de amnoéci dos esenci a es
pera |l a especie hunana. Be agui que
adqiea paemdintaiase ae
li za usando | a ovodl blnna cono pune
tocerdaana

lacdidddhddgcade uapo
tedmy pr tatg lapteddidd qe
tiere ésta pera ser covertida a pro-
teina copord, es evd ueda a traks
de d gunos pardnetros. Uho de éstos
esd vda hddjco (\MB celapo
teina Este mde la proporcidn de la
padrmmasrbdhatrags i inesti-
no que es efecti vanarie reten da por
d oganisno para ser usada en los
prooescs cesintess padca vde de
¢r, idcaonqedidedalcs an-
noéci dos consti t uyent es son gprove-
chedos y o excretados ya sea por |a
aimoenlasfecss. H Gedolind-
caqe las praenes de arigen annal
poseen un VB nds a to conperati va
nerte con las praeines vegtdes. La
razon ce esto se eqica por la copo
sidénamnoecid ca de | as prineras.



Cxdo e d cuerpo necesita ua
propor ¢i 6n det erninada de todos | os
amnoéci dos eserc d es pera castrui r
prateina corpord, enla ned da que
haya uo o nds de éstas en farnali -
mtady, lasiness estaarestring ca
por d cho annoéci do y aungue t odos
| 0s dends estén sdore @ regueri men
tocopord, sepedn Vdeddr,la
conversion de praeim dinetaiaa
paemoorprd ssands indidete
cuando se consune una protei na de
baj 0 \B

B gged, |os caedes se ca
radeizanpr s dfideatesendgr
nos aninoaci dos, ya que su pratel na
(les pd ares) es Hidtaiaenlism
y en d gunos casos cono en @ nai z,
tahi én hey dficit detripdfamn Lo
msno swceck end araz conlisimy
treocnm B0 los granos de | egunino-
sas sucede 10 nisne, pero en este
caso, netioninaes d amnoéc do que
se presataenfamalintada Rx lo
tatg lafamenqeuaddavee

tariana puece igud a | a conposi ¢i n
anmnoecidica de | as pratei nes ani nax
les, es cotiner, enla nisna comdy
cered es con | eguntres.

II. Myor dogestibilidad de las
protei nas ani nal es

ladgstibiliced e las paeines
reresenta la proporci On de este nu-
triete poveriate celadeagaqe e
asobdoend tracto dgestivo. Las
dferecias endgestibilidad pueden
eseadfaadasinrirseas enla
ntudezade las praeines dinata
riss, alapesadace dros fadtaes
deé&iocos qenudfigenladgestin
(firaydifedes dimataics, indu
yendb | os tan nos) y a rescd anes qui -
mces y fisices qe dteaanlalibera
dncdelos anmoéd dos enlas pratel -
nes por procescs erwi ndti cos. OEhi do
aetas razaes ladgstiblicd e las
praeines de arigen annal es generd -
nente nayor aladelas praeines de

Quadro 1
Vaor Bddgico (VB de distintas proteines ainentarias (%

Prot ei na

Huevo
Pescado
Vacuno

Casei na
Avena

Aroz

Mani

Porot o de soya
Trigo

My z

Lentej a

Senilla de naravilla

Fuente: Body ,T. 1999. Niritiond Bochemstry. Segunda edicion. Academic Press. UBA 1006 pp.

Quadro 2
Doestibilided de distintas proteines ainentari as

Fuente de proteinas

Dgestibilidad rea (%

Dgestibilidad en relacion a
las proteinas de referencia

(%

Huevo

Leche, Queso
Garnes (todas)
Mai z

Aroz pulido
Trigo entero
Trigo refi nado
Fijdes

[+1+1+1+1+1+1+

I8RBRRK Y

PO PRPOWWW

100
100
100

Fuent e: FAO OWE UNJ  1985. Necesi dades de Energia y Proteinas. |nforne sobre reuni 6n consul -

tiva conjunta de expertos. Siza 218 pp.

aigenveEd.

les dferedias de d gestibili ced
(Cedo02 dedanlauilizdncelas
paeres. Rr geplo laimestinde
fibradudate enladea en espe
cid de hencel uosa y sd vados de
cered, anentalaexcreci n de Nen
les fecss, redoatbas ladgtiili-
ded de | as proteines en goraxi nader
nente 10% Asi pues, se ha de tener
en cuenta | a conposi ¢i on generd de
ladaad edur ladgtillicd

S o hey datos sdre lad gesti-
biliced de las prateines enuad eéa
ceternineda, se puede estinar, coo
ciendo los v ares expuestcs en d
Qedro 2 y ponderando por € porcen
tgedeindusionde los dinertos en
U ecuedi on para coooer | a d gesti -
blicdceladda

[11. Nlnerdes: € caso dd herro,
H Zzncydd cddo

Herroo B cotenidocdelos m-
redestrazes enlos dimatos es aro
aspecto d go e destacar enlos di-
nentcs de arigen annal. Eh e caso
H herg tatolalede cowolas
canes rgas y dancas comstituyen
uaexcd ete fuate deéica e este
mrerd .

La Academha Necional de las
Gencias establ ece una reconenda-
cdoindaiade 10y 15 ng de hierro
para un honlre y una noj er adul ta,
respecti vanente. Sn energo, dcha
reconendaci 0n aunenta a 30 ng d a
rios drate d emrazo. La anema,
qe e ua ce las fonas en que se
pesataladfidedade hearqg tiae
i nportantes consecuerci as fisid &g -
cas en mjeres enbarazadas y en
noj eres | actantes. Sgln un estud o
pud i cado por “The Aneri can Journdl
o Cincd NiritioT, nojeres con
Hidedadhearotieen2a3wvwe
ces nds prooeh | i dedes de terer hijos
prenat ros 0 con bgjo peso d necer .

B etabnitridad féricoetéd
en funcion del consuno, al nacena-
meatoy delas pdddess ce hierro aor-
pod. Laasadh de hierro desce la
deta depede ce la catidad presente
end cuerpo, latasa de prodoc n de
dduos rgos, lafona qinnca de
estedemtoend dimtoy dela
presenci a de factores que promeven
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Quadro 3
Ontenido de hierroy zinc en distintas vari edades de carne (ngy/ 100g).

Vari edad Herro Zi nc
Vacuno 1,3-55 49
Gor der 0 06-29 25
Cer do 1,1-16 29
Rilo 08-26 21
Pavo 1,6-23 32
Pescado 09-20 13

Fuente: Adah E @ d. 1997. Giias de ainentaci 6n para | a pobl aci n chil ena.

Rineraedicion. Dariola Ncion. Giile, 164 pp.

oimbmnladsardhdeheropr d
cuerpo. Segn e INTA los dinartos
de aigenainal (vacuo, cardo, cor-
dero, ave, pescado y nari sco) poseen
uaexcdete hodspoibilided cwa
asocdnsyprad 106 3 bhiend-
guncs d i nentcs vegetd es poseen ua
dtacovatradnde hierro (poracs,
letgas, acd gy esirecd), presatan
asuvez ushbodspoihiliced oy in
feriar (drededor dd 3% y qe ade
nds estd limtedh por factares irhibi-
dores pesates endlcs.

dnc. Brd H 2rcesimotan
te puesto que forna parte de ua
gan catidd e ezinas qe | levan a
cabo noches reacci ones en @ cuerpo,
ertre | as nds conoci des destecant |a
fosfaasadcding ahdrasa cabin -
ca cabodipetidesa A dcdd deshi-
drogenasa y superGxi do di snot asa.
Hirelas dfidediasdeznc dsim
potates se asotian agqudlas que
dectan larespesta dd sistema in
none, puesto que reduce d desarrd o
y fuxioametode las cduas T.

Las fuentes nds concentradas
dezinc sondinetos tdes coo las
canesrgas, d hgah las pesss, las
nueces y los noluscos. H Qadro 3
noestra que la carne bovi na presenta
un nayor cotenido de zinc que la
cane de pdlo pavo o pescado. Sn
emiergo, para e caso dd hierro o
existen ventgas denastradss en
cuato a un nayor cotenido, N tam
poco en cuanto a una nayor absor-
din

@co Uh adecuado consuno
de cd ci 0 es benéfi co desde todo pun
tockvistayesimotateacd qier
eckd Snehaq tatornifsencae
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ci nento cono adol escent e necesi tan
N buen goorte para prevenir laind -
denci a de osteoporosi s, enf ernedad
cada dands creciete end nondo y
qQue se da especi d nente en noj eres.
S benlos reqeri meatos varian se-
gnlaedkd indvidos enlaetgnade
add escenci g, | actancia, enarazo y
nayores de 65 afics, son los que
cuatitati vanente presentan |1 os na
yores requerimetos darics (etre
1l0Wal50nydecddod da).
Los productos |&cteos son | os
pindpdes gortadres e cddo tar
to por su catidad, cono por su bio
dspniblided Snehargp cuadb la
reconendaci on sobrepasa | os 800 ng
daics, |os|é&tess no puedn sustent
tar dcha necesidad, puesto que se
estarian soorepesando 1 os nive es de
cdaias goortadks por las prateines.
Hestesatidh lspescads ylasle
guntres tanii én constituyen un im
portate gatececddoenladea

Vitamres: d casockelaB, yelaD

Vitamna B,: Etavitamm,
tani én |lanada cobal anina, estéa
presente Uni canerte en ainentos de
aigenaina taes cono cares, le
che y pescado. Esto se da gacias a
Qe toda lavitanma B, presate en
d nondo es sineti zada por becterias,
hoges y d ges. Estavitanma partid -
pa cono cofactar de ua serie de e
Zinas necesyias pralavida lade
fidend a de esta vitamra es casach
por una enfernedad conoci da cono
“anema parniciosd’, Qe es ua for-
na de anenha causada por |a caren
ciade ua praeina de | a nocosa ges-
trica(fada intrirse0) gefailitala
absorci on de vitamna B,,. Tato s

prod enas de dsarcidn o la carencia
e vitamma en € dineto traen
cono consecuenci a una di sninuci 6n
klapoaodndels gdduosrgos
enlasage onlacosgiateinca
peci ded ce trasportar odgeo d res
tocklestgids caprdes.

Vitamina D: Ehd “I Qngeso
Mmdd sdred GdoylaVitanm
Den la Vida Hinana’, or gani zado
pr laFAQ |a @ gani zaci on Mindi a
klaiud (08 ydrasimstitud o
res ded cacbs alantriddn sedsor
tieonlasfanss cengaa d cosu
no Oe estos € enentos nutritivos en
tads los guypss celapddad n, pro-
novi endo un creci mento adecuado
dratelaladada lanfezylaab
lescecia B d cho cogreso se esta
Hed6qecas tohlavitamna Dge
sereqieedratelavicapaafija
d cddoypaad mtabdisodelcs
huescs, puede fornarse en € cuerpo
onsfideteeqpEidnd «d. lavi-
tamna D tanii én se puede obtener
de product os ani nal es cono € pes-
cab, 1 cs aceites de higadb de pesca
do, hueves, care y dinentos ari-
Queci dos cono | a | eche descr enada.

Tipos de vegetarianos y
sus potenciales deficien-
cias nutricionales: los
efectos de una dieta es-
tricta

La gana de vegetarianos que
preval ece en e nundo es my am
dia Snelrgy, incriteiosimle
e dasificadn es aqd rd ad anedo
dtipcedimtopeateensude
ta

Vegetarianos par ddes

EBtegunesd nenos rig do en
sunanera de dinentarse, puesto que
i ncorpora en su d eta adends de ve-
oetdes. huevos, |acteos, pescados,
nari scos y carnes bancas cono pd | o
y cardo. Vdedxr, edwelas canes
rg as bési canente por |a convicci én
e qe éstas smdtas enlipdes qe
catienen, ensunayaria adides ga
Sos s rados precursares (d od este
rd de bg a desidad (LOL). B este
tipo e verariaws, medstenredes
Hidedas, pestoqedstked pn



Fgura 1. AHramde Ainentaria
todkevistapadog vitanncoy m-
nerd, se saisfaoen todss | as necesi -

dades nutri ¢ ond es cuando se cosu
nen | as canti dades adecuadas.

Lact o- ovo- veget ari anos:

Son aguel | os que consunen to-
dos los dinertos de aigen vegtd e
i ncl uyen adends hueveos, |eche y sus
Oerivads. Estad ea puete presetar
Hidedadkehearoyznc epedd-
netes setraade mjeeslatates
y enter azadas, puesto que represent
tan d gupo de nayares requeri men
[(¢3

Vepgetarianos estrictos

Este grupo conrence d tipo de
veget ari anos que no i ncl uye ni ngin
dimtocke aignainl ensudda
Rr lotato etacaegriaeslaqe
presertal as nayores deficencias nu
tridodes. Ehpinar lwer, d coss
no de pratei na debe ser estrictanarte
bal anceado para sumnistrar d cuerpo

todos |os amnoéci dos esenci d es.
stk d prtodevistade los mrera
les, lass dfidexies pdtaddes estén
end herg d Zzrcyd cdda pesto
e ninguna fuente vegeta cotiene
las concentraciones adecuadas y
coperad es conlos dinentos de ari -
genaninal. Rx dtino, se ha encor
trado ceficiendias de vitanma B, en
personas que no recurren a ningin
gado de sup enentaci on y | os dafios
Sufridos puedn s irreversides.

La recomendacion final:
Equilibrio y variedad.

Los dinentos proveen rnutrientes
Que en oefinitiva son | os conpuest os
necesarics para que  organ sno hu
nano pueda syl i r Sus regueri mert os
de nartenci 0n, creci merto, desarro-
Ilo ec Ddos nurietes sedvidn
ensds gyos. praeres, cabdhida
tos, gesas olipdos, Vitamres, mne
rdesyaga Restoqelostres pri-

Neras grupos nenci onados, son | os
Oue se requi eren en nayor carti dad,
| a reconendeci 0n genera en térnminos
porcentud es de | os regueri mertos
daics ke é&tos idcagewnindvi-
duo debe cosunir ensudetadaia
nente entre 50 a 60%de carbohi dra
tos, 156 a 2%de praeines y 15 a
Pk |ip dos.

Rralaya saisfacer |05 reque
rimentcs nuricdades enlas prooor-
ciones adecuadss, |os expertos han
concept ual | zado di cha reconendaci én
en una figura ya conoci da para no-
ados. “lapgrémce dinetaid (Hgr
ral). Btaprémde estad ece jerar-
qiaypgaddn delosdinatos
ricos en hidratos de carbono conpl e
jos cao d dnmdn (pen, fideos, pa
pes y cered es) son | os que se deben
comnsumir en nayor catidedy por lo
nsno se ubi can en |a parte nds an
chadelaprande U pisonds ari-
ba esténlos dinatos ricos enfibra
(fruas y verdres), lulepend teroa
nv seicanlc dinatcos pad oo
(aignaind: lece carey he
vos y de origen vegetd: |egunires
secas) ¥ asl hestalleger ala alspce
klaprand qe etadeceqelos
ou ces, pestdes, dcdd, ec. dden
ser consunidos con noderaci on. A
nodo se hacer n@s conprensi bl e
estafigra se puede nostrar unsim
pegemlo “paracongr una porcion
kelosdintos e esténenla s
pi de, deben haberse consunindo ci nco
porci ones de carbaohi drat os conpl § 0s
(bese), cuetro ce dinantos filrosos,
tres de dinartos prateicos y dos de
dimtesrics enlipds'.

En consecuenci a, | a reconenda:
dncelos epatses comr losds
tintocstipos cedinatos drated da
yresegta las poprdaesqed a-
i sno red nente requi ere, vd e de
dr: “eqililrioy varieded'.
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