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6 RAZONES POR LAS CUALES
NO SE USAN HORMONAS EN LA
ALIMENTACION DE LOS POLLOS.

I.LA ADMINISTRACION DE HORMONAS ES EXTREMADAMENTE
DIFICIL.

Los pollos tendrian que ser inyectados por via intravenosa, lo cual seria una tarea
descomunal, st se tiene en cuenta que una granja mediana en Colombia maneja
una poblacion de 30 mil pollos al ano.

2.NO EXISTEN HORMONAS DE CRECIMIENTO PARA AVES.
Como las hormonas de crecimiento no se producen de manera comercial, su
costo serfa tan alto que incluso superaria el mismo valor del ave.

3.SE REQUIERE ESFUERZO FiSICO PARA AUMENTAR LA MASA
MUSCULAR.

El empleo de esteroides anabdlicos para conseguir mayor masa muscular en los
pollos es un imposible, pues las aves tendrian que hacer ejercicio para conseguir
el efecto deseado.

4.SIMPLEMENTE NO SON NECESARIAS.
El rapido crecimiento del pollo ocurre porque los procesos de cria y engorde
toman menos tiempo, gracias al trabajo de mejoramiento de razas.

5.NO SON EFECTIVAS.
La administracion de hormonas no hace crecer las aves. Ademds, éstas no podrian
ser asimiladas por las aves en un periodo de vida tan corto (42 o 45 dias).

6.PODRIAN TENER UN IMPACTO NEGATIVO.
La administracion de hormonas seria contraproducente, en vista que podrian
representar un peligro para la salud de la aves.
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UNA ENFERMEDAD
MULTICAUSAL.

Factores nutricionales y
ambientales que influyen
en la pubertad precoz.

Como en esta patologia pueden intervenir facto-
res ambientales y alimentarios, no es posible aso-
ciarla a uno solo de ellos, como erréneamente o
Creen personas que piensan que se desarrolla con
el consumo de alimentos que contienen hormo-
nas. Las razones fundamentales por las cuales
no se emplean hormonas de crecimiento en la
produccién de pollos es que estas no se consi-
guen comercialmente y no tienen posibilidades de
cumplir efecto alguno en estos animales.

Este es el primer articulo de la estrategia “jViva el
Pollo!”, con la cual el Programa Nacional del Pollo
de Fenavi-Fonav, en desarrollo de un convenio con
el Centro de Orientacién Nutricional y Alimenta-
rio, Cona, de la Pontificia Universidad Javeriana,
se propone informar a médicos y otros profesio-
nales de la salud, sobre las bondades nutritivas
de este alimento, proporcionar los elementos de
juicio que ayuden a mejorar la percepcion que
un segmento de estos profesionales tiene sobre el
mismo, para asi neutralizar ciertos mitos que lo
han rodeado (ver Avicultores No. 139). El trabag]
fue preparado por la Nutricionista Dietista Tere-
sa Jimeénez Jaime, estudiante de especializacion
en Nutricion Clinica de la Pontificia Universidad
Javeriana.

La pubertad precoz independiente de gonadotro-
pina (Partsch CJ, Sippell WG.2001), es una pato-
logia de origen multifactorial. Es una condicion
en que los cambios propios de ésta suceden a
una edad mads temprana de la esperada: en ninas,




generalmente, a partir de los ocho anos e inclu-
yen la aparicion de tejido mamario, vello pubico
Yy la menstruacion, cambios que en el lenguaje
meédico son conocidos como telarquia, adrenar-
quia y menarquia, respectivamente (Partsch CJ,
Sippell WG.2001). En ninos, la pubertad precoz es
usualmente definida como crecimiento testicu-
lar (gonadarquia) o pubarquia antes del noveno
cumpleanos. Dentro de las consecuencias que
conlleva el aumento en la tasa de incidencia a
escala poblacional es que causa disminucion en
el desarrollo pondoestatural y es un antecedente
importante en mujeres adultas que desarrollan
cdncer de mama.

AlUn no se sabe cudl es la verdadera causa de
esta patologia, pero se le ha atribuido a factores
ambientales y alimentarios. Dentro de los prime-
ros se han reportado casos de pubertad precoz
en ninos que han estado en contacto con deter-
minado tipo de unguentos, cremas, tonicos para
el cabello que contienen estréogenos (Zimmerman
et al, 1995; Tirwary, 1998). Igualmente, un gran
numero de quimicos ambientales muestran efec-
tos estrogeénicos, incluyendo pesticidas organo-
clorados, metales pesados, bifeniles policlorados,
alquifenoles, dibenzodioxinas, dibenzofuranos y
ftalatos (Safe, 1995). Estos compuestos pueden
ser ingeridos por medio de los alimentos o aguas
contaminadas.

En cuanto a los factores alimentarios, se ha
asociado a algunos alimentos con la pubertad

precoz, especificamente por el contenido de hor-
monas presentes en ellos. Es importante recalcar
que el ser humano consume hormonas en todos
los alimentos, simplemente porque si observa-
mos la cadena alimentaria, los seres vivos que se
convierten en su alimento han requerido de las
hormonas propias para asegurar su crecimiento
y desarrollo. Por otra parte, la proporcion y tipo
de hormonas varia dependiendo de si el alimento
es de origen animal o vegetal.

GENERALIDADES DE LAS
HORMONAS SEXUALES.

Durante la pubertad, los niveles de hormona del
crecimiento, hormonas sexuales (estrégenos y
andrégenos) y en general todas las hormonas
esteroldes comienzan a incrementarse sustan-
cialmente para establecer la estatura final y las
diferencias entre los dos sexos.

El mds importante estrégeno humano es el 17
beta-estradiol y la estrona. Estas hormonas tam-
bién se han asociado con la induccién a los car-
cinogénesis pero solo si estan en concentraciones
por encima de los niveles de efecto hormonal
(Waltner y McEwen, 1994). Al mismo tiempo, se
ha reconocido su accion antioxidante y protec-
tora, siendo aplicados en forma preventiva en ca-
sos de aterosclerosis y enfermedad de Alzheimer
(Clarckson et al., 1995 y Maelicke, 1997).



El principal andrégeno gonadal es la testoste-
rona, la cual es conocida por sus propiedades
anabdlicas. En algunos tejidos periféricos, la
testosterona puede ser convertida a 5 aldihidro-
testosterona, la cual puede tener una gran afi-
nidad por los receptores andrégenos (RA). Otro
recurso de los androgenos es la corteza adrenal,
que sintetiza considerables cantidades de androé-
genos débiles como la dehidroepiandrosterona
(DHEA) y la androstenediona. Estos andrégenos
adrenales pueden ser convertidos a testosterona
(0 estrégenos) en los tejidos periféricos. La unica
progestina natural en humanos y mamiferos es
la progesterona, que solo funciona en hembras
(preparacién ante y mantenimiento de la prenez.
(Gravance et al., 1996)

EL POLLO, LIBRE DE TODA CULPA.

El pollo ha sido uno de los alimentos injustamen-
te victimizados en razén de las falsas creencias
O interpretaciones que se han hecho de las hip6-
tesis fPormuladas con respecto a las causas que
inducen el desarrollo de la enfermedad. Es usual
o{r comentarios como que “el pollo es criado con
hormonas” y que una vez consumidas las hor-
monas producen el mismo efecto en el humano,
acelerando a su vez su maduracion.

El pollo, como todos los alimentos, tiene sus pro-
plas hormonas naturales que sintetiza para su
crecimiento y desarrollo normal. Ahora bien, no
es posible utilizar hormonas de crecimiento en
estos animales, puesto que: 1) Estas no existen
en forma comercial, y 2) Ninguna otra hormona
puede hacer crecer a estas aves segun el Centro
de Empresas Procesadoras Avicolas de Argenti-
na.

El mds rdpido crecimiento del pollo moderno se
debe a los avances tecnoldgicos y de la ciencia
animal, que han permitido desarrollar programas
de seleccion aplicado por las casas de genéticas
a sus padres y abuelos, para obtener lineas de
reproductores capaces de transferir a su descen-
dencia (Ferndndez MV, Marsd MA. 2003).

En la avicultura actual, los pollos no solo ma-
nifiestan un gran peso, sino que se caracterizan
por tener un grado de inmadurez sexual muy
elevado respecto a los pollos tradicionales, razon

principal por la cual no es factible obtener ningun
beneficio bioldgico o econdmico mediante la ad-
ministracion exdgena de hormonas (Ferndndez
MV, Marsé MA. 2003).

Pero no solo la raza es determinante en el cre-
cimiento y peso del pollo. Para que estas aves
puedan expresar todo su potencial genético, se
requieren una excelente nutricion y un adecuado
manejo, incluidos juiciosos programas de biose-
guridad.

CONCLUSIONES.

La pubertad precoz es una patologia de origen
multicausal en la que pueden verse involucrados
factores ambientales y alimentarios. De tal modo
que no es posible asociar a la enfermedad con
un solo factor, como erréneamente aseguran
personas que piensan que la pubertad precoz se
desarrolla solo con el consumo de alimentos que
tienen hormonas.

Actualmente, la industria avicola cuenta con
recursos tecnolégicos que han permitido crear
nuevas lineas genéticas cuyo resultado son po-
llos mds productivos, lo que se expresa en un cre-
cimiento mayor en menor tiempo.

Dado el desconocimiento respecto a la historia
natural de la pubertad precoz, asi como facto-
res predisponentes, el manejo médico-dietario de
esta patologia requiere aun mucha investigacion
por parte del grupo interdisciplinario de manejo,
con el fin de evitar confusiones que limiten, en
un sector de personas, el consumo variado de
alimentos.

Cuando se restringe definitivamente el consumo
de un alimento en especial, sin que se tenga la
total certeza de que es el desencadenante de
cualquier patologia, se influye de forma arbitraria
en los hdbitos alimentarios y la capacidad adqui-
sitiva de las personas, limitandoles el acceso a
nutrientes que pueden ser mas importantes para
su salud y bienestar.

En el caso del pollo, la prohibicion de su consumo
estaria contribuyendo a agravar el problema de
deficiencia de proteina en aquellos segmentos de
la poblacion en los que es dificil el consumo



otros alimentos ricos en proteinas de alto valor
bioldgico por su costo elevado, si se tiene en cuen-
ta que la carne de pollo es la mds asequible a los
consumidores de todos los estratos.
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BENEFICIOS DEL
CONSUMO DE POLLO
PARA LA SALUD:

El secreto de su

valor nutricional.

Graciela Barriga M. - Ruby Alejandra Villamil P.

RESUMEN.

En la actualidad diversos mitos acerca del consu-
mo de pollo se han derrumbado como resultado
de las investigaciones realizadas, con el fin de
informar al consumidor. Alll se encontré que es
importante incluir al menos dos veces por sema-
na el consumo de pollo, dados sus beneficios para
la salud en cualquier etapa de la vida. El objetivo
de este articulo es mencionar aquellas propieda-
des que hacen del pollo un alimento que no debe
faltar a la hora de comer.

INTRODUCCION.

El pollo se constituye como una fuente de proteina
de alto valor bioldgico, de vitcaminas (del complejo
B y vitamina A) y minerales que son esenciales
para el buen Puncionamiento del organismo. De
esta manera su inclusion en la alimentacion va a
favorecer un crecimiento y desarrollo adecuado
en las etapas tempranas de la vida, asi como una
regeneracion y mantenimiento de la masa mus-
cular en las etapas tardias. El secreto radica en
su valor nutricional, beneficiando la salud visual,
la integridad del sistema nervioso, la produccion
de glébulos rojos y la salud de la piel, pelo y unas.

Se ha recomendado aumentar su consumo en
algunas etapas del ciclo vital, veamos:




POLLO EN LA GESTACION,
LACTANCIA Y PRIMERA INFANCIA.

Destaca aquil el incremento de las necesidades
de nutrientes como lo son las proteinas, el hierro,
fésforo, zinc y vitaminas en general. Dado que el
pollo se constituye como una buena fuente de
estos, se convierte en un alimento esencial en la
dieta para estas poblaciones, ademds cabe resal-
tar que de la buena nutriciéon de la madre depen-
de la calidad de la leche de la misma y por ende
el crecimiento y desarrollo del bebé.

POLLO EN LA POBLACION
PREESCOLAR, ESCOLAR
Y ADOLESCENTE.

Se destaca aqul el aumento de las demandas de
necesidades energéticas asi como de nutrientes,
por los periodos de crecimiento y desarrollo, ast
la calidad de la alimentaciéon va a determinar
que todos estos procesos ocurran de una manera
adecuada. Por consiguiente el pollo también es
un fiel aliado en la alimentacion de estos grupos
de edad, por ejemplo por su contenido de:

- Zinc, favorece adecuados procesos de
reproduccion celular y crecimiento.

-Hierro, ayuda a la correcta captacion

y posterior utilizacion del oxigeno

por todas las células del cuerpo.

Vitamina A, mantiene la vision nocturna.
-Proteinas, para una adecuada utilizacion de
las mismas en la formacién de masa magra.

POLLO EN LA NUTRICION
DEL DEPORTISTA.

El deportista tiene unas necesidades energéticas
y de macronutrientes (proteinas, carbohidratos
y grasas) altas dado que se requiere tener una
buena reserva de energia disponible para los di-
ferentes sistemas energéticos que se empleen de
acuerdo al tipo de deporte.(1)

Por esta razén provee nutrientes esenciales ya
mencionados, que en cualquier caso para los dis-
tintos tipos de atletas son indispensables para un
buen desempeno, pues el fosforo se necesita para
el sistema de Posfocreatina, las proteinas para
la replecion muscular y las grasas como fuente
energética para ejercicios predominantemente
aerobios.(2)

POLLO Y ENFERMEDAD CAR-
DIOVASCULAR (ECV):
UN MITO PARA LA HISTORIA.

Como consecuencia de la alta incidencia de ECV
en el mundo, se ha vuelto propésito para los pro-
fesionales de la salud conocer acerca de alimen-
tos y su contenido de lipidos. A través del tiempo
se ha tenido presente que las grasas de origen
animal se constituyen como riesgo potencial de
ECV; en este aspecto gracias a las investigacio-
nes se ha demostrado que la carne aviar, por su
contenido de grasa favorece la integridad del
sistema cardiovascular, pese a los mitos que se
tenia acerca del aporte de este macronutriente,
hoy se sabe que su aporte de grasas saturadas
y colesterol es bajo y su aporte de dcidos grasos
monoinsaturados es alto, ast como de dcidos gra-
sos polinsaturados; todo gracias a las técnicas de
alimentacion avicolas basadas en trigo, cebada,
sorgo y maiz.(3).

Ahora bien, es importante destacar que la técnica
culinaria también incide en los factores nutricio-
nales, pero el ideal es preferir cocciones al vapor,
alhorno, a la plancha y evitar la preparacién frita,
en consecuencia resalta como una buena fuente
de nutrientes apta para consumo y de ninguna
manera va a incrementar el riesgo de ECV, antes
blen es una opcién en el tratamiento dietario de
enfermedades como (hipertension, hipercoleste-
rolemia entre otras).

EL POLLO COMO ALIMENTO
FUNCIONAL.

Se ha visto que el pollo al ser fortificado con
Omega 3y Selenio es un alimento funcional, pues
estos nutrientes se constituyen como parte del
tratamiento de la enfermedad al generar efec-
tos positivos en su evolucion, tales como: efectos
antioxidantes del Selenio e integridad del sistema
cardiovascular del Omega 3(4).

CONCLUSION.

La alimentacion es imprescindible para cualquier
ser humano, ahora bien, la calidad depende de
los hdbitos y costumbres alimentarias que tengan
los diversos grupos poblacionales, por ello es im-
portante que los consumidores se enteren de las
verdades acerca de cada producto alimenticio,
que para el caso en cuestion es el pollo,



que durante varios anos habia sido tema de dis-
cusion acerca de los mitos que lo catalogaban
como un alimento perjudicial para la salud, hoy
ya queda claro que no es asi, que como ya se ex-
puso anteriormente gracias a su valor nutricional,
provee muchos beneficios para la salud y preven-
cion de la enfermedad y que por tal razén debe
acompanar la canasta familiar.
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LA IMPORTANCIA

DE LA CARNE
DE POLLO EN LA
ALIMENTACION
SALUDABLE.

Graciela Barriga M.

Articulo de Qraciela Barriga M., Nutricionista-
Dietista de la Universidad Javeriana. Coordi-
nadora del Centro de Orientacion Nutricional,
Departamento de Nutricion y Bioquimica, Facul-
tad de Ciencias, del mismo centro educativo.

Tanto en los palses desarrollados como en los
palses en via de desarrollo, las personas estdan
padeciendo de malnutricion, bien sea por déficit o
por exceso de ingesta de alimentos, ocasionada
en forma general por una deficiente seleccion de
alimentos que en algunos casos puede ser escasa
y en otros abundante, razén por la cual es im-
portante que los individuos conozcan cudl es la
mejor forma de utilizar los recursos alimenticios
que aseguren el bienestar nutricional, a través de
la prdctica de una alimentacion saludable.

Para tener acceso a una alimentacion saludable
es preciso que se seleccionen alimentos de buena
calidad nutricional, microbiolégica y organolép-
tica, tener claro en qué consiste una dieta ade-
cuada, nutricionalmente balanceada e inocua y
qué motivaciones se deben tener para elegir los
alimentos de la manera mads apropiada.

Una de las estrategias para cumplir la premisa
anterior es a través de la comunicacion escrita, la
cual pretende influenciar la conducta alimentaria
de los lectores para que se adopten prdacticas ali-
menticias apropiadas para el bienestar nutricio-
nal. Galvan Ramos, autor del libro Alimentacion
normal en ninos y adolescentes, considera que la

alimentacion debe ser:

- La mejor posible desde el punto de vista nutri-
cional.

- La mds limpia posible.

- De costo razonable dentro de las posibilidades
del grupo.

- La mds agradable posible.

Dice el autor que “si se ha de sobrevivir como
individuos, como familia y como palises, se debe
cuidar el alimento como un bien muy preciado,
meditando al maximo las finalidades perseguidas
al producirlo, ast como las que se han de conser-
var al consumirlo”.

Uno de los aspectos importantes para conside-
rar es saber la composicion nutricional de los
alimentos y, por ende, las funciones de los nu-
trientes en nuestro organismo para obtener un
adecuado estado nutricional. Por tal razén, nos
ocuparemos en definir las funciones principales
de los nutrientes que se encuentran deficientes en
el consumo alimenticio de la poblacién colombia-
na, de acuerdo con los estudios e investigaciones
realizados, entre ellas la Encuesta de nutricién y
salud, del Instituto Colombiano de Bienestar Fa-
miliar, ICBF (2005).

iQUE HACEN LAS PROTEINAS
EN NUESTRO ORGANISMO?

Las proteinas constituyen, junto con el agua, una
parte fundamental del ser vivo. Las proteinas son
moléculas complejas y frdgiles que se pueden



desnaturalizar o destruir por la accion de agen-
tes fisicos y quimicos. Las proteinas estdn consti-
tuidas por aminodcidos, a partir de las proteinas
contenidas en los alimentos, y del cuerpo huma-
no se han obtenido mds de veinte aminodcidos,
los cuales tienen cada uno una funcién especifica
en el organismo; por ejemplo, la arginina es un
aminodcido bdsico que se forma en el higado y
participa en la formacién de urea en el higado.
La lisina es un aminodcido esencial que, unido a
otras reacciones, interviene en la produccion de
carnitina, sustancia que transporta los dcidos
grasos dentro de las células. Los cereales son
deficientes en lisina, lo que constituye una impor-
tante informacion al momento de elaborar una
dieta adecuada, en lo referente a contenido de
proteina.

La cisteina, cistina y metionina, aminodcidos que
constituyen una fuente importante de azufre en
la dieta. El cuerpo sintetiza cisteina a partir de la
metionina, aminodcido esencial, es decir, que debe
ser suministrado por el consumo de los alimentos.
La cistina es uno de los aminodcidos principales
de la insulina y se forma en el cuerpo a partir de
la cisteina. Otro aminodcido esencial es la histi-
dina, que debe ser suministrada al organismo por
alimentos ricos en proteinas. Es importante tener
en cuenta que la histidina es fundamental en las
etapas de crecimiento de los ninos y en la edad
adulta. En el cuerpo, la histidina se convierte en
histamina, que dilata los capilares sanguineos y
estimula la produccion de jugos dcidos en el es-
témago.

La Penilalanina no puede ser producida por el
cuerpo, pero st la puede convertir en tirosina. Por
su estructura quimica, la fenilalanina y la tirosina
le proporcionan al organismo hormonas como la
adrenalina y la tiroxina.

El triptéfano es otro aminodcido esencial que
interviene en la sintesis de las proteinas de la he-
moglobulina y el plasma.

Se conoce también que algunas proteinas son
desnaturalizadas por el calor. Una de las rea-
cciones es la coagulacion, como sucede en los
procesos de coccion del huevo. De igual manera,
las proteinas de la carne de pollo se coagulan
al ser sometidas al calor, lo cual permite que la

)

proteina se vuelva digestible, razén por la cual se
concluye que las proteinas de origen animal son
mucho mas digestibles que las de origen vegetal.
Por lo tanto, la digestion de las proteinas requiere,
antes de la escision enzimadtica, las acciones cu-
linarias y desde luego, la accién mecdnica de los
organos digestivos, desde la masticacion.

Para complementar, el papel de las proteinas en
la alimentacion es el de proporcionar los amino
dcidos necesarios para:

1. Mantenimiento, reposicion y crecimiento de
los tejidos. Para lograr el crecimiento celular se
requieren aminodcidos que también son necesa-
rios en el mantenimiento y la reposicion de las
estructuras macromoleculares de las células que
los constituyen. Como las células tienen una vida
limitada, deben renovarse, como es el caso de los
eritrocitos, células de la sangre.

2. Produccion de proteinas plasmdticas, que tie-
nen recambios mds activos, porque se emplean
en el transporte, el mantenimiento de la presion
oncdtica y la formacion de anticuerpos, codgu-
los, etc.

3. Sintesis de hormonas, enzimas, neurotransmi-
sores y otras proteinas especiales.

4. Pormacion de la piel, cabello y unas. (Tomado
de Galvdn, R. Ramos. Alimentaciéon normal en
ninos y adolescentes).

Sobre la importancia de las proteinas en la ali-
mentacion, debe anadirse el concepto de los ami-
nodcidos esenciales mencionados anteriormente,
los cuales deben ser suministrados en la dieta
porque el organismos no las sintetiza, enunciado
por Rose.

Los aminodcidos no esenciales pueden ser sinte-
tizados rapidamente por el organismo, a partir de
algunos compuestos nitrogenados.

Teniendo en cuenta lo enunciado, los aminodci-
dos esenciales son:

Isoleucina, leucina, lisina, metionina, fenilalanina,
treonina, triptéfano, valina e histidina. Los ami-
nodcidos esenciales se encuentran en cantidades
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importantes en los alimentos de origen animal,
razon por la cual las proteinas provenientes de
estos se consideran de “alto valor biolégico”

Dentro de los micronutrientes, el sodio y el pota-
slo juegan un papel importante en la funcién del
organismo humano, a saber: equilibrio hidroelec-
trolitico y regulacion de la presion osmatica intra
y extracelular.

El potasio intracelular es esencial en diferentes
funciones metabdlicas, ya que actua catalitica-
mente en el metabolismo de los carbohidratos y
proteinas.

Zinc. Oligoelemento importante en la participa-
cion del metabolismo intermedio de prdctica-
mente todos los demds nutrientes, en especial, en
la etapa de desarrollo y crecimiento de la primera
infancia. El zinc se encuentra en la piel, otra parte
importante se concentra en huesos y dientes, y
la mayor parte se localiza en los musculos; en la
sangre se encuentra 2% de la concentracion total.
En los espermatozoides, prostata y epididimos, las
concentraciones son altas, las cuales se reflejan
durante el segundo brote de crecimiento de los
individuos. (1)

En cuanto las funciones de la vitamina B12-coba-
lamina, es hidrosoluble y a escala celular actia
como cofactor:

1. Actua como metil cobalamina, en el citoplas-
ma, en la biosintesis de metionina.

2. Actua como adenosilcobalamina, a escala de
las mitocondrias en el reordenamiento intermo-
lecular en diferentes actividades enzimadticas,
indispensables para el buen Puncionamiento del
organismo.

Niacina o vitamina B3. Es indispensable para
llevar a cabo el metabolismo de carbohidratos,
proteinas y grasas. Juega un papel importante
en los procesos respiratorios, en el crecimiento,
en el funcionamiento del sistema nervioso y en el
mantenimiento de la piel. Como la vitamina B3 es
hidrosoluble, se debe tener cuidado al someter a
coccion los alimentos que la contienen. Estd con-
tenida en carnes (entre ellas las de ave) y visceras.

Los anteriores nutrientes enunciados, proteinas,

zinc, potasio y vitcamina B 12, se encuentran en
cantidad considerable en el pollo, lo que resalta
la importancia de incluir este alimento en nuestra
alimentacion diaria. Al consumir pollo, estamos
contribuyendo a mejorar los niveles de consumo
de nutrientes que recibe la poblacién colombiana.
Aunqgue la naturaleza nos ha proporcionado una
variedad de alimentos, a veces no sabemos elegir
el que nos proporciona los nutrientes necesarios
para un buen crecimiento y desarrollo.

En la tabla, se observa el porcentaje que cubre
una porcion de pollo en algunos nutrientes, segun
grupos de edades.

PORCENTAJE DE APORTE
DE NUTRIENTES PROMEDIO
DE PIEZAS DE POLLO.

Vit Vit.

A | Niacina | A Vit.

Tamafio | Proteina | Er* | B3 B6 Hierro | B12 | Potasio
mg mg mg
porcion | (%) %) | mg (%) (%) (%) | mg (%)

Nifios
lactantes 30¢g 471043 1717 8| 833 9 5.50 10
Escolares 50 g 52 | 0.51 37 10| 750 9.38 5.50 | 8.16

Adolescentes 100 g 54 | 0.75 49 17 429 13 4
‘ER Equivalentes de Retinol

Con lo anterior, se puede concluir que la proteina
contenida en la porcion de pollo cubre, en prome-
dio, 50% de las necesidades diarias de este nu-
triente en los diferentes grupos de edad. El pollo
se puede considerar como fuente de niacina y de
vitamina B6, ademds que aporta una cantidad
aceptable de hierro, vitamina B12 y zinc.

Por lo tanto, la porcidn de pollo promedio por
grupo etdreo asegurd, por lo menos en algunos
nutrientes, mas del 10% de sus necesidades dia-
rias. De ahi, la importancia de incluirlo en los me-
nus diarios de la familia.

Pontificia Universidad

JAVERIANA

Bogotd
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iPOR QUE LA
IMPORTANCIA DE
LA PROTEINA

DE LA CARNE

DE POLLO?

Myriam Lucia Ojeda A.

Las proteinas son macromoléculas, cuyo nombre
proviene de la palabra griega “prota” que significa
‘lo primero” y juegan un papel importante en la
vida de los seres vivos. Dentro de las funciones
mds relevantes de las proteinas encontramos:

1. Actuan como catalizadores bioguimicos, que se
conocen con el nombre de enzimas. Las enzimas
tienen la tarea de actuar en todas las reacciones
que se efectuan en los organismos Vivos.

2. Algunas proteinas tienen la propiedad de unir-
se a otras moléculas con el fin de Pavorecer su
almacenamiento o transporte. Un ejemplo de
esta, es la mioglobina que se une al oxigeno y lo
transporta a las células del musculo esquelético
y cardiaco y otro ejemplo es la hemoglobina que
se une y transporta tanto el oxigeno como el di6-
xido de carbono en los glébulos rojos.

3. Otras proteinas hacen parte del esqueleto de
las células, es decir, sirven de soporte o para dar
forma a las células, por ende dan forma a los te-
jidos y los organismos.

4. El conjunto de varias proteinas puede favorecer
el trabajo mecdnico, como el movimiento celular,
ejemplos de esto es el movimiento flagelar que
permite que un organismo se desplace, la separa-
cion de cromosomas en la mitosis (divisién celu-
lar) y la contracciéon muscular.




5. Muchas proteinas desempenan papel en la co-
dificacién genética e informacion celular.

6. Algunas proteinas son hormonas que regulan
procesos celulares o de tejidos blandos; otras pro-
teinas son receptores celulares cuyo ligando son
hormonas que generan una respuesta intracelu-
lar, estimulando o inhibiendo asi procesos meta-

bolicos de la célula.

7. Algunas hacen parte de las inmunoglobulinas,
las cuales son proteinas que participan en el sis-
tema inmunolégico de los seres vivos, es decir,
defienden al organismo de infecciones.

La proteina corporal hace parte del 17% de la masa
corporal y estd distribuida a través de los diferen-
tes drganos, pero se encuentra principalmente en
el tejldo muscular (aproximadamente el 40%). Un
individuo adulto en un dia normal degrada alre-
dedor de 300 gramos de proteina, mientras que
su ingesta normal proteica es tan solo un terce-
ra parte de esto, es decir, aproximadamente 100
gramos. Esto sugiere que el organismo degrada
no solo la proteina ingerida, sino también hace
necesario emplear la proteina corporal.

Quimicamente podemos decir que las proteinas
son polimeros de aminodcidos, es decir que una
prote{na se encuentra conformada por una ca-
dena de aminodcidos enlazados entre si. Un ami-
nodcido es un molécula que contiene un grupo
amino (NH2) y un grupo carboxilo (COOH) uni-
dos a un dtomo de carbono central (figura 7).

Figura 1. Estructura de un Aminodcido

Cadena
Lateral

Grupo
Carboxilo

Grupo
Amino

Actualmente, se conocen veinte aminodcidos
diferentes que forman parte de las proteinas y
varian de acuerdo con las propiedades de sus
grupos laterales (R).

Para generar la proteina, los aminodcidos se en-
cuentran enlazados entre ellos de cabeza a cola
(unién entre el grupo amino de un aminodcido
con el grupo carboxilo del otro), unién conocida
con el nombre de enlace peptidico.

Dentro de los 20 aminodcidos necesarios para
la sintesis de las diferentes proteinas encontra-
mos aquellos que no pueden ser sintetizados por
nuestro cuerpo (denominados aminodcidos esen-
clales) y otros que son hechos por intermediarios
comunes en nuestro metabolismo (llamados ami-
nodcidos no esenciales y condicionalmente




esenciales). Los aminodcidos esenciales son: leu-
cina, isoleucina, lisina, valina, fenilalanina, metio-
nina, treonina, triptéfano e histidina.

;COMO SABEMOS S| EL CONSUMO
DE PROTEINAS Y DE AMINOACIDOS
ES EL ADECUADO?

En el ambito nutricional, el adecuado consumo
de proteina esta medido por un pardmetro: la ca-
lidad de la proteina.

La calidad de la proteina se refiere a la propiedad
de una proteina especifica o de varias proteinas
mezcladas de aportar los requerimientos de ami-
nodcidos y nitrégeno (N2). Recordemos que el N2,
es una molécula que hace parte del grupo amino
(-NH2), de los aminodcidos que conforman una
proteina. Estos requerimientos de aminodcidos
y de nitrégenos son indispensables, ya que ha-
cen parte de las funciones vitales del organismo
como son el crecimiento, el mantenimiento y la
reparacion de tejidos. Esta propiedad de la protei-
na ha sido evaluada desde hace muchos anos por
diferentes métodos como son: el valor biolégico,
la utilizacion neta de la proteina (NPU), el coefi-
clente de eficiencia bioldgica (PER) y la nueva
metodologia que hace referencia al puntaje ami-
noacidico de la proteina corregida segun diges-
tibilidad (Protein Digestibility Corrected Amino
Acid Score: PDCAAS)

La digestibilidad de la proteina es muy importante
para determinar la calidad de la proteina, debido
a que no todas las proteinas consumidas a partir
de la ingesta de alimentos son digeridas, absor-
bidas y utilizadas de igual forma. Para entender
esto, es muy importante tener clara la definicion
de digestibilidad, la cual es la diferencia entre la
cantidad de nitrégeno ingerido y excretado en un
individuo.

El nitrégeno excretado se mide teniendo en cuen-
ta varios aspectos, las principales son: uno lo que
se ingiere y no se absorbe (N2 excretado por las
heces entre un 10 y 25%) y otra, por gasto de pro-
teinas secretadas en los procesos digestivos. Las
proteinas que no se absorben son aquellas que
por su estructura quimica o por sus caracteris-
ticas fisicas, son resistentes a la accion de las
enzimas digestivas.

El equilibrio de las proteinas corporales dependen
de la ingesta adecuada de los aminodcidos esen-
ciales y los condicionalmente esenciales para la

sintesis de moléculas fisiolégicamente importan-
tes.

Otro factor importante que afecta el valor nu-
tricional de la proteina, es el contenido relativo
y disponibilidad metabdlica del aminodcido
esencial. St el contenido de la dieta de un solo
aminodcido esencial es menor al requerimiento
de un individuo, éste estaria limitando la utiliza-
cion de los otros aminodcidos, lo que disminuye
la sintesis adecuada de las proteinas, aunque la
ingesta del nitrégeno total sea adecuada. Asi, el
‘aminodcido limitante” determina el valor nutriti-
vo del total del nitrégeno o de la proteina de la
dieta. Ejemplos claros de lo anterior es la soya y
el trigo, los cuales no contienen metionina, lo cual
lo hace el aminodcido limitante.

Los requerimientos de los aminodcidos se basan
en las mds altas dadas a los ninos mayores de
1 ano, porque cubren los requerimientos hasta la
poblaciéon adulta (tabla 7).

TABLA |. REQUERIMIENTO DE
PROTEINA Y AMINOACIDOS
ESENCIALES PARA
POBLACION > A | ANO*

REQUERIMIENTO

AMINOACIDOS mg/g proteina mg/g N**
Histidina 18 114
Isoleucina 25 156
Leucina 55 341
Lisina 51 320
Metionina 25 156
Fenialanina 47 271
Treonina 27 170
Triptéfano 84 3
Valina 32 299

Las fuentes proteicas de origen animal me ase-
guran un aporte de todos los aminodcidos
esenciales, lo cual me indica que no contienen
aminodcidos limitantes, lo que los hace buena
fuente de proteina. Sin embargo dependiendo del
alimento de origen animal y de la cantidad con-
sumida se cubren finalmente los requerimientos
de estos aminodcidos esenciales.

El aporte de proteina y de nitrégeno de la carne
de pollo puede ser observado a continuacion en
la tabla 2.



TABLA 2. APORTE DE PROTEINA'Y
AMINOACIDOS ESENCIALES DE LA
CARNE DE POLLO VS PORCENTAJE
QUE CUBRE DEL REQUERIMIENTO*

< . Porcentaje que cubre del
AMINOACIDOS mg/g N mg/g proteina requerimicnto mg/g N
Histidina 164 525 145
Isoleucina 334 1069 214
Leucina 480 1472 141
Lisina 497 1590 155
Metionina 157 502 101
Fenialanina 260 800 96
Treonina 248 794 146
Triptéfano 64 205 149
Valina 318 1018 106

* FAO, Agriculture and Consumer Protection.
Contenido en aminodcidos de los alimentos

y datos biolégicos sobre las proteinas.

Como se observa en la tabla anterior de la revi-
sion de aporte aminoacidico de la carne de pollo
es de resaltar el buen aporte que contiene este
tipo de carne, ya que cubre el requerimiento de
todos los aminodcidos esenciales, convirtiéndola
en una muy buena opcién de alimentacion.
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HUEVO Y POLLO,
PROTEINAS

DE ALTO VALOR
NUTRITIVO.

SUMARIO:

Estos dos productos estdn siempre presentes en
la dieta de los colombianos; sin embargo, muchos
desconocen aun todas las ventajas de su consu-
mo frecuente.

Colombia es un pais privilegiado en cuanto a la
gran variedad de productos que ofrece para una
dieta saludable y balanceada, entre ellos estdn el
pollo y el huevo, que ademads de estar al alcance
de todos los presupuestos, por st solos son una
gran fuente de proteinas, vitaminas y minerales
de gran valor en las distintas etapas de la vida.

Graciela Barriga M. y Myriam Ojeda A., Nutri-
cionistas Dietistas del Centro de Orientacion
Nutricional y Alimentario (CONA), profesoras
Departamento de Nutriciéon y Biogquimica de la
Facultad de Ciencias de la Pontificia Universidad
Javeriana, El Centro de Orientacién Nutricional
y Alimentario, tiene como fin ofrecer y desarro-
llar actividades de servicio y apoyar actividades
de docencia e investigacion en alimentacion y
nutricién, las dos profesionales proporcionaron
valiosos datos sobre estos alimentos.

EL PAIS ES RICO EN HUEVO Y POLLO.
LOS COLOMBIANOS DEBERIAMOS
APROVECHAR TODOS SUS BENEFICIOS

El pals cuenta con una produccién suficiente de




estos alimentos para suplir las demandas de la
poblacion, aunque el consumo de estos alimentos
se relaciona con el poder adquisitivo, la tendencia
ha sido incluirlos cada vez mas en la alimentacion
por su costo, en comparacion con otros alimentos
fuentes de proteina de alto valor biolégico.

i{QUE TAN INDISPENSABLES

SON ESTOS DOS ALIMENTOS
EN LA DIETA DIARIA DE NINOS,
ADULTOS Y ADULTOS MAYORES?

El pollo y el huevo proporcionan proteina de alto
valor bioldgico, grasas, vitaminas y minerales, nu-
trientes indispensables tanto para el crecimiento
y desarrollo de los nifos y ninas, como para fa-
vorecer un buen estado de salud y nutricién en
adolescentes, adultos y adultos mayores, hacien-
do parte de una dieta saludable.

Sobre ambos productos existen muchos mitos,
tales como que el huevo aumenta el colesterol o
que a los pollos les suministran hormonas para su
crecimiento. ¢Es esto cierto?.

Con relacion al aporte de colesterol del huevo, es
necesario dar a conocer que una unidad de 60
gramos aporta aproximadamente 213 miligramos
de colesterol; sin embargo, la evidencia cientifica
reporta que solamente el 10 por ciento del con-
tenido del colesterol del huevo se absorbe en el
organismo, lo que indica que el aumento de los
niveles séricos de colesterol podrian ocasionar-
se por el consumo adicional de otros alimentos
fuentes de colesterol o por causas genéticas que
influyen en la produccion del colesterol enddgeno.

En cuanto al contenido de hormonas en la carne
de pollo, la industria avicola informa que a estos
no se les inocula hormonas, por ser una prdctica
prohibida por la legislacion internacional y nacio-
nal.

{HASTA QUE EDAD PUEDE
CONSUMIR UNA PERSONA

HUEVO TODOS LOS DIAS?

El huevo se les ofrece a los ninos a partir de los
8 meses de edad, inicialmente se les da la yema
y de acuerdo con su tolerancia, se continua con
la clara, de tal forma que a partir de los 10 meses
de edad, se estaria ofreciendo un huevo completo

diario. Los adultos pueden consumir diariamente
huevo, a menos que exista alguna contraindica-
cion de salud, en estos casos se sugiere orienta-
cion por el médico o el nutricionista.

EN EL CASO DEL POLLO. ;QUE
PIEZAS CONTIENEN MENOS
GRASA Y CUALES SON LAS MAS
APROPIADAS PARA EL CONSUMO
INFANTIL Y EL DE ADULTOS?

La pechuga es la presa que tiene menos conteni-
do de grasa y le sigue la pierna. Sin embargo, el
consumo del pollo estd condicionado a las prefe-
rencias y gustos del consumidor infantil o adulto.

;DE QUE MANERA NO SE
DEBEN COCINAR ESTOS DOS
PRODUCTOS PARA EVITAR LA

PERDIDA DE SUS NUTRIENTES?

Un consejo prdctico es cuidar los tiempos de co-
ccidn, no excederse en estos y utilizar condimen-
tos naturales y aceites vegetales; recordar que, en
el caso del huevo, este no se debe comer crudo.

ALGUNOS RECOMIENDAN SOLO
EL CONSUMO DE LA ALBUMINA
DEL HUEVO PARA EVITAREL
COLESTEROL, ;ESTO ES CIERTO?

Se recomienda incluir la clara de huevo en dietas
con restriccion alta de calorias y de aporte de
grasa. En pacientes que presenten niveles séricos
de colesterol elevados, se hacen restricciones de
alimentos que contengan colesterol.

Incluya en su alimentacion pollo y huevo, alimen-
tos de gran calidad nutricional y versatilidad en
Su preparacion.
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{QUE TANTO SE CONOCE
DE LA COMPOSICION DE
LA GRASA DE LA PIEL
DE POLLO? :LOS ACIDOS

GRASOS Y LA SALUD?

Una de las caracteristicas nutricionales que se
destacan en la carne de pollo es su bajo conte-
nido de grasa (en promedio 10%, Tabla de Com-
posicion de Alimentos Colombianos, ICBF, 1992,
Tabla de Composicion de Alimentos. Centro de
Atenciéon Nutricional, Medellin Colombia, 1990).
Cabe aclarar que este porcentaje varia segun el
método de coccion. En la Tabla de Composicion
de Alimentos del Centro de Atencion Nutricional
de Medellin, en la cual se reportan datos del por-
centaje de grasa de dos preparaciones: cocido y
al horno, encontramos que es mayor en esta ulti-
ma. No obstante, existe una marcada prevencion
hacia el consumo de la piel, puesto que se asume
que es la parte del pollo en donde se concentra la -
grasa. Aungue esto es cierto, es importante co-
nocer su composicion en dcidos grasos, para ast
establecer qué tan perjudicial puede llegar a ser
para nuestra salud en caso de consumirla con
frecuencia.

No existen estudios cientificos solidos en los que
se haya determinado si, por ejemplo, el consu-
mo frecuente de piel de pollo estd asociado con
aumento de la incidencia de la enfermedad car-
diovascular. Sin embargo, st hay estudios, aunque
escasos, en los que se ha evaluado la composi- v
cion de dcidos grasos de la piel de pollo, encon-
trdndose una mayor proporcién de dcidos grasos
monoinsaturados, seqguido de los dcidos grasos
saturados y de los poliinsaturados. Uno de estos
estudios, realizado por Sheu, K y Chen T, en el
2002 evalué el perfil de dcidos grasos de la grasa ’
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de la piel de pollo sometida a diferentes métodos
de extraccion: horno microondas, horno conven-
clonal, asado, cocido en agua y frito. Los resulta-
dos de este estudio reportaron que el dcido oleico
(dcido graso monoinsaturado) era el principal
dcido graso de la grasa de la piel con un 45.3 %,
seguido del dcido palmitico (dcido graso satura-
do) con un 25.7 %, el dcido linoleico (dcido graso
poliinsaturado) con un 15.3 % , el dcido estedrico
(dcido graso saturado) con un 6.1 % y por ultimo
el dcido palmitoleico (acido graso monoinsatura-
do) con un 6.1 %.

Al hacer la sumatoria de los porcentajes de cada
dcido graso evaluado en este estudio, se obtiene
como resultado que aproximadamente el 50 % de
la grasa de la piel de pollo es monoinsaturada,
seguida de la saturada con un 31 % y por ultimo
la poliinsaturada con el 15 %. Pereira et al, en 1976
reportd en un estudio similar, que los cuatro ma-
yores componentes de la grasa de la piel de pollo
fueron igualmente el dcido oleico (38 %), dcido
palmitico (27 %), acido linoleico (119 %), y dcido
estedrico (4 %). Ademads de estos resultados, estos
estudios coinciden en concluir que la composicion
de la grasa del pollo, no solo de la piel sino de la
carne, varia dependiendo de las especies, el sexo
del ave y primordialmente de la dieta que reciban
en el proceso de engorde (Sheu, K; Chen T, 2002;
Pereira et al, 1976).

Precisamente uno de los intereses de la industria
avicola es mejorar la calidad nutricional de las
aves a través de la dieta. En la actualidad, uno
de los procesos que viene desarrollando es el en-
riguecimiento de la alimentaciéon de los anima-
les con aceites de pescado para mejorar el perfil
de dcidos grasos mono y poliinsaturados en la
carne de pollo. (Bou R, et al, 2005). Sin embar-
go. es importante tener en cuenta que cada uno
de los tipos de dcidos grasos que se encuentran
en los alimentos cumple una Puncién especifica
en nuestro cuerpo. Por lo tanto puede resultar
perjudicial restringir severamente el consumo de
cualquiera de ellos.

Aunque existe un auge por aumentar el consumo
de dcidos grasos monoinsaturados y poliinsatu-
rados debido a que se ha comprobado que previe-
nen enfermedades crénicas como la enfermedad
cardiovascular; es fundamental aclarar, que tam-

poco es recomendable abusar de su consumo
porque también pueden desencadenar efectos
deletéreos para la salud.

En los siguientes renglones se hard una breve des-
cripcion de cada uno de los tipos de dcidos grasos
que se encuentran en los alimentos con sus ca-
racter(sticas principales, beneficios y efectos ne-
gativos de acuerdo a las recientes investigaciones.

ACIDOS GRASOS Y SALUD.

ACIDOS GRASOS MONOINSATURADOS: son un
tipo de dcidos grasos insaturados que constan de
un cadena carbonada con un solo doble enlace.
Al ser insaturado, es liquido a temperatura am-
biente. Desde el punto de vista bioguimico, se ha
comprobado que estos dcidos grasos con un solo
enlace tienen la capacidad de disminuir el coles-
terol LDL. Precisamente este es su principal bene-
ficlo ya que con la disminucién de este “colesterol
malo” se previene la aparicion de la aterosclerosis
o taponamiento de las arterias que conlleva a la
enfermedad cardiovascular. Estudios recientes
han reportado que cuando se reemplaza la grasa
saturada por monoinsaturada, la disminucion de
los niveles de colesterol total es de un 12% en pro-
medio, de LDL un 15% y de HDL solo un 4%.

Cuando se remplazaron los dcidos grasos satura-
dos por poliinsaturados omega 6, se observé una
disminuciéon un poco mds alta del colesterol total
(19%), de LDL (22%), pero a su vez también una
disminucién significativamente mads alta de HDL
(14 %) que la que ocurre con los dcidos monoinsa-
turados. (Hodson L..et al.2001). Es por esto que es
mads recomendable consumir una mayor canti-
dad de este tipo de dcidos grasos porque ademads
tienen una menor oxidacion, ya que no tienen
sino un solo doble enlace en contraste con los
poiliinsaturados. Las principales fuentes alimen-
tarias de los dcidos grasos monoinsaturados son:
el aceite de oliva, el aceite de canola y el aguacate.
El pollo es un alimento que tiene también un no
despreciable contenido de dcidos grasos monoin-
saturados por lo que se debe consumir dentro de
una alimentacion saludable (Etherton, et al, 1999;
Grunid S.M, 1987; Cansen $, et al, 2000, Pelkman
C.L, et al, 2004).



ACIDOS GRASOS POLIINSATURADOS:

Son otro tipo de grasas insaturadas que constan
igualmente de una cadena carbonada que puede
tener mds de un doble enlace, y por esto se les
llama poliinsaturadas. Son igualmente liquidas
a temperatura ambiente. Se dividen en dos gru-
pos: los dcidos grasos omega 3 (dcido linoleico) y
los dcidos grasos omega 6 (4cido linolenico). Los
mamiferos no son capaces de introducir dobles
enlaces mas alld del carbono nueve de la cadena
del acido graso.

En consecuencia, no pueden sintetizar el dcido
linoleico, ni el dcido linolenico, por eso se llaman
dcidos grasos esenciales (Mathews, et al. Bioqui-
mica. 2002.). Bioquimicamente estos dcidos gra-
sos tienen importantes beneficios para la salud
cardiovascular. Los Omega 3, aumentan el coles-
terol HDL o “colesterol bueno” y evitan la acumu-
lacion de grasa en las arterias. Por su parte, los
Omega 6 disminuyen el colesterol LDL o “malo”,
aunque investigaciones recientes realizadas tan-
to en modelos animales como en humanos han
demostrado que también disminuyen el colesterol
bueno o HDL. Eristland Jan, quien realizé una re-
vision sobre dcidos grasos poliinsaturados en el
ano 2000, menciona que varios estudios en los
que se remplazaba los dcidos grasos saturados
por los poliinsaturados, se observo una disminu-
cion en los niveles de colesterol HDL o “bueno”.

Eristland también menciona que esto no suce-
de en la poblacién en general. “Se debe tener en
cuenta el genotipo hiperlipémico de cada perso-
na, ast como también su patron de alimentacion
desde los primeros anos de vida” dice.

Aparte de este efecto negativo este articulo men-
clona que otro de los efectos metabdlicos que tie-
nen los poliinsaturados, es una mayor oxidacion
de los lipidos, ya que entre mads dobles enlaces
tenga un dcido graso, tiene mayor facilidad de
oxidarse (Eristland J. 2000). Las placas ateros-
clerdticas estdan formadas principalmente por
fracciones de lipoproteinas LDL oxidadas, por lo
tanto, un alto consumo de dcidos grasos omega
6, contribuiria a desarrollar mds rapidamente la
enfermedad coronaria o cerebrovascular. (Erist-
land J. 2000)

Los dcidos grasos poliinsaturados tienen tam-
bién varias rutas metabdlicas, siendo la mds
importante la que va del dcido linoleico al dcido
araquidoénico. Este ultimo, es el precursor de una
clase de compuestos denominados eicosanoides.

Estos, a su vez, incluyen dos clases importantes
reguladores metabdlicos: las prostaglandinas y
los tromboxanos. Estos tres componentes parti-
cipan en la cascada de coagulacién, actuando
como factores antitrombadticos. Como una placa
dterosclerdtica tiene un riesgo muy alto de rup-
tura porque en su formacién estdn implicados
diversos mecanismos como los de inflamacion y
coagulacion. Se recomienda por eso el consumo
de poliinsaturados que detienen la formacion de
trombos. No obstante, también se ha compro-
bado que un consumo exagerado puede oca-
sionar mds riesgo de hemorragias. (Mathews,
et al.Bioquimica. 2002). Los dcidos grasos: EPA
(dcido eicosapentaenoico) y DHA (dcido docosa-
hexaenoico) tienen evidentes beneficios antitrom-
bogénicos por lo que retrasan la formacién de la
placa aterosclerdtica en las arterias, gracias a lo
cual previenen los infartos cardiacos. Sus princi-
pales fuentes alimentarias son los pescados de
mar y los aceites vegetales como el de maiz, gira-
sol y canola (Mataix J, 2005).

ACIDOS GRASOS SATURADOS:

Este tipo de grasas no tienen dobles enlaces en
su cadena carbonada. El hecho de no tener estos
dobles enlaces, es lo que les confiere la caracte-
ristica Pisica de ser sélidos a temperatura am-
biente. Aunque por mucho tiempo se ha sabido
que estos dcidos grasos son los que mads se aso-
cian al aumento de los niveles de colesterol total
y LDL, las investigaciones recientes indican que
no todos estos dcidos grasos tienen este mismo
efecto. Esto es lo que se menciona en un articulo
de German J, B y Dillard Cora J, publicado en la
American Journal of Clinical Nutrition en el ano
2004. En este trabajo, los autores senalan que la
evidencia actual demuestra que los dcidos grasos
saturados caproico, caprico, caprilico y estedrico
son neutrales, es decir, no incrementan los niveles
de colesterol. Los dacidos, miristico, laurico y pal-
mitico, si aumentan dichos niveles pero también
tienen un incremento en los niveles de HDL que
hoy por hoy se conoce como el marcador poten-



cial en la prevencion de la enfermedad cardio-
vascular.

Por su parte el dcido miristico es al que se le
ha atribuido un mayor poder hipercolesterole-
miante. Ademds de estos hallazgos, el estudio
menciona que el restringir o tratar de eliminar
el consumo de grasa saturada puede traer de-
ficiencias y problemas para la salud. Las mujeres
gestantes tienen un requerimiento mayor de esta
grasa para poder producir leche materna rica en
grasa. Cuando la leche materna es deficitaria en
grasa, su hijo probablemente tendrd la misma de-
ficiencia y en esta edad, estos dcidos grasos son
fundamentales para la sintesis de membranas
celulares, puesto que se encuentran en la etapa
de crecimiento y maduracién de dérganos (Ger-
man J. Dillard Cora, 2004).

Por otra parte, la tendencia mundial actual con-
siste en que como la recomendacion es disminuir
la grasa saturada, esta se estd remplazando por
carbohidratos. Como es bien sabido, un aumento
en el consumo de carbohidratos conduce a una
mayor sintesis de triglicéridos, una resistencia a
la insulina y obesidad (German J. Dillard Cora,
2004). Por lo tanto, es fundamental dar a cono-
cer que lo importante no es restringir un nutrien-
te porque necesariamente tiene que compensar
con otro para llegar al balance. Las principales
Puentes alimentarias de los dcidos grasos satu-
rados, son las carnes de res o cordero gordas, la
mantequilla, los ldcteos enteros y también aceites
vegetales provenientes del coco. (Mataix J, 2005)

ACIDOS GRASOS TRANS:

Son dcidos grasos insaturados con al menos un
doble enlace en la configuracion trans. (Mozzafa-
rian Dariush., et al.2006, Mataix J.2005) (Ver Fig.
1). Se forman durante la hidrogenacién parcial
de aceites vegetales, un proceso que los convierte
en grasas semisolidas para uso en margarinas y
en la Pabricacion de alimentos o en la industria
panadera. Un articulo de revision, publicado en el
ano 2006, en New England Journal of Medicine,
realizado por Mozzafarian Dariush, et al, alerta
sobre los tres principales efectos deletéreos que
tiene sobre la salud cardiovascular su consumo
elevado: modificaciéon de los lipidos séricos, al-
teraciones en los mecanismos de inflamacién y

X e

disfuncién endotelial. En esta revisién los autores
mencionan que en un metaandlisis que incluyé 12
estudios randomizados con 524 sujetos, encon-
traron que los dcidos grasos trans aumentaban
significativamente los niveles de colesterol LDL,
disminuian el HDL y también incrementaban los
triglicéridos y la lipoproteina A, asi como también
aumentaban el radio de colesterol total / coleste-
rol HDL; todos estos parametros son predictores
potenciales de la enfermedad cardiovascular.

En cuanto al proceso inflamatorio, los autores
de este articulo indicaron que los dcidos grasos
trans pueden aumentar la actividad de citocinas
como el factor de necrosis tumoral alfa, incre-
mentar los niveles de interleucina 6 y proteina C
reactiva. Por ultimo, contribuyen a la disfuncion
endotelial puesto que aumentan los niveles de di-
versos marcadores de disfuncion endotelial como
la molécula de adhesién molecular 1 ICAM 1),
la molécula de adhesion vascular 1 (VCAM 1) y
la selectina E. Por eso una de las nuevas reco-
mendaciones nutricionales que propone la FDA
(Food and Drugs Administration) y las nuevas
guias alimentarias de USA 2005, es disminuir
el consumo de alimentos fuente de estos dcidos
como una medida adicional para la prevencion
de la enfermedad cardiovascular (Mozzafarian
Dariush., et al.2006; Hennig Bernhard., et al.2007).
Los alimentos fuente de estos dcidos grasos trans
son: la margarina, los productos de panaderia,
reposteria y las frituras (Mataix J, 2005).

Fig.1. Configuracion cis y trans de un dcido graso.

Oleic Acid Elaidic Aci d

Cis double bond — Trans double bond —

O carbon @) Oxygen

@) Hydrogen
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CONCLUSIONES.

Todos los dcidos grasos cumplen funciones es-
pecificas en nuestro cuerpo, por lo que resulta-
ria perjudicial restringir o eliminar su consumo.
Con frecuencia escuchamos a profesionales de
la salud, especialmente médicos y nutricionistas,
prohibir a sus pacientes el consumo de la piel de
pollo, incluso desde la infancia. Es importante
recordar que los ninos necesitan consumir una
adecuada cantidad de dcidos grasos tanto satu-
rados como insaturados, puesto que se encuen-
tran en crecimiento y desarrollo; ademas, estos
nutrientes son sustratos fundamentales para la
sintesis de membranas celulares. Por lo tanto, no
tiene caso prohibir el consumo de la piel de pollo
en estas edades. Con respecto a los adultos, es
importante evaluar a cada individuo para esta-
blecer sl es necesario restringir su consumo.

Es de anotar que no se debe generalizar un plan
alimentario para toda la poblacion, puesto que
no todos los individuos se comportan fisiologica y
metabdlicamente igual.

Es necesario desarrollar proyectos de investiga-
cion para determinar la composicion de la grasa
de la piel y la carne de pollo en nuestro pais, con
el fin de identificar las caracteristicas propias de
este alimento, dadas las condiciones de levante
de pollo que actualmente rigen en nuestro pals y
los mitos que por tradicion descalifican este ali-
mento como saludable.
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LA PIEL DE POLLO

Una de las caracteristicas nutricionales que se
destacan en la carne de pollo, es su bajo conte-
nido en grasa, como lo reportan los datos de la
tabla de composicion de alimentos del Centro de
Atencién Nutricional de Medellin, Colombia 1990.

No obstante, existe una marcada prevencion
hacia el consumo de la piel de pollo, porque se
asume que es la parte del pollo donde se concen-
tra la grasa, por lo cual es importante conocer su
composicion en dacidos grasos y de esta manera
establecer st son o no benéficos para la salud.

Algunos estudios han evaluado la composicion
de los dcidos grasos contenidos en la piel de pollo,
en el ano 2.000 Sheu K. y Chen, destacaron su
bajo contenido en grasa, no obstante existe una
marcada prevencion hacia el consumo de la piel
de pollo.

La pregunta del millén y que cobra tanta actuali-
dad: ¢Qué es la grasa?

El término grasa se define como acumulacion de
dcidos grasos, por lo cual es preciso conocer cud-
les son los dcidos grasos y su proporcion en la piel
de pollo y de esta forma establecer los beneficios
o el dano que puedan causar a la salud del con-
sumidor su consumo frecuente.

De acuerdo a lo anterior, la piel de pollo contiene
dcidos grasos saturados, poliinsaturados y mo-
noinsaturados. A continuacion se hace una breve

ICOMER

AFECTA
LA SALUD?
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explicacion de cada uno de estos dcidos grasos y
su funcién en el organismo humano.

Los dcidos grasos constituidos por una cadena hi-
drocarbonada (carbonos, unidos con hidrégenos)
y un grupo carboxilo (es decir, un COOH) en el
primer carbono, denominado carboxilo terminal.
Los dcidos se clasifican principalmente, segun la
elongacién de la cadena, en dcidos grasos de ca-
dena corta, media, larga o muy larga; y segun su
saturacion, es decir el nimero de enlaces carbo-
no-carbono (C-C) en la cadena, como saturados
e insaturados, estos ultimos a su vez en monoin-
saturados o poliinsaturados.

Por el efecto sobre los niveles de lipidos y lipo-
proteinas plasmdticas que tiene la saturacion de
los dcidos grasos, a continuacion se explican sus
aspectos mds relevantes.

Acidos grasos saturados:

Estdan conformados por una cadena, unidos por
‘enlaces simples” que tienen la caracteristica de
ser solidos a temperatura ambiente. En la piel de
pollo, se encuentran el dcido estedrico y el dcido
palmitico.

Acidos grasos monoinsaturados:

Los dcidos grasos monoinsaturados son de cade-
na larga y tienen un doble enlace, lo que hace que
sean liquidos a temperatura ambiente. La carne
de pollo contiene dcidos grasos monoinsaturados
como el dcido oleico y el acido palmitoleico.

Acidos grasos poliinsaturados:

Son también dcidos de cadena larga, que tienen
dos o mds enlaces dobles en su molécula, lo que
hace que sean liquidos, muy fluidos a temperatura
ambiente. La carne de pollo contiene dcidos gra-
sos poliinsaturados tales como el dcido linoleico
y dcido linolénico.

Adicional a lo anterior es importante recordar que
algunos dcidos grasos poli-insaturados también
se conocen como: dcido graso Omega 3 cuando
estd formado por dcido graso linolénico y el dcido
graso Omega 6, cuando estd formado por dcido
linoleico.

La ciencia hace referencia a que los dcidos grasos
poliinsaturados son esenciales porque el organis-

)

mo no los puede producir o sintetizar, por lo tanto
deben ser aportados por la dieta.

El consumo de este tipo de dcidos grasos, al
igual que los dcidos grasos monoinsaturados, se
asocia actualmente con la disminucion del co-
lesterol LDL (colesterol de baja densidad), este
ultimo asociado con el desarrollo de enfermedad
arteroesclerdtica y ast mismo con la enfermedad
cardiovascular.

¢Qué dcidos grasos contiene la piel de pollo?

Los estudios han reportado que contiene 45.3% de
dcido oleico (dcido graso monoinsaturado); 15.3%
de dcido linoleico (acido graso poliinsaturado);
6.1% de dcido palmitoleico; siendo un total de dci-
dos grasos insaturados del 66.7%.

Igualmente se estudiaron el porcentaje del con-
tenido de dcidos grasos saturados siendo 25.7%
de dcido palmitico; 6.1% dcido estedrico, para un
total de 31.8%.

En total la piel de pollo contiene 98.5% de dcidos
grasos.

CONCLUSIONES.

Luego de la revision de estudios sobre la compo-
sicién de dcidos grasos contenidos en la carne
de pollo y en la piel de pollo, se puede afirmar
que dado el contenido de 66.7% de dcidos grasos
monoinsaturados y poliinsaturados, contribuye a
la prevencién de arteroesclerosis y taponamiento
arterial (trombos) que conllevan a enfermedad
cardiovascular.

El dcido graso Omega 3, mantiene los niveles de
colesterol HDL y disminuye los niveles de triglicé-
ridos en la sangre.

En cuanto al contenido de dcidos grasos satu-
rados de 31.8%, los estudios revisados al respecto
afirman que el dcido estedrico es neutral, es decir
gque no incrementa el colesterol total y algunos
autores afirman que el dcido palmitico, no inter-
viene en la elevacion del colesterol; sin embargo
otros autores afirman que producen elevacion
del colesterol HDL. Lo referido sobre el dcido
palmitico hace que se conozca como “marcador
potencial en la prevencién de la enfermedad car-
diovascular”.
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La carne de pollo y de la piel de pollo, se pueden
incluir en la dieta diaria del ser humano, como
aporte de alimentacién saludable dado por su
alto contenido de acidos grasos poliinsaturados y
monoinsaturados, tan importantes en la preven-
cion de las enfermedades cardiovasculares.

Es de considerar que se debe partir de un indivi-
duo sano y que en caso contrario se debe tener
en cuenta su condicién metabdlica y en dado
caso que no padezca de una enfermedad crénica
no transmisible.

Documento adaptado por la Dra. Cecilia de
Caro, Bacteridloga, Magister en Microbiologia de
Bioquimica Clinica, profesora del Departamento
de Nutricion y Bioquimica, Facultad de Ciencias,
Pontificia Universidad Javeriana, del articulo
‘¢@Qué tanto conoce de la composicion de la grasa
de la piel de pollo, las grasas y la salud?”.

REFERENCIAS

Henning,B., Toborek, et col. High-Energy Diets, Fatty Acids
and Endothelial Cell Function: Implications for Atheroscle-
rosis review.. Am.J. American College of Nutrition, Vol. 20,
No. 2.97-105 (2001)

Bou, R.Guardiola A.C.. Effect of Dietary Fat Sources and
Zinc and Selenium supplementation in the Composition
and Consumer Acceptability of Chicken Meat. Poultry
Scince. Vol. 84, 1129-1140. (2005)

Mozafarian, D., Katan, M. et col. Trans patty acids and
cardiovascular disease review article. England J.Medicine.
(2006) 354.

Eristland, 3J., Safety considerations of polyunsaturated
fatty acids. Am J. Clinical Nutrition;71(2000) ( suppl):1973-
2018.

Penny M., E., Pearson T, Wan Y, Hargrove RL, Moriarty K,
Fishell V, Etherton T. High-monounsaturated fPatty acid
diets lower both plasma cholesterol and triacylglycerol
concentrations. Am J Clin Nutr 1999; 70:1009-15.

German J Bruce., Dillard Cora J. Saturated fats: what die-
tary intake?. Commentary. Am. J. Clin Nutr. 2004;80: 550
559.

Grundy Scott M. Monounsatured fatty acids, plasma cho-
lesterol, and coronary heart disease. Am J Clin Nutr 1987
451168-75

Hodson L., Skeaff CM. Chisholm W-AH. The effect of
replacing dietary saturated fat with polyunsaturated or
monounsaturated fat on plasma lipids in free-living young
adults. Original Communication. Eur. 3. Clin Nutr (2001)
55, 908-915.

Instituto Colombiano de Bienestar Familiar. Tabla de Com-
posicion de Alimentos Colombianos. 1992.

Jansen 3, Lopez Miranda J, Castro P, Lopez Segura F, Ma-
rin C, Ordovas IJM, Paz E, Jimenez J, Fuentes F, Perz F. Low-
fat and high-monounsaturated fatty acid diets decrease
plasma cholesterol ester transfer protein concentrations
in young, healthy, normolipemic men. Am J Clin Nutr
2000;72:36-41.

Mataix J. Nutricion y alimentacion humana. Situaciones
fisiolégicas y patolégicas. Océano/Ergon. Madrid, Espana
2005. PAgs.: 335-343.

Mathews., Van Holde, Ahern. Bioquimica. Tercera edicion.
2002. Ed. Adison Wesley. Buenos Aires, Argentina.

Pereira, A.S., Evans, RW,, & Stadelman, W.J. The efpect of
processing on some characteristics, including fatty acid
composition of chicken fat. Poultry Science, Vol 55, 1976;
510-515.

Pelkman CL, Fishell V,Maddox DH, PearsonTA, Mauger
DT, Etherton Penny M. Effects of moderate-fat (from mo-
nounsaturated fat) and low-fat weight-loss diets on the
serum lipid profile in overweight and obese men and wo-
men. Am J Clin Nutr 2004;79:204 -12.

Quintero D, Alzate MC, Moreno S. Tabla de Composicion
de Alimentos. Centro de Atencion Nutricional. Medellin -
Colombia. 1990.

Sheu K.S, Chen TC, Yield and quality characteristics
of edible broiler skin fat as obtained from five rendering
methods. Journal of Food Engineering. Vol 55. 2002; 263-
209.

niversidad

JAVERIANA

Bogotd —



LA PIERNA O
LA PECHUGA DE
POLLO PUEDEN
CATALOGARSE COMO

UNA CARNE MAGRA.

El profesional nutricionista dietista frecuente-
mente debe responder a inquietudes del consu-
midor y de otros profesionales de la salud, sobre
las caracteristicas nutricionales de los alimentos,
las cuales estan relacionadas con problemas
nutricionales y de salud como el sobrepeso, la
obesidad y las enfermedades cardiovasculares en
Colombia. Una de estas preguntas es: Qué tipo de
carne se puede considerar magra o baja en grasa?
Para responder a esta inquietud en la Resolucion
333 de 2011, del Ministerio de la Proteccion Social
de Colombia (1), en la cual se presenta el regla-
mento técnico sobre los requisitos del rotulado o
etiquetado nutricional que deben cumplir los ali-
mentos envasados para consumo humano, esta
indica como se debe hacer una declaracion de
propledad nutricional de un producto alimenticio,
definiéndose esta como cualquier representacion
que afirme, sugiera o implique que un producto
posee propiedades nutricionales particulares;
para lo cual se emplean términos como MAGRO:
solo se aplica para carnes y pescado, por porcion
declarada en la etiqueta, debe contener menos de
10 gramos de grasa total, menos de 4,5 gramos de
grasa saturada y menos de 95 mg de colesterol.

En el lenguaje comin, una carne magra se define
como carne sin grasa o flaca.

El pollo es uno de los alimentos de origen animal,
mas apreciado y valorado por la gente de todas
las edades, ast como por diversas tradiciones cul-
turales y culinarias, sin embargo la tendencia del
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consumidor actual es la seleccion de alimentos
saludables, con bajo contenido en grasa.

En relacion con la pierna o pechuga de pollo, se
puede decir que son carnes magras, COmo se pue-
de observar en las siguientes tablas:

TABLA |. CONTENIDO DE GRASA
TOTAL, GRASA SATURADA Y
COLESTEROL EN UN PERNIL DE
POLLO SIN PIEL, COCIDO.

CONTENIDO DE GRASA Y
COLESTEROL EN UNA
PORCION DE PERNIL
POLLO SIN PIEL — COCIDA

*k

TIPO DE GRASA

REQUISTOS *

Menos de

GRASATOTAL g 10 de grasa 9,3

GRASASATURADAg 40 degrasa 2,66
saturada

COLESTEROL mg 95 81

* Fuente: Ministerio de la proteccion Social Colombia. Re-
solucion 333 de 2011
“* USDA. National Nutrient Database for Estandar Refe-

rence, 2005

TABLA 2. CONTENIDO DE GRASA
TOTAL, GRASA SATURADA Y
COLESTEROL EN MEDIA PECHUGA
DE POLLO SIN PIEL, COCIDA.

CONTENIDO DE GRASA Y
COLESTEROL EN MEDIA
PECHUGA DE POLLO SIN
PIEL COCIDA **

TIPO DE GRASA

REQUISTOS *

Menos de
GRASATOTAL g 10 de grasa 9
GRASASATURADAG &> dedrasa 5
COLESTEROL mg % 64

* Fuente: Ministerio de la proteccion Social Colombia. Re-
solucion 333 de 2011

“*USDA National Nutrient Database for Estandar Refe-
rence, 2005

Con base en estos datos se puede afirmar que la
plerna y la pechuga de pollo sin piel, son cortes
denominados MAGROS, por lo tanto desde el
punto de vista del contenido de grasa o coles-
terol es similar. De esta manera resolvemos otra
pregunta habitual: ¢pierna o pechuga de pollo?

En cuanto a las caracteristicas de palatabilidad,
la pierna de pollo es mds jugosa, debido a que
tiene un porcentaje mayor de grasa en relacion
con la pechuga de pollo, ain considerandose una
carne magra Como se presentd anteriormente.
No obstante, la carne de pollo dadas sus carac-
teristicas, permite la aplicacién de multiples mé-
todos de coccidn, por lo tanto con una adecuada
preparacion culinaria, los dos tipos de corte son
muy similares.

Las personas que comen carne y buscan formas
de reducir la cantidad de grasa en sus comidas,
pueden hacerlo comiendo pollo. La grasa de la
carne de pollo también es menos saturada que la
grasa proveniente de otras especies.

Con todo esto se puede resaltar y concluir: la car-
ne de pollo es una excelente eleccién, al ser una
carne magra, con poco aporte de grasa, con bajo
aporte caldrico y que ademds se puede preparar
de diversas formas.

Esta informacion es importante para el profesio-
nal Nutricionista Dietista, porque le permite hacer
la orientacion o consejeria nutricional; al consu-
midor o paciente, sobre el tipo de alimentos y sus
caracteristicas de composiciéon nutricional, para
la seleccién de alimentos saludables, con base en
datos reales y soportados por documentos técni-
cos de nuestro pats.
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{POR QUE
CONSUMIR
POLLO?

I. QUE CARACTERISTICAS SE DEBE TE-
NER EN CUENTA PARA COMPRAR PO-
LLO ENTERO O POR PIEZAS:

a. El pollo se debe comprar en sitios seguros, lim-
plos, que no tengan mal olor y que se encuentre
refrigerado a 4° C o congelado a -18°C.

b. El color de la carne debe ser blanca y fresca.

c. El olor debe ser sui generis, no debe tener olor a
medicamentos ni a descompuesto.

d. Al presionar la carne debe subir rapidamente,
lo cual indica la frescura de la carne

2. ;EL POLLO ES NUTRITIVO?

El pollo contiene proteinas de alto valor biolégico.
, este nutriente tiene como funcién importante en
el organismo humano de formar y reparar la piel,
los tejidos y los musculos. Interviene en la sintesis
de enzimas y de algunas sustancias que regulan
la comunicacion entre los érganos y las células.

Contiene vitaminas del complejo B como: el dci-
do félico o vitamina B9. la cual interviene en la
formacién de las células sanguineas, haciendo
parte de los componentes esenciales para la
formacién de los globulos rojos, un buen aporte
de alimentos fuentes de dcido félico previene la
anemia. La niacina o vitamina B3: forma parte de
las enzimas que intervienen en los procesos de la
respiracion de los tejidos, es un componente de
las coenzimas NAD y NADP que se encuentran
presentes en todas las células y son necesarias en
el metabolismo de los carbohidratos, proteinas y

Pag. 30.




grasas, por lo tanto juega un papel importante
en la produccién de energia, participa en el buen
funcionamiento del sistema nervioso y del siste-
ma digestivo. Cianocobalamina o Vitamina B12,
indispensable en el metabolismo de las proteinas,
interviene en la maduracién de los globulos rojos,
en el metabolismo celular, favorece la absorciéon
del hierro, interviene en la maduracion de las cé-
lulas nerviosas y de la hemoglobina. Estas vita-
minas se deben consumir diariamente para evitar
sus deficiencias, de ahi la importancia de consu-
mir alimentos que las contengan como el pollo.
Recordemos que el higado de pollo tiene un alto
contenido de vitaminas y minerales destacando-
se la vitamina B12 y el dcido fdlico.

3. ;TODAS LAS PIEZAS DEL
POLLO TIENEN LAS MISMAS
CARACTERISTICAS NUTRICIONALES?

La pechuga de pollo es el corte de pollo que tiene
la menor cantidad de grasa, le sigue la pierna, el
pernil y las alas son las que mayor contenido de
grasa tienen.

4. ;DESDE QUE EDAD SE
RECOMIENDA OFRECER POLLO

A LOS NINOS Y NINAS?

Dentro del esquema de alimentacion comple-
mentaria, se puede iniciar el consumo de pollo en
los ninos desde los siete meses de edad, en forma
de crema de pollo o papilla.

5. ;CUAL ES LA MEJOR FORMA
DE OFRECER EL POLLO A
LOS NINOS Y NINAS?

Entre los siete y nueve meses sopa crema (papilla)
y a partir de los nueve meses molido, o rallado en
el “caldo” de su propia coccion.

A los ninos y ninas a partir del ano y medio se les
puede ofrecer las colombinas o piernas de pollo,
bajo la supervision la madre o de su cuidador. To-
das las piezas de pollo que se le ofrezcan a los
ninos deben estar bien cocidas, sin excederse en
el tiempo de coccion.

6. EN QUE ENFERMEDADES

SE RESTRINGE EL POLLO?

Actualmente, la dietoterapia es muy amplia y de
acuerdo a la prdctica clinica de los nutricionistas
dietistas, no hay patologias en donde deba evi-
tarse el consumo de pollo.

7. ;CUAL ES LA MEJOR FORMA
DE CONSUMIR EL POLLO?

La preparacion del pollo depende de los habitos
alimenticios, gustos y preferencias del consumi-
dor. Lo pueden consumir cocido, a la plancha,
asado, en tortas, en soufflé, frito o mezclado con
otros alimentos como el arroz, las pastas, las ver-
duras. En cualquier preparacion conserva sus ca-
racteristicas nutricionales, siempre y cuando no
se someta a un tiempo prolongado de coccion.
Debe controlarse el tiempo y la temperatura, El
pollo se debe servir bien cocido.

8. ;QUE CUIDADOS SE DEBEN
TENER AL MANIPULAR EL POLLO?

a. Conservar la cadena de frio. Esto quiere decir
que no debe mantenerse durante mads de dos ho-
ras en temperatura ambiente, la carne de pollo es
muy delicada y se puede contaminar pdcilmente.

b. Los utensilios como el cuchillo, la tabla de picar
y la olla o perol, que se utilizan para preparar el
pollo deben estar perfectamente lavados y desin-
fectados.

c. Las personas responsables de preparar el pollo
y todos los alimentos, deben lavarse muy bien las
manos antes de empezar a preparar el pollo y en
general todos los alimentos.

9. ;CUANTO TIEMPO PUEDE DURAR
EL POLLO ALMACENADO?

Una vez llegue el pollo a la casa o a la institucion,
se debe dejar en las bandejas donde se encuen-
tra empacado por unidad. St se compra a granel,
debe almacenarse en bolsas pldsticas transpa-
rentes, no mas de 10 piezas por bolsa y en sentido
horizontal. Antes de llevar las piezas a las bolsas
se deben lavar y secar con una toalla desechable
o con un lienzo que no suelte pelusa, limpio y ex-
clusivo para esta labor. El pollo en el refrigerador
debe permanecer maximo tres dias.



Si se desean congelar las piezas se sigue el pro-
cedimiento anterior se sellan muy bien las bolsas
extrayendo el aire. Poner un stickRer o etiqueta
indicando el dia en que se lleva al congelador. Un
pollo congelado teniendo en cuenta las normas
de manipulacion adecuadas, puede durar 6 me-
ses aproximadamente.

10. ; COMO SE DESCONGELA EL POLLO?

El pollo como los demds alimentos que estan
congelados, se debe sacar del congelador al re-
frigerador desde el dia anterior a su preparacion,
para que se descongele conservando la cadena
de frio. St se requiere urgente la pieza de pollo y
no se llevd a cabo este procedimiento, se reco-
mienda que en el mismo empaque pldstico se lleve
al chorro de agua fria, dejar correr el agua hasta
que se descongele. Si se tiene horno microondas
se puede descongelar en este de acuerdo a las
instrucciones.

1. ;EL POLLO QUE SE DESCONGELA
SE PUEDE VOLVER A CONGELAR?

Esta prdctica no se debe hacer. Todo alimento
incluyendo el pollo, que se descongela adecua-
damente, se debe preparar inmediatamente. Si le
sobran porciones de pollo cocidas, se debe dejar
enfriar y llevar al refrigerador no al congelador,
y gastarlo lo mds pronto posible, mdximo el dia
sigutente.

Recuerde siempre que las preparaciones de po-
llo o que contengan pollo, no deben permanecer
en el medio ambiente, se deben refrigerar lo mds
pronto posible. (No llevar a la nevera caliente).

12. ;CUANTAS PORCIONES DE
POLLO SE PUEDEN CONSUMIR
EN LA ALIMENTACION DIARIA?

Una nina, nino, adolescente o adulto, puede
consumir hasta dos porciones de pollo diarias,
teniendo en cuenta que una porcién equivale
aproximadamente a:

1/3 de una pechuga de aproximadamente 500
gramos.

1 pierna grande o dos piernas pequenas.
1 pterna-pernil.

2 alas.

Las mollejas y el higado de pollo son fuentes de
vitaminas A, B12 y de hierro se pueden consumir
una vez por semand.

13. ;DURANTE CUANTO TIEMPO SE
PUEDE COCINAR UNA PIEZA DE
POLLO O UN POLLO COMPLETO?

El tiempo de coccidon, depende del tamano de
las plezas, lo importante es que todas las piezas
del pollo queden bien cocidas sin excederse en la
coccion. Se debe controlar el tiempo y el medio
de coccidn, si es agua o si es aceite.

Cocinar bien el pollo asegura la destruccién de
microorganismos. Si el pollo es sometido a una
excesiva coccion, la carne se endurece y se pier-
den las vitaminas.

14. ;COMO DESPRESAR UN POLLO?

Para despresar un pollo lo mejor es buscar las ar-
ticulaciones de cada presa, con un cuchillo bien
afilado cortar la piel entre los muslos y el resto
del cuerpo, sostener los muslos con las manos y
levantar el pollo de la tabla de picar, doblar los
muslos y empujar hacia atrds hasta que los hue-
sos de la cadera se rompan. St lo prefiere adquiera
el producto despresado.

e .
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CONSUMIR
POLLO.

El consumo frecuente de pollo es una excelente
alternativa para mantenerse saludable. Las pro-
pledades nutricionales de la carne de Pollo, su
contenido de proteina de alto valor bioldgico y su
contenido de vitaminas como dcido félico, la nia-
cina, y la vitamina B12, contribuyen al crecimiento
y desarrollo de los ninos, asi como al manteni- S FLF
miento de la salud de los adultos. Igualmente, su _ AL IT FLPL L
bajo contenido de dcidos grasos saturados, hace LIRS AR
de este alimento una excelente alternativa para L LI L
contribuir a mantener un perfil lipidico ideal, al

consumirlo dentro de una alimentacion variada

y equilibrada.

Pero no solo estos beneficios son importantes;
existen publicaciones recientes que nos dan otra
razén de peso para preferir la carne de pollo. El
cdncer colorrectal es una patologia frecuente a
nivel mundial. Entre los Pactores estudiados que
llevan a desarrollar este tipo de cdncer estdan:
la produccién de aminas heterociclicas que se
forman durante la coccidn de las carnes a altas
temperaturas, especialmente cuando se asan o
se preparan al carbén o la parrilla. Estas aminas
heterociclicas son sustancias que promueven el
cdncer. Por otro lado, estdn los compuestos N-
Nitrosos (Nitrosaminas y Nitroamidas) que se
forman enddgenamente en el intestino corto, a
partir de la descarboxilacion de los aminodcidos
provenientes de los alimentos también con poten-
cial carcinogeénico.



Estudios muestran que el consumo de carnes
blancas como el pollo, aves en general o pescado,
estd asociado a la disminucién del riesgo de de-
sarrollar este tipo de cdncer, asociacion estadisti-
camente significativa (3).

Un estudio de intervencion en 18 voluntarios sa-
nos a quienes se les administro tres dietas estan-
darizadas en grasas, almidones, fibra y un aporte
energético ajustado a las necesidades de cada in-
dividuo, con tres protocolos diferentes en cuanto
al aporte de la cantidad de carne y tipo de carne,
mostraron que el consumo de carnes blancas
como el pollo en cantidades de 420 grs y 600 grs
dia, no presenté ningun efecto en el aumento de
los compuestos N-nitrosos en el intestino corto en
12 de los voluntarios estudiados.

Otros aspectos evaluados en relacién con la pro-
duccién de los compuestos N-nitrosos tiene que
ver con las proteinas hem de la carne como la
mioglobina y la hemoglobina. Estudios in-vitro
han encontrado que estas proteinas reaccionan
con el oxido nitrico en condiciones anaerdbicas
formando compuestos N-nitrosos. El pollo por ser
carne blanca es baja en este tipo de proteinas lo
que se asociaria a la disminucion de estos com-
puestos cuando se ingiere en la dieta (3).

Los estudios concluyen que las carnes blancas
como el pollo, independientemente de la cantidad
gque se consumd, no ejercen ningun efecto en el
aumento de la produccion de los compuestos
N-nitrosos y por consiguiente el pollo tendria un
efecto protector frente al desarrollo del cdncer
colorrectal.

Las quias de prevencion del cdncer dadas por el
Instituto Americano para la Investigacion del Can-
cer publicadas en 2007, recomiendan el consumo
de carnes blancas como pollo, pavo o pescado y
limitan las carnes rojas a tres porciones medianas
a la semana (180grs). Ellos afirman que no se ha
encontrado evidencia de que las carnes blancas
como pollo, pavo, pescado y aves en general, se
asoclen con el desarrollo de cdncer, mientras que
las carnes procesadas, ahumadas, curadas y a
las que se les anade otro tipo de preservativos st
presentan asociacion (4).

Elideal es consumir las carnes blancas en prepa-
raciones al vapor, estofadas, al horno o asadas
a bajas temperaturas. Se recomienda cocinarla
un poco primero y pasarla después por la brasa
o la plancha, asi el tiempo de coccion a la brasa
serd menor y no se formaran las aminas hetero-
ciclicas.

Para prevenir el cancer en general se recomienda
mantener un peso adecuado, actividad fisica dia-
rila y una alimentacion balanceada rica en frutas,
verduras, granos y carnes blancas. Limitar el con-
sumo de alcohol y de carnes procesadas (4).
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LOS
QUIMERICOS
MITOS

Claudia Rueda Badillo

Con frecuencia, aparecen en la radio, prensa,
television e internet y se escuchan opiniones de
médicos, nutricionistas y otros profesionales de
la salud, que descartan el consumo de pollo por
creencias miticas tales como la utilizacion de
hormonas en la alimentacion de estas aves y la
alta cantidad de grasa saturada otorgada a la
piel del pollo. A esto se suma la supuesta mejor
calidad del “criollo” sobre el pollo de la avicultura
industrial, entre otros.

En este articulo se presentan algunos elementos
de juicio, con la validez que da la investigacion de
cardcter cientifico, con miras a aclarar y depurar
la informacién hasta el momento emitida sobre
el particular.

EL MITO DE LAS HORMONAS.

Desde la mitad del siglo pasado hasta nuestros
dias, el progreso genético, nutricional, sanitario y
las prdcticas de crianza, permitieron al pollo, es-
pecle con un ciclo de vida breve, alcanzar un no-
table desempeno productivo en el mundo entero.

En los anos cincuenta, un ave tardaba cinco me-
ses en llegar a la edad de faena, con 2 kilogramos
de peso (eran necesarios 5 Rilogramos de alimen-
to para producir uno peso vivo). Hoy, un pollo
alcanza 2 Rilogramos 42-45, es decir, requiere solo
21Rilogramos de alimento por Rilogramo de peso
vivo.



Esto se explica a partir de los anos veinte, con
los estudios de Henry Wallace Jr. y su padre (M.
de Franceschi, 1999), quienes empezaron a cruzar
razas de aves puras, con base en dos principios
fundamentales que permitieron el mejoramiento
continuo del desempeno zootécnico de las aves:
por un lado, los genes que los individuos heredan
de sus padres y, por el otro, la amplitud de una
interaccién que estos genes tienen con el medio
ambiente.

Paralelo al avance genético, mejoré el manejo
nutricional de las aves, mediante alimentos ba-
lanceados fabricados con ingredientes de com-
posicion conocida, con maiz, soya y sorgo, como
principales materias primas.

Toda producciéon animal se sostiene sobre cuatro
pilares: genética, nutricion, sanidad y manejo. Los
dos ultimos surgen con la evolucién de las dos
primeras, mediante la adopcion de programas de
proteccion y prevencion de enfermedades, con-
troles de temperatura, humedad y densidad, que
permiten el sano crecimiento y desarrollo de las
aves. (Ferndndez, M. V. y Marso, M. A., 2003)

Varias son las razones por las cuales no se em-
plean hormonas en la produccién de pollos, como,
por ejemplo, que no tienen posibilidad de produ-
cir efecto alguno en estos animales, que ser{a un
proceso costoso y que por norma, estd prohibido
hacerlo a escala mundial (M. de Franceschi. 1999).

La carne de ave es un alimento fundamental en
la nutricion durante todas las etapas de la vida,
por su aporte en proteina de alto valor biologi-
co, vitaminas como tiamina, riboflavina, niacina,
piridoxina, cianocobalamina y minerales como
hierro, pésforo, zinc y calcio (referencia 6, 7, 8).

Es versdtil en su preparacion y de accesibilidad
econémica si se compara con otras carnes en el
mercado. Por todo ello, el pollo merece ser visto
como una alternativa sana y segura que contri-
buye al objetivo mundial de la FAO en cuanto a
sequridad alimentaria se refiere (Cumbre Alimen-
taria Mundial, 2002).

CONTENIDO DE GRASA DE
LA CARNE DE POLLO.

El contenido de grasa total del pollo oscila entre
10 y 16 gramos por 100 gramos de alimento (carne
con piel cocida), y varia de acuerdo con el corte
Yy mads especificamente con el tipo de coccién al
que se someta.

SIN EMBARGO, ES IMPORTANTE
TENER EN CUENTA LO SIGUIENTE:

- La grasa de ave aporta bajo contenido de daci-
dos grasos saturados, altos de dcidos grasos
monoinsaturados, que son los recomendados en
una dieta saludable, y una adecuada cantidad y
relacién entre dcidos grasos de las pamilias W6/
‘W3 (Torresani, 1999).

- El pollo, cuando se cocina con piel, tiene una
delgada membrana entre la piel y la carne que
contribuye a mantener su humedad e impide la
acumulacion de grasa en su interior; en otras
palabras, la piel durante la coccion del pollo, pre-
serva el sabor y la jugosidad de la carne (Consejo
Nacional del Pollo, Asociacién de Aves y Huevos
de Estados Unidos). Comparativamente con la
carne de ganado vacuno, el pollo exhibe un me-
nor contenido de grasa saturada y colesterol y
una mejor relacion de dcidos grasos W6/ W3 (To-
rresani, 1999).

- Segun el Departamento de Agricultura de Esta-
dos Unidos, USDA (por sus siglas en inglés), una
pechuga de pollo tiene 7 gramos de grasa total. Si
se desecha la piel, los gramos de grasa disminui-
rian a 1.5 gramos; pero hay que tener en cuenta
que no solamente se perderia grasa saturada,
sino también grasa monoinsaturada, considera-
da benéfica. Luego, para la poblacion saludable,
se recomendaria eventualmente el consumo de
pollo con su piel.

- La forma de preparacion determina la concen-
tracion de grasa total al final de la misma: de
mayor a menor, la concentracion de grasa en el
pollo, de acuerdo con el método de coccion, es
la fritura, seguida por el horneado y el cocido o
hervido.



POLLO CRIOLLO VS. POLLO DE
LA INDUSTRIA AVICOLA.

Pollo criollo y pollo campesino, son dos de las de-
nominaciones que reciben en Colombia las aves
de la pequena avicultura, apetecidas cada dia
mds, entre un reducido segmento de la poblacién
por su mayor tamano y supuestamente carne
mds gustosa. El otro es el pollo de “concentrado”
o el pollo “purina’, es decir, el producido por la
avicultura comercial.

Varias son las diferencias que existen entre estos
dos productos: a) Mientras que el pollo criollo es
criado al aire libre, de manera artesanal, el otro se
cria en galpones, en medio de los mds cuidado-
S0s manejos que exige la avicultura moderna. b)
La alimentacion del primero depende en muchos
casos de sus habilidades para diversificar con
insectos, lombrices y otras Puentes nutritivas, su
dieta de sobras de cocina, en tanto que al pollo
moderno solo se le suministra un alimento espe-
clalmente elaborado a base de maiz, soya vita-
minas del complejo B, vitamina A, aminodcidos
esenciales como metionina, lisina, fenilalanina y
leucina, ademds de minerales como calcio, hierro,
fPésforo, magnesio y potasio. ¢) El pollo criollo di-
ficilmente recibe atencién veterinaria; en cambio,
el manejo veterinario es uno de los pilares de la
avicultura moderna.

No sobra anotar que el verdadero pollo criollo,
es decir, aquel de razas o lineas muy antiguas
sobre las cuales se construyo la avicultura cam-
pesina, estd desapareciendo, de un lado, porque
no existen planes orientados a su preservacion, y
de otro, porque cada dia las razas modernas son
mds utilizadas por los pequenos agricultores para
su produccion de subsistencia.

EN CUANTO AL SABOR... TODO
ES CUESTION DE GUSTOS.

Ultimamente, en especial en los paises de mayores
ingresos, se estd viendo una interesante tenden-
cia hacia el denominado “pollo ecolégico’, cuya
cria no debe confundirse con formas artesanales
de produccién, error de muchos. De hecho, la avi-
cultura ecologica esta regulada por la autoridad
competente, incluso en Colombia, mediante la
Resolucion 187 de julio 21 del 2006, expedida por
el Ministerio de Agricultura y Desarrollo Rural.
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CONCLUSION.

1. El reto para los productores avicolas es el pro-
veer una alimentacién de alta calidad (proteinas,
vitaminas, minerales, etc.) y un ambiente saluda-
ble para los animales. El rdpido crecimiento de los
pollos de engorde en la actualidad, es consecuen-
cia logica de una serie de lentas pero consistentes
mejoras en aspectos genéticos, nutricionales, de
manejo y de control de enfermedades. Las hor-
monas simplemente no son necesarias, y por lo
MISmMOo no se usan.

2. La composicion nutricional de la carne de pollo
depende en gran medida de la alimentacion del
ave; ademads, el tipo de coccién estd relacionado
con el contenido de grasa al final de la prepara-
cion. Sequn el USDA, las pérdidas de grasa satu-
rada al retirar la piel del pollo son muy pocas; por
lo tanto, no representan mayores beneficios en la
reduccion de la ingesta de grasa saturada total.
Asl las cosas, para la poblacion sana en general,
resulta saludable consumir eventualmente el po-
llo con su piel.

3. La diferencia entre los pollos criollos (de pro-
duccién casera) y los pollos de la avicultura
industrial, radica principalmente en el tipo de ali-
mentacién segura e inocua en estos ultimos, la
infraestructura de produccion y el mejoramiento
en aspectos reproductivos y genéticos.
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EL POLLO
COMO
FUENTE DE
NUTRIENTES
DURANTE EL
EMBARAZO.

La nutricién es uno de los pilares fundamentales
en la prevencion de enfermedades. 3i el organis-
mo no recibe la cantidad adecuada de nutrientes
en épocas de crecimiento (Infancia, pubertad,
embarazo, lactancia, etc.), presentard deficiencias
de grado variable.

Alexandra Mondragén Serna.

Una inadecuada alimentacion (por falta de re-
cursos o mal aprovechamiento de los mismos, por
Factores culturales, o por estilos de vida), consti-
tuye un serio problema de salud publica, en es-
pecial para la poblacién materno-infantil, lo cual
se ve reflejado en el incremento de la frecuencia
de anemia y malnutriciéon en las embarazadas, y
problemas durante la infancia.

La nutricion en el embarazo debe ser adecuada a
las necesidades del momento y equilibrada, esto
se cumple cuando se proporcionan todos los nu-
trientes indispensables para la construccion y pre-
paracion del organismo, para su funcionamiento
y para la eliminacion de los desechos, mejorando
la calidad nutricional y manteniendo las propor-
ciones de los macronutrientes y micronutrientes.

La nutricion de la mujer antes, durante y después
del embarazo determina la salud y la expecta-
tiva de vida de ella y la de su hijo. Las carencias
nutricionales pueden repercutir gravemente en el !
feto y en particular en el desarrollo postnatal. Si
la nutricién materna (carencia de macro y micro-
nutrientes) afecta al feto puede provocar malfor-
maciones, retardo de crecimiento intrauterino y

|
[
i
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aumento de la morbimortalidad postnatal.

Durante el embarazo, el consumo de hierro es de
vital importancia para la mujer y su bebé, pues
un déficit de este nutriente podria aumentar los
riesgos de mortalidad en el proceso posparto.
Durante la gestacion, el cerebro del feto es mds
vulnerable al efecto de deficiencias de micronu-
trientes esenciales en el ultimo trimestre de la
gestacion y los dos primeros anos de vida. Es un
periodo de crecimiento cerebral rdpido. El feto,
por otra parte, comienza a acumular hierro des-
de el primer trimestre de vida fetal y esta acu-
mulacion es mayor en el tercero. La acumulacién
persiste durante los primeros 30-50 anos de vida.
El feto parece tener una prioridad para disponer
del hierro materno de modo que se considera que
la gran mayoria de los bebés estdn protegidos
de una deficiencia de hierro durante los primeros
meses de vida extrauterina.

El déficit de hierro en el embarazo determina una
alteracién de la salud materna ya que el consu-
mo de las reservas ocasiona una anemia clinica.
El hierro es un mineral esencial en todo el orga-
nismo y una deficiencia de este puede producir
cansancio, fatiga, debilidad fisica y mental, asi
como disnea y alteraciones respiratorias.

Entre las fuentes con mayor contenido de hie-
rro estdn el pollo y las carnes rojas; también se
encuentra en la yema de huevo, las legumbres,
vegetales y granos, como por ejemplo lentejas,
nueces, acelgas, espinacas y tomates, siendo este
un hierro que no es de muy buena absorcion en
el organismo. Las mujeres embarazadas tienen
necesidades aumentadas de hierro, por lo que el
consumo de carne de pollo con regularidad a lo
largo de todo el embarazo es una alternativa a la
suplementacién, por ser una carne muy versdtil
para su preparacion.

El pollo es una Puente natural de hierro, oligoele-
mento mineral imprescindible para el organismo
que forma parte en la composicién de la hemoglo-
bina de los glébulos rojos, de la mioglobina de los
musculos y de numerosas reacciones enzimdticas
necesarias para la respiracion celular. Ademas, el
hierro que contiene la carne de pollo, como ocu-
rre con la carne del pescado, es el denominado
heminico, que tiene mayor biodisponibilidad en el

organismo y su absorcion es mejor.

Otro nutriente importante durante el embarazo
es el dcido félico, vitamina del complejo B, esen-
cial para el funcionamiento del cuerpo humano.

Durante periodos de crecimiento rdpido, tales
como el desarrollo del feto durante el embarazo,
el cuerpo requiere de esta vitamina en mayores
cantidades. El dcido félico representa un papel
fundamental en el proceso de la multiplicacion
celular y es esencial para la rapida division celu-
lar, necesaria para la produccion de tejidos y de
los organos del embrion y del feto.




Se sabe que previene determinadas malforma-
clones del tubo neural ademds de evitar defectos
cardiacos, labio leporino, paladar hendido y las
malformaciones de las extremidades. Entre los
alimentos ricos en dcido pdlico se encuentran las
frutas citricas, los vegetales con hojas verdes, las
leguminosas, el cacahuate, el brécoli, el espdrra-
go. asi como el higado de pollo.

La carne de pollo posee un alto contenido de pro-
teinas de alta calidad, vitaminas B1, B2, B3, B6 y
dcido Pdlico, la grasa de ave aporta bajo conte-
nido de dcidos grasos saturados, altos de dcidos
grasos monoinsaturados, que son los recomen-
dados en una dieta saludable, y una adecuada
cantidad y relacion entre dcidos grasos de las
familias W6/W3, es una buena fuente de fésfo-
ro, hierro y potasio y otros nutrientes necesarios
para el desarrollo del feto y la salud de la madre
gestante.

Para llevar una alimentacion equilibrada, debe-
mos tomar alimentos que nos proporcionen las
cantidades adecuadas de energia, nutrientes, vi-
taminas, minerales y oligoelementos, que ayuden
a mantener a nuestro organismo sano.

El pollo es una de las mejores opciones para lo-
grarlo, la carne de pollo es altamente nutritiva,
contiene mucha proteina y se destaca por su
alto contenido de vitaminas y minerales, y puede
formar parte de una alimentacién saludable, ya
que ayuda a formar y reparar tejidos del cuerpo
porque contiene proteinas de alta calidad al igual
que micronutrientes importantes, sobre todo
durante el crecimiento, embarazo y lactancia,
etapas donde las necesidades nutricionales se
encuentran aumentadas.
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EL POLLO
EN LA
ALIMENTACION
INFANTIL.

Alexandra Mondragon Serna.

La buena alimentacion es pilar fundamental
para el crecimiento sano del nino. St el nino esta
o no bien alimentado durante los primeros anos
de vida, puede tener un efecto profundo en su
salud, asi como en su habilidad para aprender,
para comunicarse, para pensar analiticamente,
para socializar afectivamente y para adaptarse
a nuevos ambientes, personas y situaciones(l). La
alimentacion es primordial y necesaria para un
buen desarrollo fisico, psicoldgico y social en los
ninos. Una buena nutricion juega un rol muy im-
portante en la defensa contra numerosas enfer-
medades infantiles que pueden dejar huellas en
los ninos de por vida.

La nutriciéon y la buena salud estdn directamen-
te conectadas en el transcurso de la vida, pero
la conexién es aun mads vital durante la infan-
cla, siendo esta una etapa caracterizada por un
crecimiento acelerado. Es en este periodo que los
ninos adquieren buenos hdbitos alimentarios en
lo que se refiere a la variedad, al sabor, calidad y
cantidad de alimentos.

Los efectos de la desnutricion en la infancia pue-
den ser devastadores y duraderos, y conllevan a
impedir el desarrollo conductual y cognitivo, el
rendimiento escolar y la salud reproductiva, de-
bilitando asi la Putura productividad en el trabajo

).

En la alimentacion del nino, la leche materna es el
mejor alimento que se puede ofrecer a un recién



nacido. No solo por su composicion, sino también
por el vinculo afectivo que se establece entre la
madre y el nino durante el acto de amamantar.
La leche materna contiene todos los nutrientes
que el nino necesita durante sus primeros meses
de vida, ademds lo protege frente a muchas en-
fermedades, pero a partir de los 6 meses de edad
los requerimientos nutricionales del nino cambian
y se hace necesario incluir alimentos en diferen-
tes preparaciones (3).

Una alimentacion sana y equilibrada para un
nino debe estar constituida por alimentos varia-
dos y adecuados a la edad teniendo en cuenta
que se deben incluir poco a poco, de acuerdo a
las texturas y sabores, gustos y hdbitos.

Entre los alimentos que se deben incluir se en-
cuentran las carnes ( proteinas de origen animal).
En este grupo se incluyen las carnes rojas, las
aves, el pescado, los huevos y el queso. Los ali-
mentos del grupo de las carnes o su equivalente
brindan proteinas de alto valor bioldgico, hierro,
vitaminas del complejo B (tiamina, riboflavina,
niacina) y otros nutrientes.

En la introduccion en la alimentacién del nino en
general se ofrece el pollo en primer lugar, a partir
del sexto mes, por su mejor digestibilidad. La im-
portancia nutricional de este grupo alimentario
es su aporte de proteinas y hierro. La carne de
pollo contiene proteinas de alta calidad (aminod-
cidos esenciales).

El pollo estd considerado como carne magra por-
que contiene menos de un 10% de grasa en su
composicion. Su contenido en dcidos grasos mo-
noinsaturados es mayor que el de dcidos grasos
saturados, por lo que resulta muy recomendable
como parte integrante de una alimentacion salu-
dable.

Las distintas partes de esta ave aportan diferen-
tes cantidades de nutrientes (4).

Asl, la pechuga de pollo es la parte del ave que
contiene una menor proporcion de dcidos grasos
saturados y de colesterol, pero una mayor can-
tidad de proteinas, dcidos grasos monoinsatura-
dos y poliinsaturados, siendo la parte con mayor

tejido magro del ave.

El pollo es ademds una buena fuente de fosforo.
El pPésforo es uno de los minerales presentes en
mayor proporcién en nuestros tejidos, forma par-
te de todas las membranas celulares, sobre todo
en los tejidos cerebrales, y participa en el mante-
nimiento de huesos y dientes, por lo que es impor-

tante ingerirlo junto a otros nutrientes esenciales.

La carne de pollo, aporta vitamina B6 o piridoxi-
na, que ayuda a mantener la funcién normal de
nuestro cerebro, y participa en la formacién de
glébulos rojos. El pollo aporta también dcido foli-
Co, este, se relaciona con la formacién de glébulos
rojos, su deficiencia se asocia con un aumento del
rlesgo cardiovascular. También se reporta que el
contenido en el pollo de la antioxidante vitamina
E, no es despreciable en comparacién con otros
tipos de carne. Contiene también Hierro, mineral
necesario para el buen funcionamiento del siste-
ma. inmunoldgico y la formacion de la hemoglo-
bina que transporta el oxigeno en la sangre (5).

La carne de pollo aporta poca carga calérica y
colesterol, por lo que su ingesta se recomienda a
diversos grupos de poblacién y en diferentes die-
tas terapéuticas. El consumo de carne de pollo
contribuye a mantener una correcta alimenta-
cién y a prevenir diversas enfermedades.

La carne roja no contiene mds proteinas que el
pollo. Sus aportes proteicos son similares. El pollo
se destaca por su alto contenido en vitamina B3
y dcido félico (6).

El consumo de pollo se incluye en las guias ali-
mentarias de muchos paises y es indispensable
en la alimentacion de toda persona. Por sus
multiples beneficios, es importante consumirlo.
Al contener poca grasa, se les recomienda a las
personas que se recuperan de alguna enferme-
dad o desean bajar de peso. Y es recomendable
para ninos y jévenes haciendo parte de las guias
alimentarias.

El pollo es un alimento muy versdtil que se utiliza
en muchas preparaciones culinarias, que deben
ser atractivas para los ninos de todas la edades

.

Es importante aprender a realizar elecciones
saludables dentro de este grupo alimentario.



La variedad y la moderacion son dos principios
orientados hacia la alimentacion que deben utili-
zarse en la planificaciéon de las comidas, en espe-
cial para los ninos.

La persona encargada del cuidado del nino, debe
tener en cuenta que para los ninos, es fundamen-
tal comer alimentos saludables, pero los padres y
los ninos no siempre se ponen de acuerdo acerca
de lo que deben comer. Para asegurar que los ni-
nos estan comiendo los alimentos correctos de-
bemos fomentar buenos hdbitos de alimentacion;
los ninos de corta edad necesitan tres comidas
regulares mds una o dos comidas pequenas,
planificar el horario, de tal forma que no queden
demasiado cerca de los horarios de las comidas
principales y las pequenas, escoger comidas de
los diferentes grupos alimentarios, ensenar bue-
nos hdbitos de ejercicio con el ejemplo y disfrutar
las comidas con los ninos.

Los ninos necesitan una adecuada nutricion y una
dieta sana para que su potencial de desarrollo sea
optimo. Durante la infancia y la adolescencia, los
habitos alimentarios y el ejercicio pueden marcar
la diferencia entre una vida sana y el riesgo de
sufrir enfermedades en anos posteriores.
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LA GRASA

DEL POLLO Y

LA SALUD

CARDIOVASCULAR

Myriam Lucia Ojeda
Cecilia Helena Montoya M.

Las enfermedades no trasmisibles (ENT) son las
causantes del mayor nimero de defunciones en
el mundo, en 2008 alrededor del 60% de la po-
blacidon mundial fallecié a causa de algun tipo
de ENT (7). Segun la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS), estas patologias se clasifican en
4 subgrupos: a). enfermedades cardiovasculares,
cerebro vasculares y cdancer; b). enfermedad pul-
monar obstructiva crénica y cirrosis hepdtica; c).
obesidad, diabetes mellitus e hipertension arte-
rial, y d) por ultimo las enfermedades mentales,
osteoporosis y las musculo esqueléticas (2).

Las enfermedades cardiovasculares (ECV) son
consideradas las principales causas de muerte
dentro de las ENTs, la OMS reporto en el 2008
que de los 57 millones de muertes registradas por
ENTs, 17,3 millones de personas (30%) fallecieron
por causa de ECV (las mads frecuentes son la car-
diopatia y el accidente cerebro vascular) (3).

La etiologia de las ECVs es multifactorial, quiere
decir que existen muchos factores de riesgo que
pueden llevar a desarrollar la enfermedad, estos
se distribuyen en dos grupos, factores modifica-
bles y no modificables, los ultimos son los que no
se pueden manipular, tales como la edad, el sexo
y la genética. Mientras que los factores de riesgo
modificables, como su nombre indica, son aque-
llos que se pueden alterar o cambiar y se les atri-
buye el 80% de la responsabilidad en el desarrollo
de las ECVs, dentro de estos factores se encuen-
tran principalmente: la alimentacion inadecuada,

sedentarismo, tabaquismo y exceso de consumo
de alcohol entre otras (4).

Una alimentacion inadecuada que lleve al de-
sarrollo de la ECV se caracteriza por el excesivo
consumo de calorias, sal, azucares, colesterol,
grasas trans y saturadas. El exceso de estas gra-
sas y de colesterol pueden conllevar a alteracio-
nes de los lipidos (grasas) en sangre, enfermedad
conocida como dislipidemia y estas a su vez a
desarrollar aterosclerosis (formacion de placas
de grasa en la pared de las arterias) conllevando
asi a la ECV. Por esta razdn la accion global de
la prevencion de estas ECV estd encaminada en
gran parte al desarrollo de estrategias de edu-
caciéon con mensajes acerca de la disminucion
en la ingesta de grasa, sal, azicares agregados y
aumento reqgular de la actividad fisica entre otras
recomendaciones.

ACIDOS GRASOS DE LA DIETA

Un dcido graso es una cadena hidrocarbonada
(carbonos unidos con hidrégenos), generalmente
lineal, y posee en uno de sus extremos un grupo
funcional denominado carboxilo (COOH). Los dci-
dos grasos son hidrofébicos (insolubles en medio
acuoso), propiedad que les confiere su cadena hi-
drocarbonada, no obstante, su extremo carboxilo
es considerado hidrofilico (soluble en agua).

Todos los dtomos de la cadena unidos entre si,
poseen dos dtomos de hidrégeno y solo el dtomo



de carbono que se encuentra en el extremo termi-
nal de la cadena posee tres dtomos de hidrogeno.
Este tipo de dcidos grasos que no contienen enla-
ces dobles, sino por el contrario enlaces carbono-
carbono sencillos son conocidos como dcidos
grasos saturados (AGS). Existen, ademds, dcidos
grasos insaturados que son los que entre sus en-
laces carbono-carbono presentan enlaces dobles,
st solo presentan un enlace doble se conocen
como dcidos grasos monoinsaturados (AGM),
pero si poseen mads de un enlace doble, son dcidos
grasos poliinsaturados (AGP) (Crafica 1).
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Gratica 1. Acidos GrAECE EQUN BU BATUTRCION

Ademads de la saturacion, los dcidos grasos de-
pendiendo de su elongacion se clasifican en dci-
dos grasos de cadena corta, media, larga y muy
larga (Tabla 1) (5).
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RELACION ENTRE LOS ACIDOS
GRASOS DE LA DIETA Y LA
ENFERMEDAD CARDIOVASCULAR

Desde los anos 70, Ancel Keys, cientifico nor-
teamericano, en su busqueda de respuestas acer-
ca de la influencia de la dieta en la salud, realizd
un estudio en 7 paises, en el cual buscaba relacio-
nar la enfermedad cardiovascular con los estilos
de vida, en particular el consumo de alimentos
y especificamente la influencia de la grasa de la
dieta. Como resultado de este estudio quedé re-
portada la estrecha relacién entre el consumo de
grasa saturada y colesterol con el desarrollo de
la ECV y el efecto protector que aparentemente
ejercian los AGP (6).

Es asi como desde el siglo pasado los dcidos
grasos, colesterol y dcidos grasos Trans (Acidos
grasos que se comportan como grasa saturada a
pesar de derivar de AGP y se generan a partir del
sobrecalentamiento de los aceites en las frituras
o en la hidrogenacién para la formacion de mar-
garinas) son las grasas de la dieta mds implica-
das en el desarrollo de la ECV, debido a que se les
atribuye un efecto desfavorable sobre el perfil de
dcidos grasos plasmdticos, porque aumentan los
niveles de colesterol total.

En general, los dcidos grasos saturados de la die-
ta, especialmente los que contienen 12-16 aGtomos
de carbono, coinciden en la literatura cientifica
como responsables del aumento de las LDL (de su
sigla en inglés: Low Density Lipoprotein, es decir,



lipoproteinas de baja densidad, moléculas encar-
gadas del transporte de colesterol sanguineo). Sin
embargo, no todos los AGS presentan un mismo
potencial hipercolesterolemiante, son los AGS de
cadena larga a los que se les atribuye esta accion
negativa. Dentro de los mds comunes en la dieta
se encuentran: el dcido ldurico (C12:0) el cual es
considerado menos hipercolesterolemiante que el
palmitico (C16:0) y el miristico (C14:0) (7).

El dcido graso miristico que se encuentra princi-
palmente en el coco y grasa ldctea, se considera
que es de 4 a 6 veces mas hipercolesterolémico
que el dcido graso palmitico, presente en el aceite
de palma y en la grasa de origen animal (carnes).
Por ultimo estd el dcido graso estedrico (C18:0),
que se halla principalmente en productos carni-
cos y se les atribuye el menor efecto hipercoleste-
rolemiante entre todos los AGS (7).

En relacién con los dcidos grasos mono insatura-
dos (AGM), el dcido graso oleico (omega 9, C18:1)
es el dcido graso estrella en la prevencion de en-
fermedad cardiovascular, a este dcido graso se le
atribuyen efectos anti trombdtico y antiinflama-
torio. Uno de los aspectos mds interesantes del
consumo de los AGM es su capacidad de resis-
tencia a la oxidacion de las particulas de LDL. Las
dietas ricas en aceite de oliva producen menos
oxidacion de las particulas de LDL que cuando se
consume grasas poliinsaturadas o carbohidratos

8.

Los dcidos grasos poliinsaturados (AGP) se divi-
den en omega 3 (4cido graso linolénico) y omega
6 (acido graso linoleico). Estos son considerados
como dcidos grasos esenciales debido a que el or-
ganismo humano es incapaz de producirlos, por
tanto su administracion por medio de la dieta es
indispensable.

El dcido graso linolénico (C18:3) es precursor de
dos dcidos grasos de mucha importancia en pro-
cesos antiinflamatorios, estos son: el eicosapen-
taenoico (EPA; C20:5) y docosahexaenoico (DHA;
C22:6), Se encuentran en pescados de aguas pro-
fundas y aceites de pescado, pueden disminuir los
niveles de colesterol y triglicéridos y mantener o
aumentar levemente las HDL (High Density Lipo-
protein por su sigla en inglés, lipoproteinas de alta
densidad, son moléculas encargadas de recoger

X s

de los tejidos periféricos el acumulo de colesterol).

El dcido graso linoleico (AL; C18:2) se encuentra
en aceites vegetales tales como el girasol, trigo y
maiz. El AL es un dcido graso poliinsaturado que
se convierte en dcido graso araquidoénico, precur-
sor de prostaglandinas (sustancias responsables
de respuesta inflamatorias causantes del dolor);
ademds, es constituyente de las membranas ce-
lulares. Frente a su papel en la enfermedad car-
diovascular se le atribuye un efecto benéfico, ya
que la literatura reporta que favorece la disminu-
cion del colesterol total, LDL y triglicéridos.

A pesar de todos estos beneficios atribuidos a los
ACP, actualmente la literatura sugiere que no se
debe exceder su consumo por encima de las gra-
sas monoinsaturadas, debido a que pueden llevar
a la disminucion de HDL, Pavorecer la peroxida-
cion lipidica y asi la presencia de aterogénesis (9).

Finalmente, la recomendacién en consumo de
grasa en una dieta cardioprotectora o saluda-
ble es no exceder el 30% de valor caldrico total
de grasa en la dieta y distribuirla de la siguiente
forma: menor del 7% en grasas saturadas, hasta
el 10% en grasas poliinsaturadas y entre un 10 y
20% de grasa monoinsaturadas (10).

iQUE TIPO DE GRASA CONTIENE
EL POLLO COLOMBIANO?

Hoy en dia la industria avicola se enfrenta a un
consumidor mds exigente que se preocupa ade-
mds del agradable sabor de la carne del pollo, por
un producto que no represente un riesgo sanita-
rio y adicionalmente por su aporte nutricional, en
especial que tenga un bajo contenido en coleste-
rol y grasa, por lo menos en aquella considera-
da menos benéfica para la salud (dcidos grasos
saturados y trans). Por esta razén, los estudios
de la caracterizacion de la grasa que aporta la
carne del pollo por pieza ha tomado gran interés
en la industria, que busca por intermedio de la
alimentacion del animal, mejorar eficientemente
y de manera no costosa la calidad de esta carne,
tanto en el aspecto nutricional como sanitario.

El andlisis bromatoldgico realizado en 2012 por
cromatografia de gas (CG-Shimadzu MFCG-
002) a la carne con piel de pollo colombiano en
donde se describe el perfil lipidico por pieza cruda
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y por método de coccién al cual fue sometida, se
puede observar en la tabla 2.

Tabla 2. Descripcidn del contenido y tipo de grasa del pollo colombiano con piel , segin pieza y método de coccién

ANALISIS DE PECHUGA PIERNA PERNIL ALAS
GRASA CRUDA|COCIDA | ASADA| FRITA | CRUDA | COCIDA | ASADA| FRITA JCRUDAS | COCIDAS | ASADAS| FRITAS
% Grasa Total | 16,00 9.85 5.60 5.65 1442 13.92 14.08 | 18,54 1315 14,83 16.12 14,76
% AGS 6,61 4,07 193 177 570 6,02 4,50 6.19 547 639 610 478
% AGI 8,63 536 349 372 8,09 706 914 11.90 6.88 768 945 963
BAGM 718 450 241 231 6.62 594 590 833 569 6.87 698 652
% AGP 144 087 109 141 147 112 325 357 119 081 247 Al
% EPA 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
% DHA 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
% Trans -
. 0,04 0,04 0,01 0,01 0,02 0,03 0,02 0,04 0,06 0,04 0,02 0,04
isémeros
% OMEGA 3 003 0,02 0,05 0,08 0,04 0,02 018 017 0,02 0,02 012 017
% OMEGA 6 141 084 103 132 143 110 3,06 340 116 0,80 235 294
% OMEGA 9 6.28 392 2,09 201 576 532 513 715 5,00 588 6,06 5,64
% Otros no
076 [ex] 018 0,16 063 084 039 046 081 076 0,57 035
identificados
COLESTEROL
i 88,50 123,80 | 105,20 [120,00| 9500 169.50 15170 | 159,80 112,30 157,00 163,40 138,10
mg/g

AGS: dcidos grasos saturados, AGl: dcidos grasos insaturados, AGM: dcidos grasos monoinsaturados, AGP: dcidos grasos
poliinsaturados
[EPA: eicosapentaenoico, DHA: docosahexaenoico

[Fuente: FENAVI, Laboratorio Tecnimicro 2012

De acuerdo con la literatura cientifica frente al
consumo de grasa de la dieta como factor de
riesgo cardiovascular, hoy se da mds importancia
al tipo de grasa que se consume que a la can-
tidad total de la misma, por tal razon a la luz
del efecto que tienen cada uno de dcidos grasos
sobre el perfil lipidico, la recomendaciéon es au-
mentar el consumo de las grasas insaturadas,
preferiblemente las monoinsaturadas por encima
de las saturadas.

Al analizar la tabla 2, se puede resaltar que el tipo
de grasa que se encuentra en mayor proporcion
en cualquiera de las piezas del pollo la constituye
el grupo de los dcidos grasos insaturados a ex-
pensas de los monoinsaturados que representan
la mayor cantidad, éstos llegan a ser hasta 5 ve-
ces mds que los acidos grasos poliinsaturados en
las preparaciones cocidas (en su orden de mayor
a menor: alas, plerna pernil y pechuga) y en me-
nor cantidad las fritas.

Asi mismo y de acuerdo con la explicaciéon ante-
rior acerca que NO todos los AGS presentan un
mismo potencial hipercolesterolemiante, la des-
cripcion del tipo de dcido graso saturado que se
encuentra en cada una de las piezas es informa-
cién que logra dar peso a la fuerza hipercoleste-
rolemiante que pueden tener estos dcidos grasos
saturados sobre el perfil lipidico del consumidor.

En la tabla 3 se describe el tipo de dcidos grasos
saturados que se encuentra en la carne de pollo
colombiano.

Tabla 3. Tipo de dcidos grasos saturados que tiene la carne del pollo colombiano segin pieza y método de coccién*

Tipo de Acido Pechuga Pierna-Pernil Alas
Grase 1o da | cocida | Asada [ Frita | cruda | cocida | Asada | Frita | crudas | cocidas | Asadas | Fritas
Saturado
CAPROICO
207 16,1 24 02 183 229 84 19 181 16,7 167 05
c60
CAPRILICO
311 15,1 26 377 279 24,7 6.4 94 288 218 171 24
cs0
CAPRICO
3.4 30 09 16,1 29 38 20 46 56 34 25 17
C10:0
LAURICO
n7 12,6 L4 4.8 103 128 88 16.4 479 130 n9 93
C12.0
MIRISTICO
cu0 me 96,9 359 422 12,0 8.4 797 1310 116.6 1346 107 1044
PALMITICO
C160 50646 | 42500 15012 | 13435 | 44562 L4454,6 34718 |48926| 41634 494544 47457 3745,8
ESTEARICO
oo 12373 | 10280 | 3513 | 3063 | 9839 | 2sus | 8627 |10s51| 9766 | 1213 | 10043 | s00s

* Cromatografia de gas (CG-Shimadzu MFCG-002)
Fuente: FENAVI, Laboratorio Tecnimicro 2012

Como se observa en esta Tabla, los dcidos gra-
sos saturados que se encuentran mads elevados
en cualquiera de las piezas del pollo y en los di-
ferentes métodos de coccién son en su orden el
palmitico C16:0 y estedrico C18:0

El dcido graso palmitico, es considerado un dci-
do hipercolesterolémico, sin embargo, frente a los
otros dcidos grasos saturados de cadena larga, a
excepcion del estedrico, su efecto desfavorable en
el perfil lipidico no es tan potente.

El segundo dcido graso saturado que se encuen-
tra en mayor proporcion en el pollo, es el estedri-
co. Por mucho tiempo a este dcido graso se le ha
atribuido un efecto neutro sobre el perfil lipidico,
y por ende un nulo poder aterogénico, probable-
mente por su conversién a dcido graso oleico (7).
Sin embargo, se ha reportado que en cantidades
muy elevadas (8 - 9% de valor caldrico aportado
en la dieta), pueden conllevar a situaciones pro-
trombdticas (agregacion plaquetaria, que favore-
ce el proceso aterogénico) (11), a pesar de esto,
esta cantidad que se consideraria nociva, es muy
elevada y no alcanza a ser consumida por el hu-
mano ya que en promedio se ingiere un 3,5% y en
éstas cantidades su efecto sigue siendo nulo y se
puede afirmar que es seguro.

Con respecto al aporte de colesterol, que es con-
siderado un factor importante en el desarrollo de
la ECV, se puede decir que en cualquiera de las
piezas del pollo no es elevado. Actualmente se re-
porta que del total del colesterol plasmatico solo
el 20% es consecuencia de la ingesta de la dieta,
mientras el 80% restante estd influenciado por



condiciones enddgenas del individuo (genética,
edad, menopausia y obesidad, entre otros) (12, 13).
Por otro lado, el contenido de colesterol se hace
mas elevado dependiendo del método de coccion
al que se somete la pieza.

CONCLUSIONES

- Toda la descripcion anterior sobre el contenido
de grasa del pollo, ayuda a comprender por qué
la carne de pollo es recomendada actualmente
por la AHA (Asociacion Americana del Corazon:
American Heart Association), como una buena
opcion dentro de la alimentacion saludable. Su
buen aporte en dcido graso oleico (monoinsatu-
rado) y bajo en colesterol, le confiere un efecto
benéfico sobre el perfil lipidico y por ende también
cardiovascular.

- Es importante tener en cuenta que el contenido
de grasa se modifica una vez el alimento, en este
caso el pollo, es sometido a coccion, aumentado
un poco algunos de los dcidos grasos saturados,
pero nunca se supera el aporte del dcido graso
oleico (AGM vs AGS, Tabla 2).

- La forma de coccién y el tipo de grasa empleada
en ésta, finalmente puede convertir un alimento
seguro en uno que no lo sea, esto dependerd de
varios aspectos como son el tipo de grasa de
coccion (saturada o insaturada), la reutilizacion
de los aceites, y la temperatura del aceite entre
otros. Por esto, el cuidado en el proceso de mani-
pulacién y preparacion del alimento juega un pa-
pel preponderante para lograr una alimentacion
saludable y cardioprotectora.

- El contenido de dcidos grasos Trans, no son
significativos en ninguna de sus piezas ni en las
preparaciones analizadas.

- Con respecto al dcido graso estedrico presente,
no es preocupante debido a que es un dcido gra-
so saturado considerado con efecto neutro sobre
los niveles de lipidos en sangre.

- El pollo contiene dcido graso palmitico pero es
menos hipercolesterolémico que otros dcidos gra-
sos saturados.

MENSAJES SALUDABLES
PARA CONSUMIR POLLO

- Para obtener una pieza de pollo con menos con-
tenido de grasa, antes de su preparacion eliminar
la grasa visible.

- Las porciones de pollo asadas, al horno y a la
plancha, tienen menos cantidad de grasa satura-
da y buena cantidad de grasa insaturada

- Las grasas insaturadas presentes en la carne de
pollo ayudan a proteger la salud del corazon.

- El aceite empleado en las frituras se debe des-
echar slempre, debido a que un aceite benéfico
para la salud puede convertirse en uno que no lo
es, debido a las sustancias que se forman por el
sobrecalentamiento.

- Variar el consumo de las piezas de pollo en la
alimentacién diaria es una costumbre sana
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CARNE DE
POLLO
ENRIQUECIDA CON
SELENIO
ORGANICO.

Martha Lucia Borrero Y.

En la Universidad Nacional de Medellin, el profe-
sor Carlos Augusto Gonzdlez Sepulveda del De-
partamento de Produccion Animal de la Facultad
de Ciencias agropecuarias, dirigié el proyecto
“Efecto de la Puente y concentracion de selenio en
pardmetros productivos de pollo broiler y su acu-
mulacion en carne’, en el cual se comprobd que
al adicionar selenio orgdnico a la alimentacion
de los pollos de engorde se logra acumular este
mineral en la carne conservando su humedad, lo
cual mejora la calidad de la proteina.

Para el ensayo se utilizaron 400 pollos broiler de
la linea genética Ross 308. Cuya edad era de un
dia de nacidos y un peso promedio de 42 gramos
al iniciar el experimento, el cual durd 42 dias. La
investigacion consistié en comparar 10 trata-
mientos, cada uno con cuatro réplicas, donde se
analizo la influencia del selenio en el consumo, la
ganancia de peso ave/dia, la eficiencia alimenticia
y la acumulacion de selenio en la carne.

En el estudio se emplearon dos Puentes orgdnicas
(de levaduras) y una fuente inorgdnica (selenito
de sodio, comun en la dieta de los animales). La
medicion se aplicd a través de tres concentra-
clones diferentes, 0.1, 0.3 y 0.6 partes por millén,
equivalente a 1 gramo por tonelada.

El ensayo demostré que hay una mayor reten-
cion de agua posterior al sacrificio del animal, lo
que significa que hay un mejor rendimiento del
ave, es decir, que se obtienen mas kilos por las




mismas aves, cuando estas son alimentadas con
el concentrado enriquecido con selenio ().

Ademds de las ventajas del selenio desde el
punto de vista tecnolégico, se han identificado y
estudiado Punciones del selenio en el organismo
humano; el Selenio es un elemento traza indis-
pensable para el funcionamiento celular, actua
como cofactor enzimadtico, se le atribuye su par-
ticipacion en la formacién de las selenoproteinas,
de las cuales las mds estudiadas es la glutation
peroxidasa (GPx) y la selenoproteina p (8ePP). La
GPx hace parte del sistema de antioxidantes mas
importantes, en los compartimentos de las célu-
las (2,3).

China tiene indices muy bajos de cdncer de colon,
posiblemente debido a la dieta baja en grasas. Sin
embargo, en algunas partes del China donde el
suelo es reducido en selenio, la incidencia de va-
rios tipos de cdncer es mucho mas alta que en el
resto del pals (3).

El requerimiento diario de selenio es de 75 mi-
crogramos para el hombre y de 60 microgramos
para la mujer (4), una porcién promedio de pollo
cocinado utilizando diferentes métodos de co-
ccién, contiene 86,4 microgramos de selenio (5),
esta informacién permite observar que la carne
de pollo es una excelente fuente de Selenio, con
propledades antioxidantes.

La carne de pollo debe hacer parte de los alimen-
tos que conforman una alimentacion saludable,
por su aporte especialmente de proteina de alto
valor biologico y que contribuye a prevenir en-
fermedades crénicas no transmisibles, de ahl la
importancia de incluir mds frecuentemente pre-
paraciones de pollo en la alimentacion diaria en
todos los grupos etdreos.
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COMO SELECCIONAR,
CONSERVAR Y
MANIPULAR LA
CARNE DE POLLO.

Martha Lucia Borrero Y.

La carne de pollo ofrece beneficios desde el punto
de vista nutricional porque es rica en proteinas,
vitaminas del complejo B, minerales como el fés-
Foro, hierro y potasio y con baja cantidad de gra-
sa. En cuanto a la preparacion, todos los cortes
se pueden elaborar empleando el mismo método
de coccion, por ejemplo la pechuga de pollo, se
puede hacer asada a la plancha o cocida en una
salsa.

Para mantener la calidad de esta carne se debe
tener cuidados desde la granja hasta la mesa.
Para la compra se debe hacer en un estableci-
miento que ofrezca buen manejo y conservacion.
Como ocurre con todos los alimentos crudos o
frescos, ala hora de comprar pollo es conveniente
observar determinados aspectos que contribuirdn
a que realicemos una eleccién adecuada, y a que
las recetas sean muy agradables y nutritivas.

CRITERIOS DE CALIDAD DE LA
CARNE DE POLLO CRUDA.

( ASPECTOS A EVALUAR BUENA CALIDAD MALA CALIDAD ]

Color de la carne Rosada clara Decolorada o gris claro

Olor Agradable y fresco Rancio, agrio 0 aamoniaco

Consistencia de la carne Firme y eléstica a la presion del dedo | Blanda y flacida

Firme no pegajosa, de colorblanco | Partes  pegajosas en alas.

Después de seleccionarla, teniendo en cuenta las
caracteristicas de buena calidad, es importante
mantener la cadena de frio, las carnes en general
son lo ultimo que se compra al hacer el mercado,
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vaya directamente a su hogar después de com-
prar los alimentos y coloquela inmediatamente
en el refrigerador, st es que planea prepararla
dentro de 1a 2 dias. Congele el pollo al segundo
dia, si todavia no lo ha usado.

SISTEMA DE CONSERVACION
DEL POLLO EN EL HOGAR

( ; ;
SISTEMA DE CONSERVACION TIEMPO DE CONSERVACION

REFRIGERACION 2 °C 3 DIAS

CONGELACION - 18°C 6 meses para cortes sin la piel

N\

3 meses para cortes con la piel

COMO SE HACE UNA
DESCONGELACION SEGURA
DE LA CARNE DE POLO:

Se debe pasar del congelador al refrigerador, se
requerirdn mds o menos 24 horas, para descon-
gelarse. St olvid6 hacer esto, empaque el pollo en
una bolsa impermeable y sumérjalo en agua fria
limpia, nunca caliente, esto puede afectar la ca-
lidad nutricional. También se puede hacer en el
horno microondas, teniendo el cuidado de prepa-
rarla inmediatamente, debido a que la distribu-
cion del calor no es uniforme, algunas porciones
se alcanzan a calentar antes de que todo el pollo
se descongele.

Al igual que cuando se prepara cualquier otro
alimento, es importante seguir los cuatro pasos
bdsicos de la seguridad de los alimentos: Lim-
piar, Separar, Cocinar y Enfriar. Mantenga sus
manos limpias y los utensilios limpios; separe los
alimentos crudos de los cocidos; cocine hasta
temperaturas adecuadas; y enfrie las porciones
de alimentos no consumidos rapidamente.

Siguiendo las recomendaciones de seleccion, con-
servacion y manejo de la carne de pollo, podre-
mos mantener la calidad nutricional y evitamos
su deterioro.
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ALIMENTOS

FUNCIONALES:

{Una oportunidad para
la carne de polio?

Martha Lucia Borrero Y.

The institute of Medicine’s Food and Nutrition
Board define: "Alimentos funcionales o cualquier
alimento o ingrediente presente en estos, que
puede producir beneficios para la salud del ser
humano, mds alld de sus propios componentes
tradicionales”. Estos productos esencialmente
deben producirse naturalmente, pero deben tener
una mayor proporcion de ese compuesto 0 nu-
triente que ejerce el efecto positivo que el consu-
midor espera.

En los ultimos tiempos los individuos han tenido
la necesidad de buscar un valor agregado en la
alimentacién diaria, lo cual ha generado el inte-
rés de la industria de alimentos en satisfacer la
demanda de productos con propiedades en salud,
de ahi que los alimentos funcionales cada dia ten-
gan un mayor reconocimiento por los individuos.
Teniendo en cuenta lo enunciado anteriormente,
la carne de pollo ha incrementado su produccion
Yy su comercializacién a nivel internacional, lo que
hace que este alimento sea considerado de con-
sumo masivo, motivo por el cual lo hace un ex-
celente alimento con propiedades para la salud .

El enriquecimiento de la carne de pollo con sus-
tancias que ofrecen propiedades funcionales en
la salud humana es un drea de interés para la
produccion de pollo a nivel mundial. Gracias a la
demanda actual de los consumidores de alimen-
tos funcionales, se han incluido macronutrientes
y micronutrientes con estas caracteristicas fun-
clonales en la carne de pollo.
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Actualmente, esta carne ha sido enriquecida exi-
tosamente con dcidos grasos omega-3, a-tocofe-
rol y selenio, siendo un medio que permite una
mayor biodisponiblidad de forma segura para
elevar el consumo de estos nutrientes hasta los
niveles adecuados para ejercer los efectos posi-
tivos reportados en la literatura cientifica, contri-
buyendo asi a disminuir factores de riesgo que
afecten la salud.

La carne de pollo es un alimento de consumo
masivo a nivel mundial. La globalizacion ha per-
mitido que este alimento esté presente en la dieta
de varias poblaciones, incluso en paises donde no
se produce. La produccion mundial de la carne
de pollo, de 1994 al ano 2004, muestra un creci-
miento promedio anual de 6.0% (FAO. 2008). El
mayor consumo de carne de pollo lo tiene Esta-
dos Unidos con un consumo per cdpita de 427
Kg: en sequndo lugar Arabia Saudita con 36.9 Kg;
en tercer lugar Malasia con 34.8 Kg; les siguen
Brasil con 32.3 Kg; Canadd con 29.1 Kg y México
con 23.4 Kg por persona (FAO. 2008).

El patrén de seleccion y consumo de alimentos
en la poblacidon mundial ha cambiado en los ul-
timos anos, con el objeto de adoptar conductas
que permiten el consumo de una alimentacion
saludable y de esta manera, contribuir a dismi-
nuir la posibilidad de contraer enfermedades
cronicas no transmisibles. Hace algunos anos se
viene hablando de los alimentos con propiedades
en salud o alimentos Puncionales. Dentro de los
pardmetros de seleccion de alimentos los consu-
midores buscan un valor agregado en los alimen-
tos que ejerza de manera positiva un beneficio a
su organismo.

Por otro lado este publico en particular se intere-
sa cada vez mds por los productos enriquecidos
con nutrientes o componentes nutricionales que
aporten efectos benéficos para el cuerpo (por
ejemplo los probidticos en el yogurt), productos
que prometen mejorar su estado de salud. Los
consumidores deciden comprar este tipo de ali-
mentos algunas veces sin importar cudnto sea. su
valor comercial, esperando esa accién positiva de
dichos productos.

Estos productos esencialmente deben producirse
naturalmente, pero deben tener una mayor pro-

porcién de ese compuesto o nutriente que ejerce
el efecto positivo que el consumidor espera.

Las sustancias de interés para hacer del pollo un
alimento funcional son los dcidos grasos cons-
tituyentes particularmente omega-3 (n-3), dcido
linoleico conjugado, a-tocoferol y el Selenio entre
otros antioxidantes reconocidos por la comuni-
dad cientifica.

Acidos grasos omega-3: estos dcidos grasos junto
con los omega-6 (n-6) son precursores de eico-
sanoides efectores biolégicos de las prostaglandi-
nas, leucotrienos y tromboxanos compuestos que
regulan principalmente los procesos del sistema
cardiovascular y el sistema inmunolégico. Los ei-
cosanoides construidos a partir los dcidos grasos
omega-6 contribuyen en los procesos inflamato-
rios de la enfermedad cardiovascular, mientras
los dcidos grasos omega-3 actuan formando ei-
cosanoides antagonistas de los omega-6. La rela-
cién optima de acidos grasos omega-6 y omega-3
en la alimentaciéon humana debe ser de 10:1 0 5:1
[3:4:5;6]. Esta relacion éptima solo se logra en las
dietas de paises que cuentan con grandes fuentes
alimentarias como los pescados de aguas oced-
nicas frias como por ejemplo Japén o Groenlan-
dia. Es bien conocido en el ambito cientifico que
una ingesta excesiva de dcidos grasos omega-6
en relacion con los omega-3 causa cambios fisio-
patoldgicas en los humanos [7;8] (Tabla 1).

La recomendacion actual para el consumo de
grasa dietaria es hasta el 30% del valor caldrico
total; con una relacion de dcidos grasos satura-
dos y dcidos grasos mono y poliinsaturados de
111y una relacion de omega-6 y omega-3 menor
de 5:1, haciendo énfasis en que la recomendacién
diaria para los omega-3 sea de 350 a 400 mg por
dia [10].

Acido linoleico conjugado: el dcido linoleico con-
jugado (CLA), es una mezcla de isémeros del
dcido linoleico que posee dos dobles enlaces con-
jugados en diferente posicion de la molécula y que
en cantidades significativas puede ejercer efectos
potencialmente benéficos para el organismo.
Hasta la fecha se ha documentado la accién del
dcido linoleico conjugado como anticancerigeno,
coadyuvante en el tratamiento de la aterosclero-
sts, estimulante del sistema inmunologico, hipoli-



pemiante y reductor de peso corporal [11,12;13;14].

Tabla 1. Cambios fisiopatolégicos en humanos
causados por el incremento en la ingesta dietaria
de dcidos grasos omega-6 en relacion con los dci-
dos grasos omega-3.

Cambios fisiopatologicos Efecto*
Enfermedades cardiovasculare s
Aterosclerosis +++
Trombosis +++
Arritmia s ++
Hipertension arterial ++
Enfermedades inflamatorias
Dermatitis +
Psoriasis ++
Artritis reumatoide +++
Esclerosis multipl e +
Asma bronquial +
Colitis ulcerativa +
Otras enfermedades
Diabetes mellitus +
Cancer ++

Enfermedades visuales
Desordenes en el desarrollo
cerebral

1+= influencia menor; ++= influencia mo-
derada; +++= influencia fuerte
Adaptado de: M. A. Grashorn 2007 [9].

Antioxidantes: los radicales libres son sustancias
altamente reactivas que danan las membranas
celulares, lo que predispone al dano de las célu-
las cardiacas, vasculares, cerebrales, nerviosas y
musculares; ast como también la compromete la
competencia del sistema inmunoldgico [15].

El antioxidante natural mads importante es el a-
tocoferol (e]. Vitaminas A, E, C, carotenoides) el
cual interviene en la prevencion y restriccion de la
formacion de radicales libres, ademas del a-toco-
ferol se encuentra el selenio (glutatién peroxida-
sa), estos dos antioxidantes reducen el riesgo de
enfermedades como el cdncer y la incidencia de
enfermedad cardiovascular en los humanos.

CARNE DE POLLO ENRIQUECIDA:

Crespo y Garcia [13] en un estudio de enriqueci-
miento de la carne de pollo alimentaron pollos
con diferentes fuentes de grasa (manteca animal,
aceite de oliva, aceite de girasol y aceite de linaza)
encontrando que se podia aumentar la biodispo-
nibilidad de dcidos grasos omega-3 en las partes
mads comestibles (pechuga y muslo) que podrian
cubrir del 70 hasta el 130% de la recomendacion

de omega-3 en la dieta humana. Esto muestra
una gran importancia a nivel de la ingenieria nu-
tricional, puesto que algunas poblaciones tienen
ingesta limitada de algunos nutrientes que son
protagonistas del perfil de morbimortalidad (Ta-
bla 2).

Claramente se observa que el hecho de alimen-
tar el pollo con aceite de linaza aumenta la dis-
ponibilidad biolégica de dcidos grasos omega-3,
disminuye la cantidad de dcidos grasos omega-6
y disminuye el radio de n-6:n-3, que le concede a
este tipo de pollo alimentado con este aceite una
caracteristica funcional por encima de las otras
fuentes de grasa alimentaria.

Contar con la posibilidad de utilizar este tipo de
funcionalidad le daria un valor agregado a la
dietoterapia y un beneficio para la salud a los in-
dividuos que requieran cambios nutricionales en
su alimentacion diaria.

Tabla 2: Contenido total de dcidos grasos n-6 y
n-3 en la pechuga y el muslo de pollo alimentado
con diferentes fuentes de grasa.

Porcion ¢ | Manteca Aceite de Aceite de Aceite de
comestible ontro animal oliva giraso | linaza

Pechuga
Contenido lipidico 1.24 1.40 1.35 1.44 1.35
(%) 03 167.8 1553 350.4 160.6
n-6 0.0 22.1 226 120 204.7
n-3 0.1:0 7.8 7.0 300 0.8
n- 6:n-3 0.02 309 30.5 17.3 276.3
mg de n-3/100g
Muslo
Contenido lipidico 2.70 2.06 2.10 227 2.24
(%) 0.6 179.9 159.4 3705 185.9
n-6 0.02 19.9 193 9.0 2440
n-3 0.1:0 9.1 8.4 433 0.8
n- 6:n-3 0.02 41.0 40.5 20.4 546.6
mg de n-3/100g

Adaptado de: M. A. Grashorn 2007 [9].

El enriquecimiento de la carne de pollo con dci-
do linoleico conjugado, no ha demostrado los
mismos niveles de éxito que los dcidos grasos
omega-3 ya que solo ha sido posible cubrir del
3.5 hasta el 9% de la recomendacion diaria de
este nutriente. Cifras que no permiten ejercer el
efecto Puncional esperado. El a-tocoferol solo ha
alcanzado a cubrir el 55% de la recomendacion
y el Selenio el 60%, lo que indica que muy proba-
blemente la funcionalidad de esta carne de pollo
enriquecida la ejercerian los dcidos grasos n-3 y el
selenio, evidencia que también se ha demostrado
en el enriquecimiento de los huevos.

El proceso de enriquecimiento de la carne de



pollo es complejo, puesto que se puede alterar la
calidad de la carne. Se ha reportado que el en-
riquecimiento con dcidos grasos poliinsaturados
en los tejidos musculares altera los atributos sen-
soriales de la carne de pollo [16;17;18;19].

En particular la utilizacion del aceite de pesca-
do como vehiculo para incrementar la cantidad
de dcidos grasos poliinsaturados puede causar
cambios en el sabor de la carne de pollo [20]. Es-
tas alteraciones en la calidad del producto son un
reto ain mayor para los productores y quienes se
dedican a la ingenieria nutricional en el diseno de
alimentos funcionales.

Considerar un alimento tan tradicional como el
pollo un alimento con propiedades en salud, es
una verdadera promesa para el campo medico-
nutricional. Esto permitird incrementar el aporte
de nutrientes que por condiciones geogrdficas
son limitados para algunas poblaciones, como en
el caso de Colombia; las fuentes de dcidos grasos
omega-3 son muy reducidas y escasas, ademas
de costosas y que no estdn al alcance econémico
de cualquier persona. Poder aumentar la disponi-
bilidad de estos nutrientes haciéndolos presentes
en alimentos de consumo masivo, como actual-
mente se hace con algunos micronutrientes, como
el hierro y el acido pdlico en la harina de trigo,
permitird asegurar el consumo de nutrientes vita-
les que son conocidos como funcionales.

La ingenieria nutricional es un campo muy joven,
puesto que nace a partir de los alimentos fun-
cionales y nutracéuticos. Este campo es de gran
interés para la industria alimentaria, pero requie-
re de la inversién en investigacion y de un equipo
interdisciplinario ya que se necesitan de muchas
vertientes del conocimiento académico para lo-
grar el producto esperado y los efectos nutricio-
nales en la salud de los consumidores.
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LA PRODUCCION

AVICOLA EN
CONTRIBUCION
CON LA SEGURIDAD

ALIMENTARIA.

Hoy en dia, la producciéon de alimentos se ha
tecnificado, esto se ha visto reflejado en el sector
avicola en donde desde hace mds de una déca-
da se han comenzado a modificar los procesos
tradicionales. Con base en lo anterior, la produ-
ccion animal se sostiene en cuatro aspectos im-
portantes como son: genética, nutricion, sanidad
y manejo. Asimismo, la industria avicola de alta
calidad tiene sus reglas muy especificas desde el
drea de cria, hasta los productos terminados. A
continuacion se presentan cudles son los retos y
como asumirlos (1).

Genética:

La genética en las aves ha mejorado, el patréon de
crecimiento se presenta en las primeras tres se-
manas. Hoy en dia, se tiene que del 30-40% de los
pollos llegan a 200 g en una semana, quintupli-
cando su peso inicial. Antes se media el peso de
los animales mensualmente, después se hacia de
manera semanal, luego a diario y ahora se mide
por hora. Un pollo debe aumentar de 3 a 4 g por
hora (1).

La literatura reporta que una buena raza para
produccion de carne, es aquella que tiene una
gran habilidad para convertir el alimento consu-
mido en carne en poco tiempo, con caracteristicas
fisicas tales como cuerpo ancho y pechuga abun-
dante, ojos prominentes y brillantes, movimientos P
dgiles, posicion erguida sobre las patas, ombligos
limpios y bien cicatrizados. Las incubadoras na-
cionales estan distribuyendo en general pollos de
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engorde de muy buena calidad provenientes de
excelentes reproductores y con capacidad geneé-
tica para produccién de carne. La genética nueva
siempre ha sido por seleccién y no por modifica-
ciones geneéticas, y esto ha sido una ventaja para
los consumidores a nivel mundial.

Un pollo procesado produce 40% carne y 60%
desperdicios en forma de piel, hueso, sangre, entre
otros. Las aves tienen mds carne blanca, con me-
nos grasas saturadas y mds grasas insaturadas,
como las omegas, adicionalmente con nutrientes
como selenio, vitaminas E y A, se puede decir que
los consumidores esperan un producto de alta
calidad, versdtil y seguro, al menor precio posible.

Salud:

Los productores en los ultimos anos han mejora-
do los procesos de produccion de aves, implemen-
tando planes de biosequridad y profilaxis, que
controlan o evitan la aparicién de enfermedades
permitiendo a los pollos alcanzar todo su poten-
cial genético (2) y de esta forma ofrecer al con-
sumidor final un producto seguro para la salud.

Aseguramiento de calidad:

El sistema de analisis de peligros y puntos criticos
de control HACCP, o aseguramiento de calidad
(AC), se implementd en los ultimos anos. El objeti-
vo de este sistema es ofrecerle al consumidor los
alimentos mas saludables y asegurar los mejores
métodos posibles de control.

Bienestar animal:

Una de las politicas de los avicultores es la de
ofrecer a los pollos de levante, cria y engorde,
alimentos de excelente calidad y vigilar la buena
salud de las aves para llevar al mercado produc-
tos que tienen garantia y sello de calidad.

Después de tener productos terminados, carne
de pollo entero o despresado disponibles en el
mercado, se debe asegurar el acceso por par-
te de los consumidores, segun un estudio, para
analizar la representacion social de la carne de
pollo es necesario tener en cuenta algunas con-
sideraciones generales de los alimentos en rela-
cidn con su aspecto social. De esta manera, la
sociedad contempordnea, se caracteriza por un
interés relacionado con la alimentacion, el cual
se refiere especialmente al aporte nutricional de

los alimentos y a la tecnologia de la produccién
de los mismos (3).

Se debe considerar que la alimentacion no es
puramente un hecho biologico, nutricional o mé-
dico, es ademds un fenémeno social, cultural,
psicologico, econdmico, religioso y estd lleno de
simbolismos (4). As{ como los hdbitos alimenta-
rios y las creencias acerca de qué es comer bien,
qué es comestible, nutritivo, adecuado o inade-
cuado, lo prohibido estd determinado, segun las
preferencias que marcan los ideales religiosos,
aspectos sanitarios y costumbres gastronémicas
aceptadas en un grupo social. (3) Cada sociedad
comparte una serie de reglas implicitas sobre lo
que es comestible, segun criterios nutricionales,
culturales o emocionales.

Adicionalmente, las trasformaciones econo-
micas inciden directamente en la tecnologia de
produccion de alimentos y a su vez determinan la
relacién entre los agentes sociales y la produccion,
la demanda y abastecimiento de alimentos
para el consumo, asl se debe considerar que
en comparacion con otras carnes de animales
consumidas como fuente de proteina, el pollo
tiene un valor comercial mds favorable para las
familias, lo cual ha contribuido a aumentar el
consumo de carne de pollo en la dieta familiar
colombiana.

En un estudio sobre sequridad alimentaria en
la localidad de San Cristébal sur en Bogotd, las
familias de estratos 1, 2 y 3 reportaron el consu-
mo de pollo entre sus hdbitos, asi como también
incluyen el pollo de manera especial en diferen-
tes etapas de la vida, por ejemplo para los ninos
quienes se encuentran en etapa de crecimiento,
las mujeres gestantes y lactantes y los adultos
mayores, ya que reconocen que la carne de pollo
es nutritiva, de textura suave y de fdcil prepara-
cion (5).

En conclusion, para satisfacer las necesidades de
seguridad alimentaria de los consumidores, la in-
dustria avicola aplica las normas de bioseguridad,
implementa las buenas prdcticas de manufactura,
manejo adecuado de las aves y el aseguramiento
de la calidad, y ast ofrecer productos de éptima
calidad y que sean consumidos cada vez mas por
las familias colombianas.
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BUSQUEDA DEL
MEJORAMIENTO DEL PERFIL
LIPIDICO DEL POLLO COMO

PROTECCION

CARDIOVASCULAR

El consumo de pollo en los ultimos 30 anos ha
aumentado en un 500%(1); hecho que es conside-
rado bueno para la salud publica, por el contenido
de proteina de alto valor biolégico, de vitaminas
y minerales.

Ademads del contenido de la proteina es impor-
tante considerar la calidad de la grasa, la cual
depende de las caracteristicas de la dieta recibida
por estas aves. La dieta tipica del pollo estd com-
puesta principalmente de cereales (trigo, cebada,
soya y maiz) a los cuales se les adiciona grasa de
origen vegetal. La dieta natural para los pollos de
vida silvestre (pollo de pastoreo) consiste en semi-
llas, plantas, e insectos (1). Esta variedad en la ali-
mentacion hace que las cualidades, composicion
de dcidos grasos y concentraciones de algunos
de los nutrientes en la carne de pollo dependan
ampliamente de su alimentacion.

Al comparar la composiciéon de la carne de res
con la carne de pollo, se observa que no existen
diferencias significativas en el aporte del total de
proteinas, lipidos o rendimiento energético entre
estas especies (2). Por eso, se debe analizar mas
alld el aporte total de estos nutrientes y describir
la composicion de los diferentes dcidos grasos
que conforman el total de lipidos. Al compararlos
se encuentra que la carne de res aporta mayor
cantidad de dcidos grasos saturados (AGS) y co-
lesterol y menor cantidad de dcidos grasos po-
liinsaturados (AGP). La carne de pollo aporta en
su perfil lipidito, menor cantidad de dcidos grasos
saturados (AGS) y valores similares de AGM y
ACP (Tabla ).

Composicion de energia, macronutrientes y perfil
lipidico en 100q de la carne de pollo y de vaca*

Energia | Proteinas | Lipidos | AGS AGM AGP | Colesterol

Tipo | (Keal.) © © © (© © (mg)
Res 143 20 7 35 2.9 0.6 90
Pollo 125 20 5 1.3 2.5 1.2 76

* Tomado de Ferndndez, M. 2003.

Las investigaciones indican que la modificacion del
aporte de dcidos grasos en el plan alimentario de
un individuo, previene la aparicion de enfermeda-
des cardiovasculares. Una de las modificaciones
mds recomendadas es el aumento en el consu-
mo de dcidos grasos monoinsaturados (AGM)
y poliinsaturados (AGP) omega 3 y 6, ya que se
les ha comprobado efectos cardioprotectores (7).
Las principales fuentes alimentarias de AGM son
el aceite de oliva, el aguacate y las nueces y de
AGP, los aceites vegetales (omega 6) y los pesca-

Myriam Lucia Ojeda A.



dos salmoénidos (trucha y salmén) (omega 3). El
consumo de estos pescados en nuestro pais no es
muy alto. Como solucién a esto, existe la opcién
de consumir pollo por su aporte de dcidos grasos.

Por lo anterior, una de las principales metas de
la industria avicola, es mejorar la calidad nutri-
clonal del pollo sin comprometer o alterar sus
caracteristicas organolépticas, tales como, sabor,
olor y consistencia.

Para lograr lo enunciado anteriormente, se han
realizado estudios que buscan mejorar el perfil
de dcidos grasos que aporta la carne de estas
aves, tal como el desarrollado por el grupo de
Investigacion en nutricién, manejo y bienestar de
animales de la Universidad de Barcelona, el cual
tuvo como objetivo determinar el efecto de dife-
rentes tipos de dcidos grasos suministrados en la
dieta en los depdsitos de grasa de estos animales.
En este estudio se suministré en la alimentacion
de las aves seis tipos de dietas: 1) baja en grasa;
2) con adicion del 10% de sebo; 3) aceite girasol
enriquecido con dcido graso monoinsaturado
(oleico); 4) aceite de girasol enriquecido con acido
grasos poliinsaturado (linoleico); 5) aceite de li-
naza enriquecido con dcido graso poliinsaturado
(linolénico: precursor de omega 3) y 6) mezcla de
grasa saturada, monoinsaturada y polinisatu-
rada en igual proporcion. Al finalizar el estudio
se encontré que las dietas ricas en dcidos gra-
sos poliinsaturados (aceite de girasol enriquecido
con dcido graso linoleico) reducian el grosor de
la grasa de la piel del pollo, ast como de la grasa
abdominal (3).

Por otra parte se ha visto las ventajas del enri-
quecimiento de dcido graso omega 3 a la carne
de pollo por medio de la alimentacion que se su-
ministra a estas aves. Teniendo en cuenta que las
fPuentes principales de estos dcidos grasos (omega
3) son el aceite de pescado y fuentes marinas, el
uso de estas fuentes de alimentos se ha limitado
debido a que poseen un olor fuerte que afecta el
producto final (4). Una opcién de fuente vegetal
de este dcido graso es el aceite de linaza, el cual
aumenta el contenido de dcidos grasos omega 3
en forma de dcido Linolénico, precursor de toda
la familia omega 3 (5).

xS e

Hay que tener en cuenta que el contenido de
grasa y distribucion en dcidos grasos del pollo
varia de acuerdo a tres condiciones: tipo de corte,
forma de preparacion y presencia o no de la piel.
Por esta razén se debe considerar que la calidad
nutricional de la carne de pollo que se brinda de-
penderd finalmente de:

- Las necesidades o preferencias del consumidor.

- Del proceso de transformacién o preparacién a
la que se vaya a someter la carne de pollo.

‘De la dieta que se le haya suministrado, teniendo
en cuenta que la dieta de los pollos en la industria
avicola colombiana tiene estandares de nutricion
balanceada que estd permanentemente monito-
reada por personal capacitado en las granjas.

Por lo expuesto anteriormente recomendamos
incluir en la alimentacién carne de pollo.
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VALOR NUTRITIVO:

UNA CARACTERISTICA
ESENCIAL DE LA
SEGURIDAD ALIMENTARIA.

Claudia R. Rueda Badillo

Seguridad alimentaria, de acuerdo a la definicion
adoptada en la Cumbre Alimentaria Mundial de
1996, ratificada en la Cumbre de 2002 y que es
aplicada ampliamente por los palses signatarios
y los organismos internacionales, es una situa-
cion en la cual “todas las personas tienen en todo
momento acceso fisico y econémico a alimentos
sanos y nutritivos, de acuerdo a sus preferencias,
suficlentes para una vida activa y sana” (FAO
1996). Requiere que haya una suficiente y estable
disponibilidad de alimentos, que todos tengan
adecuado acceso a ellos y que dichos alimentos
sean optimamente utilizados por el organismo,
dando como resultado un buen estado nutricio-
nal.

Para Colombia a diferencia de los paises de la
Union Europea y de Occidente en general, es ne-
cesario apuntar al alcance de todos los frentes
que implican la Sequridad Alimentaria y no sola-
mente hacia la garantia de alimentos inocuos, li-
bres de contaminaciones que supongan amenaza
para la salud.

A medida que los palses en via de desarrollo ade-
lantan sus procesos de apertura comercial, sus
industrias alimentarias estan haciendo esfuerzos
por incrementar los estdndares de inocuidad y
calidad, para competir en nuevos mercados. La
avicultura es uno de los sectores alimenticios
mds dindmicos de Colombia. En los ultimos vein-
te anos, la produccion doméstica ha aumentado
cast cuatro veces, mientras que el consumo per-
cdpita de pollo y de huevo se ha triplicado. Hoy
en dia, la avicultura representa la sequnda fuente
mds grande de la proteina (40% del consumo to-
tal de carnes y 10.5% del Producto Interno Bruto
Agropecuario). (Gomez M. FENAVI-FONAV).
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PROPIEDADES NUTRICIONALES
DE LA CARNE DE AVE.

La calidad nutricional de la carne de pollo radica
en su aporte de proteinas de alto valor biolégico,
niacina, vitaminas A, B6, B12, dcido félico, hierro,
zinc y posforo.

La calidad del pollo depende de las condiciones
de produccién, crianza y procesamiento de las
aves. Uno de los aspectos fundamentales que ga-
rantizan su calidad nutricional es la alimentacién
que reciban durante el proceso de crianza. Es ast
como el alto contenido de grasa monoinsatura-
da solo es posible cuando estos son alimentados
a base de maiz, soya y girasol. El contenido de
grasa y distribuciéon en dcidos grasos del pollo
varia de acuerdo a tres condiciones: tipo de corte,
forma de preparacion y presencia o no de la piel,
aungue en general, la distribucion de acidos gra-
SOS es en mayor proporcion de monoinsaturados,
sequido de saturados y por ultimo los poliinsatu-
rados.La grasa de ave aporta bajos contenidos de
dcidos grasos saturados, altos valores de dcidos
grasos monoinsaturados y una adecuada canti-
dad y relacién de dcidos grasos de las familias
W6 y W3 (Torresani, 1999)

La modernizacion de las técnicas agricolas ha
mejorado la produccién de granos (trigo, cebada,
sorgo, maiz) para la alimentacion de animales.
De tal manera que la calidad de la carne de ave
puede ser dirigida con la alimentacion que se les
ofrece, dando como resultado productos con
propiedades nutricionales mejor definidas que
apuntan al mejoramiento de alimentos que con-
tribuyan a prevenir enfermedades y mejorar las
condiciones de salud de la poblacion.

Segun Especialistas de la Sociedad Espanola de
Endocrinologia y Nutricion, el consumo de la car-
ne de pollo contribuye al organismo en un 30% de
las necesidades diarias de proteinas (que corres-
ponde a aproximadamente 18 a 21 g de proteina,
siendo en promedio el requerimiento de 60 a 70 g/
dia para el adulto) y solo el 5% de las Kcal de una
dieta estandar (porcion de 80 g, que corresponde
a 100 Kcal de una dieta promedio de 2000K.cal/
dia).

El valor bioldgico de las proteinas se mide por la
capacidad de brindar nitrégeno al organismo, en

tal caso encontramos esta propiedad en todas
las variedades de carnes (vacuno, cerdo, aves),
con la especial caracteristica que las carnes de
aves presentan una mejor distribuciéon de grasas
benéficas que determinarian las preferencias de
consumo, con el objetivo de brindar proteccion
cardiovascular.

COMPLEMENTA EL VALOR
NUTRICIONAL DE LA CARNE DE
AVE. OTRA CARACTERISTICA
ESENCIAL: LA INOCUIDAD.

Se entiende por inocuo “un alimento respecto del
cual hay una garantia de que no causard dano
al consumidor cuando se prepare y/o consuma
de acuerdo con el uso al que se destina”. Esta de-
finicion se basa en los conceptos de inocuidad e
idoneidad de los alimentos que aparecen en los
Principios Cenerales de Higiene de los Alimentos
(FAO). En el marco de la Comision del Codex
Alimentario también se ha establecido los fun-
damentos de un enfoque basado en la cadena
alimentaria, al centrarse el interés en las necesi-
dades de produccién y no solamente en las espe-
cificaciones del producto final.

Por lo anterior es importante conocer las carac-
teristicas de un pollo sano e inocuo al comprarlo,
y la técnica de conservacion, manipulacion y pre-
paraciéon con el fin de obtener un producto que
ademds conserve sus propiedades nutricionales.

FACTORES QUE AFECTAN LA
CALIDAD DE LA CARNE DE AVE.

Cuando los consumidores compran un producto
de carne de ave, aprecia la calidad de su carne
desde que lo selecciona en el mercado, lo prepara
y sirve a la mesa, esperando que se vea, sienta
deguste bien al paladar. Estas son las caracter(s-
ticas que se ajustan a un muy buen producto.

La calidad depende de las condiciones en torno
a las diferentes etapas en el desarrollo del ave,
desde la fertilizacion, produccién y procesamien-
to, técnicas de preparacion y conservacion hasta
SUu CONSUMO.

Este atributo puede apreciarse a través de carac-
teristicas organolépticas que finalmente llevaran
al consumir a sentirse satisfecho de su eleccién.



PAUTAS PARA ASEGURAR LA CALIDAD
E INOCUIDAD DE LOS ALIMENTOS.

La OMS ofrece pautas para asegurar la calidad
e inocuidad de los alimentos para que una vez
adquiridos puedan mantenerse en iguales condi-
clones de calidad e inocuidad que las exigidas al
expendedor. La responsabilidad de dar continui-
dad a estos atributos corresponde al consumidor.
Las siguientes recomendaciones permitirdn cum-
plir con el cometido:

1. Mantener limpias las manos, las superficies y
equipos de preparacion, protegidos contra insec-
tos y mascotas.

2. Separar alimentos crudos de cocidos.

3. Realizar coccion completa: temperatura inte-
rior de 70 °C.

4. Mantener los alimentos a temperaturas co-
rrectas: congelado a 5°C y calentamiento > 60°C.
Descongele en el refrigerador, no deje a tempera-
tura ambiente por mds de dos horas, gudrdelos
en la nevera inmediatamente después de su pre-
paracion st no van a ser consumidos. Consuma
en el menor tiempo posible.

5. Usar agua y materias primas seguras: observe
cuidadosamente las fechas de vencimiento.

A manera de conclusion, la carne de ave es un
alimento adecuado en todas las etapas de la
vida, muy versdtil en la medida en que se prepara
de multiples maneras y de sabor muy agradable
al paladar cuando se usa la creatividad, sin em-
bargo, muy susceptible de contaminacion st no
se tienen en cuenta las normas anteriormente
descritas que aseguran lo que persigue la FAO-
OMS dentro de la politica mundial para asegurar
“alimentos nutritivos y sanos, suficientes para una
vida activa y sana”.

ANEXO I. TABLA NO. |
COMPOSICION NUTRICIONAL
DE LA CARNE DE POLLO.

NUTRIENTE CANTIDAD (100g.)
Energia (Keal) 173
Proteinas (g) 202
Lipidos (g) 102
AGS (g) 13
AGMI (g) 25
AGPI (g 12
Colesterol (mg) 76
AGW3 (g) 006
AGW6 (g) 032
Rel W6/W3 (g) 53
Hierro (mg) 15
Calcio (mg) 14
Fésforo (mg) 200
Sodio (mg) 119
Potasio (mg) 292
Vitamina A (Ul) 107
Vitamina B1 (ug) 100
Vitamina B2 (ug) 200
Vitamina B3 (mg) 9
Vitamina B6 028
Folato (mcg) 50

Fuente: Referencia 9, 10, 11,12
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RAZONES
PARA
CONSUMIR
HIGADO Y
CORAZON
DE POLLO.

Martha Diaz Perilla

INTRODUCCION.

A pesar de que generalmente las visceras del po-
llo no son consumidas, en este articulo se encon-
trardn importantes razones de indole nutricional
para fomentar su consumo especialmente entre
los ninos y las mujeres en periodo de gestacion.
Se denomina carne de pollo a los tejidos proceden-
tes del pollo (Gallus gallus), de estos se consumen
diferentes cortes como los muslos, la pechuga y
las alas. Las menudencias o visceras como son el
higado, mollejas y el corazén generalmente son
descartadas y no se incluyen en la alimentacién
humana.

Desde el punto de vista nutricional, el pollo se
caracteriza por ser buena fuente de proteinas de
alto valor biolégico y buena digestibilidad; tam-
bién aporta grasa que se concentra principalmen-

te en el tejido subcutdneo, por lo que eliminando
la piel se reduce considerablemente su aporte.

El valor nutritivo de las visceras de pollo es mayor
que la de la carne de res especialmente el del hi-
gado, donde se destaca principalmente el aporte
de hierro, vitamina A y dcido félico. El higado,
mollejas y corazén de pollo, también aportan
cantidades apreciables de fésforo, zinc, vitamina
B2 o riboflavina y B3 o niacina. Sin embargo, las
visceras también contienen una gran cantidad de
colesterol en contraposicion con la carne magra
de res.




Caracteristicas nutricionales del higado y cora-
zon de pollo:

Proteinas: las visceras de pollo aportan una bue-
na cantidad de proteinas por 100 g de alimento
(higado 18 g y corazoén 15.6 @), cantidad similar a
la de la carne de res (18.7 g). Las proteinas de la
dieta participan en la sintesis de tejido muscu-
lar, formacién de enzimas y hormonas y como
anticuerpos estdan involucradas en la funcién
del sistema inmunitario y por lo tanto son fun-
damentales en el crecimiento y desarrollo de los

ninos.

La Encuesta Nacional de Situacion Nutricional
de la poblacién colombiana (ENSIN 2010), mos-
tré que el porcentaje de retraso en crecimiento o
desnutricién crénica en menores de 5 anos es de
13,2%. Pese a que en los ultimos 5 anos se redujo
la desnutricion crénica en Colombia en un 17%,
aun faltan 5,2 puntos porcentuales para cumplir
con la meta de llegar al 8%, propuesta por el pais
para el 2015 con el fin de cumplir el Objetivo de
Desarrollo del Milenio, de erradicar la pobreza
extrema y el hambre (desnutricion crénica en ni-
nos menores de 5 anos). Las proporciones mayo-
res de retraso en crecimiento se presentan en los
niveles | y Il del SISBEN, la inclusién de las visceras
de pollo a la dieta de estas poblaciones, podria
contribuir al logro propuesto sin incrementar sig-
nificativamente los costos.

Hierro: la cantidad de hierro recomendado para
ninos de 1 a 5 anos es de 9 mg/dia, para 6 a 9
anos 13 mg/dia, para la mujer entre 16 y 24 anos
19 mg y de 25 anos en adelante 14 mg, en caso de
embarazo se adicionan 40 mg. El alto contenido
de hierro en las visceras de pollo (higado 8.6 mg y
corazén 6 mg) mayor que el de la carne (3.1 mg) y
el huevo (2.7 mg), hace que el higado y el corazon
de pollo ayuden a evitar la anemia ferropénica o
anemia por falta de hierro.

De acuerdo con los datos de ENSIN, solo el 57%
de la poblacién colombiana consume carnes y el
28% consume huevos. Las visceras que aportan
los niveles mads altos de hierro, son solo consumi-
das por el 20% de la poblacion entre 5 y 64 anos.
La anemia es una de las enfermedades mads co-
munes y generalizadas en el mundo. Segun EN-
SIN 2010, uno de cada seis ninos entre 6 meses

y 5 anos y una de cada seis mujeres embaraza-
das presentan anemia. Se ha considerado que la
principal causa de esta patologia es la deficiencia
de hierro. Dentro de los nutrientes diferentes al
hierro que se han estudiado como factores que
pueden contribuir con el desarrollo de anemia se
destacan las vitaminas A, B6, B12, el dcido fdlico,
el cobre, el cinc y la vitamina C, que aumenta la
absorcion de hierro.

La deficiencia de hierro, se relaciona en los ninos y
adolescentes con una disminucion de la velocidad
de crecimiento, alteraciones del comportamiento,
reduccion de la capacidad de ejercicio y de la ac-
tividad Ffisica, aumento de la susceptibilidad a las
infecciones y déficit de atencidn, lo que redunda
en un bajo rendimiento escolar. Durante el emba-
razo, la anemia gestacional se ha asociado con
aumento de la mortalidad materna, insuficiencia
cardiaca, menor peso del nino al nacer, mayor
rlesgo de parto prematuro, menor tolerancia a las
pérdidas de sangre durante el trabajo de parto y
mayor tiempo de cicatrizacion de las heridas.

Vitamina A: en Colombia las deficiencias de mi-
cronutrientes son un problema de Salud Publica.
Segun datos de ENSIN 2010, la deficiencia de vi-
tamina A fue de 24,3% en los ninos de 1a 4 anos,
equivalente a que 1de 4 ninos la padecen.

La recomendacion de vitamina A para ninos de 1
a 4 anos va de 350 a 510 Equivalentes de Retinol
(ER) y para ninos de 5 a 9 anos de 550 a 630 ER.

La vitamina A tiene Punciones esenciales en la
vision, el crecimiento y desarrollo éseo y de te-
jidos blandos, el desarrollo y mantenimiento del
tejido epitelial, los procesos inmunologicos y la
reproduccion normal. Su deficiencia aumenta la
frecuencia, gravedad y mortalidad en casi todas
las enfermedades infecciosas y se acompana
de queratinizacion de las membranas mucosas
que revisten las vias respiratorias, digestivas y
urinarias, ast como de queratinizacion de la piel
corporal y el epitelio ocular. La deficiencia prolon-
gada, puede producir cambios en la piel, ceguera
nocturna y ulceraciones en la cérnea. Otros sin-
tomas son pérdida del apetito y del sentido del
gusto, inhibicion del crecimiento y anormalidades
esqueléticas.

La vitamina A preformada se encuentra solo en
los alimentos de origen animal, mientras que los



carotenos se encuentran en vegetales de color
verde oscuro, amarillo y naranja y en los vegeta-
les de hojas y las frutas. Mientras que 100 g de
zanahoria contienen 700 ER, 100 g de higado de
pollo aportan 6.165 ER. Asi que para cubrir las re-
comendaciones de hierro para un nino de 9 anos
se requieren tan solo 10 g de higado de pollo.

Acido Félico: el elevado contenido de dcido Pélico
especialmente en el higado de pollo (736 pg) per-
mitirla que con un consumo de 8 g se cubriera la
recomendacion de folato (60 pg) para ninos de
9 a 11 meses, con 16 g la recomendacion (120 pg)
para ninos de 6 anos, con 22 ¢ la recomendacion
(160 pg) para mujeres adultas, con 27 g la reco-
mendacion (200 pg) para hombres adultos y con
63 g la recomendacién (160 mds 300 pg) para la
mujer en periodo de gestacion.

Las malformaciones congénitas constituyen la
primera y sequnda causa de mortalidad infantil
en palises desarrollados, y se encuentran entre
las cinco primeras causas de mortalidad infan-
til en varios paises en desarrollo. Los defectos
congénitos (DC) son trastornos estructurales del
desarrollo que estdn presentes en el momento
del nacimiento y constituyen la primera causa
de mortalidad infantil en el mundo y la sequnda
causa en Colombia. Los defectos del tubo neural
(DTN) representan una de las primeras causas de
malformaciones congeénitas.

La relacion entre DTN y el dcido félico, sugerida
hace ya mds de 50 anos, ha sido reconocida en
numerosos estudios clinicos y experimentales. En
1964 se identificaron las primeras vinculaciones
entre la carencia de dcido félico y la presencia de
clertas malformaciones. En 1976 Smithells logro
establecer un nexo entre la carencia de folato y
la aparicién de defectos del tubo neural, hallazgo
corroborado en otro estudio del mismo autor en
1981, donde se confirma el efecto del dcido pdlico
para prevenir DTN.

La ultima recomendacion de la U.S. Preventive
Services Task Force (USPSTF) sobre el uso del
dcido polico en mujeres en edad fértil, fue en 1996
y consiste en administrar un suplemento de dcido
folico a todas las mujeres embarazadas o capa-
ces de concebir.

LAS ViSCEBAS DE POLLO EN LA
ALIMENTACION COMPLEMENTARIA.

Segun el ENSIN 2010, en Colombia los alimentos
de mayor consumo en la alimentacién comple-
mentaria de ninos menores de 3 anos son ce-
reales, liquidos no ldacteos (agua, jugos, agua de
panela) y fuentes de proteina como carne, pollo,
pescadoby huevo. Estudios realizados en Colom-
bia y en México demuestran que las visceras de
pollo hacen parte de la alimentacién complemen-
taria de los ninos lactantes.

En el estudio mexicano se reporta que los ali-
mentos complementarios se introducen tempra-
namente. Menciona que a los tres meses de edad,
la mitad de los ninos de su estudio reciblan jugos
de frutas y yema de huevo, que entre los cuatro
y los cinco meses comian higado de pollo, carne
y sopas de pasta y que el 80% de los ninos con-
sumian higado de pollo. Y en el trabajo realizado
en Colombia “Propuesta para la formulacién de
pautas para la alimentacién complementaria
del nino lactante de 6 a 12 meses” se disenaron
diferentes preparaciones para ser incluidas en la
alimentacion complementaria del nino lactante
de 6 a 12 meses y posteriormente se evalué su
aceptabilidad. Se observé una aceptabilidad del
100% para el higado de res, higado y corazon de
pollo rallado y se propone suministrar a los ninos
entre los 6 y 8 meses higado y corazén de pollo.

La tabla 1 presenta una comparacion entre el
aporte de proteina, hierro, vitamina A y dcido
folico del higado y corazon de res; del higado y
corazon de pollo en una cucharada sopera (6 g)
para la alimentacién del nino lactante de 6 a 12
meses.

Tabla 1. Aporte nutricional de las visceras de res
y las visceras de pollo en 6 g de alimento (una
cucharada sopera).

Nutriente Viseras de res

Viseras de pollo
Higado Corazén Higado

Corazon

Proteina g 1.2 1.01 1.08 0.94
Hierro mg 0.36 0.3 0.52 0.36
Vitamina A ER 505.24 1.68 369.9 0.54
Acido folico ug 1272 | 024 44.28 432
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El consumo de higado y corazén de pollo es
una excelente alternativa para mejorar la ali-
mentacion diaria de toda la familia, principal- PRE PARAR
y 4

mente de ninos y mujeres en gestacion pues por
Ideales para toda la familia.

su contenido en proteina, hierro, vitamina A y
dcido félico podrian ayudar en la prevencion de
desnutricion, anemia, avitaminosis A y defectos
del tubo neural.

Lo anterior indica que es posible intercambiar
los alimentos fuente de proteina en la alimen-
tacion diaria.

Las visceras con una adecuada manipulacion y
preparacion pueden hacer parte de la alimen- HIGADITOS DE POLLO CON CEBOLLA.
tacion que se ofrece en instituciones y restau-

rantes comerciales. IngredlenteS'

» 350 g de higaditos de pollo limpios.
- 1cebolla pequena.

- 1diente de gjo.

- Tcucharada de aceite de oliva.

=
u
A - 1 cucharada de vino tinto.

ASOCIACION COLOMBIANA - Pimienta.
DE DIETISTAS ¥ NUTRICIONISTAS - Sal.

Preparacion:

Pelar y cortar la cebolla en rodajas; pelar y picar
el diente de ajo.

Calentar el aceite en una sartén mediana, anadir
el ajo y la cebolla hasta que estén tiernos.
Anadir los higaditos, mantenerlos al fuego du-
rante 5 minutos hasta que estén bien cocinados y
removerlos suavemente.

Finalmente, anadir una cucharada de vino tinto,
salpimentar, dejar a fuego lento unos minutos y
servir bien caliente.

Se puede cambiar el higado por mollejas.

SOPA DE MENUDENCIAS DE POLLO.

Ingredientes:

- 150 g de menudencias de pollo.

- 100 g de almendras crudas.

- 2 dientes de ajo.

- Azafrdn al gusto.

- 1litro de caldo de pollo (puede ser de verduras).
- 2 cucharadas de aceite.

- Sal al gusto.



Preparacion:

En una sartén poner el aceite a calentar, freir los
ajos y las almendras hasta que queden doraditas.
Anadir las menudencias y seguir friendo.

Con la mitad del caldo, pasar por la batidora y
echar a la olla con el resto del caldo preparado
con el azafrdan y salado, cocinar todo junto por
10 minutos.

CONSOME DE ViSCERAS DE POLLO.

Ingredientes para 6 porciones:

- 8 tazas de agua.

- 1libra de visceras de pollo.

- 6 papas criollas.

- 2 papas sabaneras o similares.
- Ttrozo de yuca.

- Ttrozo de arracacha.

- Tcubo de caldo de gallina.

- Cilantro picado.

- Sal y pimienta al gusto.

Preparacion:

En una olla poner el agua, las visceras y el cubo
de caldo de gallina.

Cuando hierva, anadir las papas, la yuca y la
arracacha cortadas en trozos pequenos. Condi-
mentar con sal y pimienta y poner a hervir nue-
vamente hasta que los ingredientes estén tiernos.
Retirar del fuego y servir en plato hondo. Adionar
cilantro picado al momento de servir.

CORAZONES DE POLLO SALTEADOS.

Ingredientes:

- 1 Taza de corazones de pollo.
- 1 cebolla picada.

- T ajo picado.

- Pimienta y sal al gusto.

- Aceite de oliva.

Preparacion:

Marinar: mezcle el ajo, el aceite de oliva, la sal y
la pimienta en una bolsa con los corazones de
pollo por 2-3 horas.

Saltear la cebolla en el aceite de oliva hasta que
esté suave.

Adicionar los corazones de pollo y saltear en ca-
lor medio revolviendo ocasionalmente.

BIBLIOGRAFIA

- Barboza, M. y Umana L. Impacto de la fortificacion de
alimentos con dcido félico en los defectos del tubo neural
en Costa Rica. Rev Panam Salud Publica. 2011:30(1).

- Centro de Atencién Nutricional. Tabla de Composicion de
Alimentos. Medellin 2° reimpresion 2008.

- Instituto Colombiano de Bienestar Familiar. Recomenda-
ciones de consumo diario de calorias y nutrientes para la
poblacién colombiana. 1990.

- Instituto Colombiano de Bienestar Familiar. Tabla de
composicion de alimentos colombianos. 5° ed. 1988.

- Martinez Vazquez, R Iy col. Estudio de las pautas alimen-
tarias para la introduccion de alimentos complementarios
y su diversidad, a través de la incorporacion a la dieta
familiar. Revista de Especialidades Médico-Quirurgicas
2010;15(3):114-124.

- Martinez T y Mora D. Prdcticas relacionadas con la car-
ne de pollo en dos comunidades rural-urbana de Costa
Rica. Rev. Costarric. Salud Publica 2010:19(7).

- Ministerio de Proteccion Social, Instituto Colombiano de
Bienestar Familiar. Encuesta Nacional de la Situacion Nu-
tricional en Colombia 201T0ENSIN.

- Olaya G. y Borrero M.L. Propuesta para la formulacién de
pautas para la alimentacion complementaria del nino lac-
tante de 6 a 12 meses. Perspectivas en Nutricién Humana.
2009:11(2):139-151.

- Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) Alimentos
complementarios procesados en América Latina. Diclem-
bre del 2000.

- Pachajoa, H. Prevalencia de defectos congénitos en un
hospital de tercer nivel en Cali, Colombia 2004-2008. Aso-
ciaciéon con Edad Materna. Rev Colomb. Obst Ginecol.
2011:62(2).

- Rodriguez, G. Acido pélico y vitamina B12 en la nutricién
humana. Revista Cubana Aliment Nutr 1998;12(2):107-19.

- Vila M. y Quintana M. Ingesta de hierro dietario en mu-
jeres adolescentes de instituciones educativas del Pert An.
Fac. med. 2008:69(3).

- Wolf, T. et al. Folic Acid Supplementation for the Preven-
tion of Neural Tube Defects: An Update of the Evidence
for the U.S. Preventive Services TaskR Force. Ann Intern

Med. 2009:150:632-636.



APLICACION DE FRiO:

UN METODO

PARA LA CONSERVACION
DE LA CARNE DE POLLO.

Cecilia Helena Montoya M.

INTRODUCCION.

El aumento de la poblacion mundial y su urbani-
zacion, los cambios de conductas alimentarias, la
globalizacion del mercado de alimentos, la incur-
sion en estrategias innovadoras para la comuni-
cacion masiva y la comercializacién aunados a
las politicas de seguridad alimentaria, estableci-
das a nivel nacional e internacional, han llevado
a que la industria de alimentos y en especial la
avicola, avance en el estudio y aplicacién de mé-
todos para la conservacion y adecuado abasteci-
miento de sus productos.

El desarrollo tecnolégico en este tema, ha im-
pulsado el empleo de bajas temperaturas y el
uso correcto de la red de frio para garantizar al
consumidor que la carne de pollo no pierda su
valor nutritivo, sus condiciones organolépticas ni
su inocuidad. Dichas técnicas se deben aplicar ya
sea en la industria, en restaurantes institucionales
o comerciales y en el hogar, mediante un correcto
almacenamiento.

Los esfuerzos anteriores han dado como resul-
tado que el consumo de la carne de pollo vaya
en aumento en todo el mundo y en el pais, con
buen posicionamiento en todas las comunidades
sin importar el estrato socioecononémico, puesto
que como se sabe la carne de pollo por carac-
teristicas nutricionales, por su versatilidad en su
preparacion y porque permite variadas combina-
ciones, se clasifica como un alimento saludable.
A continuacion se presenta una revision de los
métodos de conservacion de la carne de pollo
cruda con sus ventajas y desventajas, con el ob-
jetivo de dar elementos para que el consumidor
final haga una adecuada seleccion del producto
que va a adquirir, preparar y Consumir.
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I. ;POR QUE LA CARNE DE
POLLO SE CLASIFICA COMO UN
ALIMENTO DE ALTO RIESGO?

La Tabla de Composicion de Alimentos Colombia-
nos del ICBF, edicion 2005, registra que la carne
de pollo cruda se caracteriza por ser un alimento
con alto contenido de agua (68,6%), rico en pro-
teinas (20.2 %), con un contenido de grasa de
(10.2 %) y con un aporte de vitaminas y minerales
que la hacen saludable. No obstante y a pesar de
tener las bondades nutricionales mencionadas,
estos mismos beneficios llevan a que se clasifique
como un alimento de alto riesgo epidemioldgico,
dado que estd sujeto a reacciones enzimdticas
especificas, que sea sensible a la oxidacién (ranci-
dez de las grasas) y muy susceptible al crecimien-
to microbiano.

Los cambios fisicos, quimicos y microbiolégicos
que se producen en la carne fresca de pollo son
ocasionados por la humedad y la temperatura,
factores que deben ser controlados desde el sa-
crificio hasta la entrega al consumidor.

El control de la temperatura y la humedad son
las prdcticas mds importantes para conservar la
carne de pollo durante y después de su procesa-
miento, y asi garantizar la calidad de la misma.
Actualmente, dadas las condiciones del mercado
globalizado, los paises disponen de un conjunto
de normas internacionales y nacionales que bus-
can que el producto que se oferte sea de exce-
lente calidad. Hoy, Colombia cuenta con normas
técnicas especificas (NTC), entre ellas las 3644,
3644-1, 3644-2,3644-3, que buscan optimizar la
calidad e inocuidad de este alimento.

Para comprender la importancia de los métodos
de conservacion es necesario describir las defini-
clones de pollo fresco y pollo congelado:

Pollo fresco: es aquel que se mantiene a tempera-
tura de refrigeracion y que no ha sido congelado.
La temperatura oscila de -2°C a 4°C. En planta
tiene una vida util de 2- 14 dias y en el hogar has-
ta 2 dias.

Pollo congelado: es aquel que durante su pro-
cesamiento ha sido sometido a enfriamiento y
luego es almacenado a -18°C o temperatura mas
baja por un periodo de 6 meses 0 mas.

2. METODOS DE CONSERVACION
DE LA CARNE DE POLLO

Para garantizar su calidad e inocuidad, la con-
servacion de la carne de pollo empieza con la
aplicaciéon de Buenas Practicas de Manufactura
(BPM) desde el momento mismo en que se inicia
el proceso (sacrificio) hasta su almacenamiento
en cuartos frios en planta. Ademds, se debe ase-
gurar el empleo correcto de la red de frio, hasta
que el producto llegue a expendios, supermerca-
dos y hogares. Los métodos empleados para la
conservacion del producto son:

En la industria avicola

Enfriamiento: es el primer paso y es “la operacién
fundamental en la cual se aplica frio a la carne
recién procesada con el fin de reducir su tempera-
tura interna rapidamente”.

Refrigeracion: una vez empacados los pollos en-
teros o en cortes se almacenan en cuartos frios
a una temperatura de 2°C a 4°C, entre 1- 2 dias
antes de ser enviados a puntos de venta. El tiem-
po puede ser superior si se asegura: temperatura
de -2°C, porcentaje de humedad, buen empaque,
ventilacién y luz adecuada.

Congelacion: el producto se mantiene a una tem-
peratura de -18°C.

Para la comercializacion del pollo a nivel interna-
cional la USDA ha establecido los siguientes tipos
de congelacion.

- Congelacion a granel:

Los productos se congelan juntos en contenedo-
res, las piezas individuales solo se pueden separar
cuando se descongela todo el contenedor. Los
productos de pollo se enfrian a una temperatura
aproximada de entre 17°C y 4.4°C (35° a 40°F),
se empacan y se ponen en congelacion a una
temperatura igual o menor a -17.8° C (0° F). Es
un meétodo recomendado para comercio interna-
clonal porque permite que el alimento sea alma-
cenado por largo tiempo.

- Congelacion individual:

Los cortes de pollo procesados antes de ser em-
pacados en contenedores, se congelan individual-
mente a una temperatura entre -17.8°C y -15°C (0°
a 5°F), luego se almacenan en cuartos de conge-
lacion a la misma temperatura. La aplicacion de
este método garantiza una vida util de hasta 12
meses. Los productos congelados individualmente



se recomiendan para comercio internacional.

- Congelado Rdépido Individual (IQF):

Los productos o cortes de pollo se empacan por
separado y se someten rdpidamente a congela-
clon a una temperatura entre -18°C y -15°C en un
tiempo no mayor a 60 minutos, contados a partir
del inicio del proceso de congelacion. Los produc-
tos de pollo sometidos individualmente a “conge-
lacion rdpida” tienen una vida util minima de 12
meses, slempre Yy cuando se asegure transporte
adecuado y temperatura de almacenamiento de
-17.8°C (0O°F) o menos.

- Deshidratacion:

La deshidratacion elimina la mayoria, st no es
que totalmente la humedad del pollo. La mayor
parte del pollo estadounidense es deshidratado
por métodos de aspersion al vacio, rodillo o lio-
filizacidon. Una vez deshidratado, el producto (en
polvo, en trozos o granulado) se envasa al vacio
en latas o bolsas que se almacenan sin ningun
peligro para utilizarse anos después.

- Irradiacion:

La irradiacion reduce el indice de agentes pato-
genos que a veces se encuentran en el pollo. Este
proceso, puede prolongar la vida util del pollo
fresco refrigerado. Si bien se ha demostrado que
este proceso es confiable y sequro, no se ha au-
torizado la venta de pollo irradiado en todos los
paises.

3. ALMACENAMIENTO DE
PRODUCTOS CONGELADOS.

- En la industria:

La vida util de la carne de pollo cruda congelada,
normalmente es de 12 meses, siempre y cuando
se asegure un adecuado empaque, condiciones
optimas de almacenamiento y correcta red de
frio, que se inicia inmediatamente después que los
productos se hayan puesto en refrigeracion o en
congelamiento, y se debe mantener hasta antes
de su preparacion. Las variables que son determi-
nantes en el transporte y almacenamiento para
asegurar la calidad de un producto congelado
son: mantener una temperatura constante igual
o menor a -18°C (0O°F), el tiempo y proteger los
productos del aire.

- En el hogar:

El éxito para garantizar la calidad e inocuidad
de la carne de pollo en el hogar, consiste en com-
prar un alimento de buena calidad en optimas
condiciones de higiene y mantener la red de frio,
para ello es necesario cumplir con las siguientes
recomendaciones:

Para refrigerar:

-Seleccionar un establecimiento que cumpla con
las normas de buenas prdcticas de manufactura.
-Adquirtr el pollo al final de las compras del mer-
cado.

-Para no romper la red de frio, llevarlo a casa lo
mas pronto posible.

‘No dejarlo expuesto al calor ni al ambiente,
cuanto mayor sea la exposicion a temperaturas
de entre 5°C y 60°C, mayor serd la probabilidad
de deterioro.

- Antes de refrigerar, retirar el empaque y eliminar
“el liquido”.

- Un pollo fresco, limpio y empacado en bolsa
plastica transparente y limpia se conserva en el
refrigerador por dos dias de 2°C a 4°C.

Para congelar:

- Limpiar las piezas de pollo y empacar las por-
ciones de acuerdo a las necesidades de la familia.
-Utilizar bolsas plasticas transparentes y limpias
o recipientes pldsticos con tapa.

- Llevar al congelador.

-El pollo congelado y debidamente empacado, se
conserva entre 3 y 6 meses.

-Adquirir la cantidad de pollo de acuerdo a la ca-
pacidad del congelador.

‘Descongelar por completo las piezas a consumir
para garantizar la coccién de la parte central.
‘Para descongelar adecuadamente, se debe pa-
sar del congelador al refrigerador, evitar el uso de
agua caliente para descongelar.

4. ;POR QUE CONGELAR
LA CARNE DE POLLO?

Porque es necesario preservar su calidad nutri-
clonal inicial y su inocuidad para su consumo
posterior dado que es un alimento:

-Con alto contenido en proteinas, nutriente que
favorece el crecimiento microbiano.

‘Que contiene grasa lo que propicia la rancidez
ya sea por hidrélisis o por oxidacion.

-Con alto contenido de agua, medio propicio para



el crecimiento microbiano.

-Existe diversidad de climas. A mayor tempera-
tura ambiental mayor riego de contaminacion
microbiana y deterioro de las fibras musculares.
-Es el método de conservacion ideal para su co-
mercio a nivel nacional e internacional.

-Es un alimento disponible en el pals y se requiere
aumentar su consumo por ser un alimento salu-
dable.

5.EFECTOS DE LA CONGELACION
EN LA CARNE DE POLLO.

A pesar de ser la congelacion de la carne de po-
llo uno de los métodos aceptados por la indus-
tria y el comercio nacional e internacional para
su conservacion, es necesario indicar los efectos
nocivos que pueden traer las bajas temperaturas
en el producto, afectando su calidad ya sea en
el almacenamiento o en el transporte, si no se
cumplen con las técnicas apropiadas. Los cam-
bios pueden ser fisicos, quimicos y nutricionales,
a saber:

Formacién de cristales de hielo: la carne conge-
lada tiene una capacidad de retencion de agua
(CRA), reducida en cerca de un 10%, si se com-
para con la carne fresca no congelada. Este
efecto se debe a la disminucion en la capacidad
de ligazoén, por el dano que sufren las proteinas
carnicas durante la congelacion inicial, el tiempo
de almacenamiento y la descongelacion.

Los cristales se forman en los espacios situados
entre las fibras musculares y a medida que la
congelacién continua, los cristales se hacen mas
grandes, atravesando las paredes celulares. Este
problema se observa principalmente en la des-
congelacién, cuando la humedad de las fibras
danadas se pierde y pasa al jugo o exudado. La
cristalizacion del agua, destruye estructuras ce-
lulares delicadas.

Quemaduras por congelacion y deshidratacion:
3t no se garantizan adecuados empaques que
preserven el producto del frio, el alimento se tor-
na seco.

Rancidez: es la descomposicion de las grasas y
puede ser de 2 tipos: oxidativo e hidrolitico.

- Deterioro oxidativo: los dcidos grasos no sa-
turados se oxidan con facilidad en el carbono
adyacente al doble enlace, formando perdxidos.
Reaccién inconveniente para la salud del consu-

1

midor puesto que son agentes oxidantes produc-
tores a su vez de radicales libres, los cuales por su
inestabilidad tienen un poder altamente reactivo
en los procesos metabdlicos del ser humano.

El almacenamiento de la carne de pollo congela-
do por largo tiempo (mds de un ano) puede llevar
a la presencia de peréxido, segun la norma FAO-
OMS. CODEX Stan 19-1981, se permite un indice
de perdxido hasta de 10 mEgq, de oxigeno activo
por Kg de grasa. Ademds puede causar caracte-
risticas organolépticas indeseables.

- Deterioro hidrolitico: proceso que se presenta por
la accion de las lipasas que liberan dcidos grasos
de los triglicéridos. Trae como consecuencia una
cadena de reacciones que hacen que la carne de
pollo tome un olor y sabor desagradable.
Deterioro microbiolégico: ocasionado por la pre-
sencia de pardsitos, hongos o microrganismos
que al producir lipasas degradan la grasa, la cual
es la responsable del mal olor. Temperaturas de
-18°C inhiben la actividad de microrganismos y
disminuyen la velocidad de reacciones indesea-
das.

Cambios nutricionales: al descongelar la carne de
pollo, los cambios nutricionales mds notorios son
los siguientes:

Durante el proceso de congelacion las vitaminas
del complejo B principalmente tiamina (B1) y el
Acido félico son sensibles a su pérdida o desna-
turalizacion. Los nutrientes hidrosolubles, pro-
teinas, minerales y vitaminas quedan en el agua
producto de la transformacion de los cristales de
hielo a liquido.
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CONCLUSIONES.

- Por ser la carne de pollo un alimento perecede-
ro, es necesario aplicar técnicas de conservacion
de frio como la refrigeracién y la congelacién ya
sea en la industria de alimentos, en restaurantes
comerciales y no comerciales, expendios y en el
hogar.

- Mantener la red de frio es la forma mads segura
para evitar el deterioro de la carne de pollo.

- El pollo congelado que haya sido descongelado
debe ser consumido a la mayor brevedad posible,
volverlo a congelar puede llevar a aumentar el in-
dice de peroxidos, precursores de radicales libres,
daninos para la salud de las personas, ademds
permite el crecimiento microbiolégico.
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La primera necesidad bdsica de todo ser vivo es
la alimentacion y se satisface mediante la ob-
tencion de los nutrientes indispensables para su
adecuado crecimiento y desarrollo. En el presente
documento se hace una revision de las caracte-
risticas de la alimentacion que en la actualidad
se suministran a las aves de engorde o de levante
desde la etapa de inicio hasta el sacrificio, para
disponer de un alimento de excelente calidad
apto para el consumo por parte de individuos.

El pollo, hoy ocupa un lugar importante en la ca-
nasta alimentaria de los seres humanos, lo que
ha llevado a que se hagan esfuerzos tecnolégicos
para que sea un alimento inocuo y de excelente
calidad nutricional, lo que influird favorablemente
en el estado de salud y nutricion de los consumi-
dores.

I. COMPOSICION NUTRICIONAL
DEL CONCENTRADO PARA
POLLOS DE ENGORDE.

Los avances de la tecnologia en la industria avi-
cola a nivel mundial y nacional, han llevado a
realizar investigaciones en nutricion animal ten-
dientes a mejorar la calidad del alimento que se
ofrece a los pollos de engorde para lograr un cre-
cimiento y desarrollo rapido con el fin de obtener
un alimento con mejor parte comestible.

En la actualidad, el concentrado es elaborado
a base de alimentos fuentes de macro y micro
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nutrientes en cantidades equilibradas para que
cumplan funciones especificas de formacion y
reparacion de tejidos, (proteinas), aporte de ener-
gla rapida y de reserva, (carbohidratos y grasas),
regulacion de Punciones metabdlicas y equilibrio
hidroelectrolitico (vitaminas y minerales).

El alimento que en la actualidad se ofrece a las
aves, tiene como ingredientes las siguientes mate-
rias primas:

a. Cereales, pueden ser maiz, trigo, sorgo o arrogz,
ya sean enteros o como derivados y se emplean
como fuente de energia y proteina de origen ve-
getal. El maiz es el de mayor preferencia para
estos concentrados.

b. Leguminosas, especialmente soya como fuente
de proteina vegetal, carbohidratos, vitaminas y
minerales.

c. Grasa, se emplean aceites vegetales.

d. Minerales, se adicionan bien sea como elemen-
tos quimicos propiamente dichos o como mezclas
de oligoelementos en diferentes férmulas ya sean
sulfatos o carbonatos entre otras combinaciones.

e. Vitaminas, son adicionadas tanto las liposolu-
bles como hidrosolubles.

Ademds de los nutrientes ya indicados, es im-
portante senalar que se anaden aminodcidos
esenciales como lisina, metionina o treonina para
mejorar tanto el valor biolégico como la digestibi-
lidad de las proteinas, pueden ser complementa-
das con derivados de origen animal como harina
de pescado, pollo o carne.

Para disponer de energia rdpida se usan sustan-
clas caldricas, una alternativa puede ser la me-
laza.

De lo descrito anteriormente, se deduce que los
concentrados producidos técnicamente aseguran
un balance nutricional que permite que el pollo
alimentado con estos productos sea una muy
buena fuente de macro y micro nutrientes para
los consumidores.

2. LA CARNEDE POLLOEN LA
NUTRICION HUMANA.

Para dar respuesta al enunciado inicial y saber si
los nutrientes contenidos en las materias primas
que se emplean para la elaboracion de los con-
centrados para aves son importantes en la nutri-
cién humana, se puede decir que es afirmativa en
el sentido que hoy, al promover una alimentacion
saludable, se recomienda que el pollo haga parte
de la misma, porque contiene los nutrientes nece-
sarios para el crecimiento, desarrollo y el correcto
funcionamiento del organismo del ser humano.

En cuanto a los macronutrientes se observa que:

1. Las proteinas de alto valor bioldgico (tiene to-
dos los aminodcidos esenciales), contenidas en
el pollo y no sintetizadas por el hombre son in-
dispensables en todas las etapas del ciclo vital
especialmente en ninos, adolescentes, mujeres en
embarazo y madres lactantes y en los individuos
que practican deporte especialmente de alto ren-
dimiento. El pollo como buena fuente de estas
proteinas debe hacer parte de la alimentacion
diaria.

2. La carne de pollo contiene grasa visible e in-
visible, saturada e insaturada siendo esta la que
se presenta en mayor cantidad lo que hace que
sea un alimento saludable. Ademds, presenta
una gran facilidad para remover la grasa visible
permitiendo que se convierta en un alimento con
bajo contenido caldrico. A su vez, la grasa invi-
sible inherente a la parte comestible, como ya se
menciono, proporciona dcidos grasos esenciales,
fundamentales para diversos procesos metabdli-
COs.

3. El contenido de carbohidratos es muy reducido
que lo convierte en un alimento ideal para ali-
mentacion con restricciones de este nutriente.

Al analizar los micronutrientes, se encuentra que:
Contiene una gran variedad de vitaminas y mi-
nerales que ayudan a cubrir los requerimientos
diarios del individuo, permitiendo asi que los ma-
cronutrientes cumplan importantes funciones en
el organismo como: participacion en transporte
de oxigeno a células, rendimiento fisico, forma-
cion de estructuras oseas, procesos de crecimien-
to y produccién de defensas.



3. CONCLUSION.

El concentrado ofrecido a los pollos de levante o
engorde, ademds de favorecer la salud y nutricion
del animal, va a beneficiar al consumidor por sus
aportes tanto de macro como de micro nutrientes
indispensables todos para tener un crecimiento y
desarrollo adecuados y mantener un estado de
salud y nutricién en éptimas condiciones.
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Durante los ultimos 50 anos, la industria avicola
se ha desarrollado y fortalecido en dreas relacio-
nadas con el sistema de produccion intensiva de
aves en canadl, implementando estrictos progra-
mas de biosequridad, tecnificando los procesos
productivos (1), e incursionando en campos como
la nutricién inteligente (dietas para el desarrollo
y Puentes alternativas de alimentacion) y la inge-
nieria genética (2), con el objetivo de potenciar el
crecimiento de las aves naturalmente y ofrecer al
consumidor un producto inocuo que cumple con
las especificaciones de la normatividad Nacional
e Internacional vigente.

Dichas normativas generadas con base en andli-
sis de riesgos, procuran la proteccién de la salud
del consumidor, especificando los limites permisi-
vos para la presencia de microorganismos y sus
toxinas, regulando los residuos de pesticidas u
otros compuestos quimicos, asi como el uso de
aditivos alimentarios y estableciendo la prohibi-
cién del empleo de hormonas como factores de
crecimiento en especies seleccionadas (3).

Las hormonas, son mediadores quimicos sinte-
tizados naturalmente y liberados al tejido san-
guineo por el sistema endocrino (4). En términos
generales, estos precursores son responsables de
a regulacion de los procesos bioquimicos que se
llevan a cabo en el organismo, controlando im-
portantes funciones como el crecimiento, desa-
rrollo psicomotriz y la reproduccion (5).

Segun su naturaleza quimica (estructura y fun-
cion), las hormonas se clasifican en tres grupos: i.
Aminas y aminodcidos, ii. Esteroides y iii. Péptidos
y proteinas (6). Los esteroides, definidos estructu-
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ralmente como derivados biologicos del colesterol,
incluyen los andrégenos, estrogenos y gestagenos,
hormonas sexuales masculinas y femeninas que
revisten importancia debido a que algunas como
el estradiol, la progesterona y la testosterona son
empleadas para aumentar la produccion de car-
ne en bovinos y se encuentran aprobadas por
entes como la FDA y la FAO/WHO (3, 7).

El grupo de los péptidos y proteinas, asocia hor-
monas constituidas por cadenas de aminodci-
dos, bien sean oligopéptidos como la vasopresina
(ADH) utilizada como antidiurético (8) o polipép-
tidos como la hormona del crecimiento (GH), res-
ponsable de la reproduccion celular, la biosintesis
proteica, la retencion de calcio, la mineralizacion
de los huesos y la estimulacién del sistema inmu-
nolégico, entre otros (9, 10). La GH juega un papel
fundamental en el funcionamiento del cuerpo
humano y animal.

A nivel de produccion agroindustrial, el unico
uso de la GH permitido por la FDA es en gana-
do vacuno lechero especializado, al cual se les
suministra somatotropina bovina (hormona de
crecimiento bovino-B3T) exclusivamente para el
incremento en la produccién de leche (11, 12).

En los Estados Unidos, la Unién Europea y la ma-
yoria de paises en via de desarrollo que presentan
economias crecientes en el sector avicola o que se
encuentran involucrados en el comercio interna-
cional de alimentos como es el caso de Colombia,
el uso de hormonas y/o sustancias similares en
alimentacion o produccion avicola estd prohibido
y la cero tolerancia es explicita (13, 14).

A la prohibicién del empleo de hormonas en la
produccion avicola, se suman, la obtencion de
razas con alto desempeno mediante seleccion
genética, el desarrollo de masa muscular em-
pleando nutricion inteligente, el mejoramiento
del proceso de cria, las dificultades que supone
administrar hormonas y la insolvencia asociada
al uso de las mismas, como razones de peso que
descartan el uso de estos promotores como fac-
tores de crecimiento (13).

Las tasas de crecimiento de las estirpes comercia-
les han cambiado como consecuencia de los es-
tudios adelantados en los ultimos 45 anos (15, 16).

Lo anterior se atribuye a que la ganancia diaria
de peso es un cardcter con una heredabilidad del
50%, la aplicabilidad de las leyes de la herencia a
los procesos de produccion intensiva en el tiempo,
han permitido el mejoramiento de este parametro
zootécnico (17).

Investigaciones realizadas entre 1991y 2001 repor-
tan las ventajas de la seleccion genética, respecto
al crecimiento, adaptabilidad, aumento en la tasa
de conversion del alimento en masa muscular,
caracteristicas de la carcasa y funcionamiento
del sistema inmune. Los resultados de Havestein
y colaboradores (1994 y 2003) mostraron que al
comparar entre razas, la seleccion genética es
responsable del 85% al 90% del incremento de
peso corporal. En términos generales, entre los
anos 1957 y 2001 la estirpe Ross 308 gand en pro-
medio 5,6 veces mds peso que la estirpe Athens-
Canadian Randombred (ACRBC) en condiciones
similares de alimentacién para cada una (2, 16,
18).

En un estudio realizado en el 2009 (19), en el
que se evalud el desempeno de 37 diferentes l{-
neas genéticas: i. Linea tradicional (sin seleccion
genética), ii. Linea comercial (seleccion genética
media) y iil. Linea de pollo de engorde (seleccion
genética completa), se evidencié que la ganancia
de peso corporal y de tejido graso en la linea con
mayor seleccién genética, fue mejor, al alcanzar
un peso promedio/ave de 2.472 g en seis semanas,
mientras que las aves de las lineas tradicional y
comercial pesaron en promedio 585 g y 562 g, res-
pectivamente. Otros de sus hallazgos, les permi-
tieron sugerir que las propiedades organolépticas
y la textura de la carne del pollo se consideran
optimas transcurridas las primeras 6 semanas de
vida del animal (19). En Colombia, el periodo de
cria de las aves de corral es minimo de 42 dias,
tiempo tras el cual, se consideran listas para el
consumo humano y son comercializadas a nivel
de punto de venta, grandes superficies, asaderos,
restaurantes y demas (20).

Actualmente, existen lineas genéticas con la ca-
pacidad de multiplicar su peso hasta 65 veces en
un periodo de 7 semanas, llevando el crecimiento
de las aves al limite fisiologico, punto en el cual, el
aumento de peso debe ser restringido para evitar
respuestas inadecuadas como lesiones del siste-



ma 6seo o mortalidad (13). Las cualidades de estas
lineas genéticas por st mismas, brindan eficiencia
a los procesos de produccion intensiva, haciendo
innecesario el uso factores de crecimiento como
las hormonas para potenciar la ganancia de peso
o para disminuir el tiempo de cria.

En nuestro pals, las aves son faenadas a tan corta
edad (aproximadamente 6 semanas) que es inutil
el uso de anabdlicos hormonales, debido a que el
mecanismo de accion de ese tipo de precursor es
a través del eje somatotrépico (El eje somatotro-
pico responde a la disponibilidad de energia, al
permitir la movilizacion energética y promover el
crecimiento fisico. Es un componente esencial en
la comunicacion quimica entre procesos metabo-
licos e ingesta de nutrientes (19).) del animal, que
a esa instancia del desarrollo estd trabajando a
toda su capacidad, torndandose imposible cual-
quier estimulo parmacolégico externo (27).

Respecto a los diferentes tamanos que presentan
las aves de corral pertenecientes a una misma
estirpe, mismo lote y unico sistema de crianza,
investigaciones moleculares demuestran que el
gen que codifica para la GH en los pollos es al-
tamente polimorfico y que la presencia de dichos
polimorfismos se da completamente al azar ma-
nifestandose solo en algunos individuos (11, 22). En
1993, Fotouhi y colaboradores (23), demostraron
gque en comparacion con otros animales, en las
aves de corral, los polimorfismos de las regiones
intron del gen cGH (gen que codifica para la GH)
estdn asociados con la produccién de huevos,
grasa abdominal y masa muscular. Aunque di-
chas asociaciones no siempre siguen un patron,
las observaciones derivadas del andlisis genético,
permite relacionar las formas polimérficas del
gen y los distintos fenotipos presentes al interior
de las razas (23).

Para potenciar el desarrollo de las caracteristicas
establecidas con la seleccion genética, las aves
requieren de dietas especificas, por lo cual, la ali-
mentacion representa aproximadamente el 70%
del costo total de la producciéon (24). Uno de los
objetivos especificos de la industria avicola es la
optimizacion de las pormulas alimenticias, para
potenciar la tasa de conversion del alimento, sin
disminuir la calidad del mismo. Los primeros estu-
dios cientificos se basaron en la determinacion de

los efectos de diferentes niveles de proteina dieta-
ria en la ganancia de peso de las aves, demostran-
do que el suministro de niveles moderadamente
altos de proteina, aumentaba el desarrollo mus-
cular disminuyendo la presencia de tejido graso
en la cavidad abdominal (25, 26). Debido a que la
proteina es el componente mads costoso dentro de
la pérmula, investigaciones similares evaluaron los
efectos de otros macro y micro elementos (27-29).
Un estudio realizado en el ano 2000 (28), eviden-
ci6 el incremento en la tasa conversion del ali-
mento, al suministrar a las aves una dieta bdsica
(maiz amarillo y soja) suplementada con 0.1% de
lisina a los 21y 42 dias de produccion. Los resulta-
dos mostraron una ganancia de peso significativa,
sin que se presentara un gran aumento de tama-
no o depositos de grasa en la cavidad abdominal.
En el mismo estudio, fueron evaluadas concen-
traciones de lisina del 0.2% y 0.3%, concluyendo
que el mejor desempeno se obtiene con la menor
concentracién probada (0,1%) (28). Lo anterior, se
traduce en una disminucion de costos con una
cantidad minima de aplicaciones, sin incrementos
en la ingesta del alimento por ave, y, en un au-
mento significativo en la masa muscular, sin que
las aves ocupen mucho mads espacio dentro de los
galpones.

Otros autores, publicaron resultados de proyec-
tos similares en los que se establecio el efecto de
la adicion del aminodcido treonina a una mez-
cla bdsica del alimento compuesto por maiz y
cacahuates durante 18 dias (30). Posteriormente,
el consumo del alimento y la tasa de conversion
del mismo Pueron determinados en las diferentes
estirpes de pollo de engorde evaluadas (Leghorn-
raza originada en Toscana, ltalia y Broiler- varie-
dad de pollo desarrollada especificamente para
la produccién de carne), obteniéndose menor
consumo de alimento por Kg de peso del ave con
un aumento significativo de la masa muscular. En
este estudio, se evidencio que la seleccion genética
y la nutricion estan estrechamente relacionadas,
pues los requerimientos del aminodcido varian
dependiendo de cada estirpe (30).

En el ano 2004, una investigacion conducida por
USDA/ARS, sugirié diversos modelos de nutricion
inteligente, basados en la determinacion el ba-
lance dietario que ofrece a las aves el mdximo
aporte nutricional (37). Un ano mas tarde, Kidd y



colaboradores (32) relacionaron las razas comer-
ciales con la ingesta de dietas especificas, y con
base en sus observaciones, aseguraron que para
optimizar la rentabilidad de la produccion, los
aminodcidos dietarios y otros micro-elementos
deben ser suministrados dependiendo de la linea
genética del ave. En Colombia circulan dos es-
tirpes comerciales (Ross 308 y Cobb 700) cuyas
bases genéticas son ampliamente conocidas (33,
34).

A toda la informacién disponible sobre los tipos
de alimentacion que promueven el aumento de
peso corporal, se suman investigaciones cuyo ob-
jetivo es la alimentacién sana de la produccion
avicola. Dichos estudios, determinan los efectos
de bacterias benéficas (probidticos) e ingredientes
no digeribles en la dieta (prebidticos) como una
alternativa natural al uso de antibiéticos emplea-
dos como promotores de crecimiento. Gaggia y
colaboradores en 2010 (35) concluyeron que el
uso de alimentos funcionales (férmulas alimenti-
clas suplementadas con prebiéticos y probidticos)
reduce el riesgo de enfermedades intestinales que
afectan la ganancia de peso y por lo tanto la pro-
duccion masiva de aves de corral. Investigaciones
mas recientes (36, 37), integran la genética del
tracto gastrointestinal de las estirpes comerciales
con su capacidad para producir y aprovechar la
energia derivada de la ingesta diaria, con el objeto
de modelar dietas que conduzcan a la conversion
del 99.9% del alimento en masa corporal.

Los estudios técnico-cientificos en nutriciéon ani-
mal, suprimen la necesidad de utilizar Pactores
de crecimiento como las hormonas, ya que las
dietas bdsicas (maiz amarillo, soja, minerales,
microelementos, etc) utilizadas en la produccion
avicola son mds econémicas y se fundamentan
en procesos cientificos avalados por la comuni-
dad académica internacional.

Adicional a la seleccién genética y a la alimen-
tacion inteligente, se encuentras aspectos neta-
mente asociados a la crianza de las aves. Gran
parte de la produccion avicola, se desarrolla en
galpones cuyas dimensiones limitan el movimien-
to de las aves en funcion del ahorro de energia.
Estudios realizados desde 1972, en los que se
compara la ganancia de peso corporal de aves
mantenidas en galpones contra aves criadas

1

libremente, evidencian, que la actividad Ffisica
atribuida a las distancias recorridas por las aves
Puera del galpén disminuyen la ganancia de peso
(38), mientras que aquellas criadas en condicio-
nes de encierro, restringen sus movimientos a
cambios de posicion en el mismo espacio, por lo
cual, no invierten la energia derivada de la ingesta
en desplazamientos u otras actividades conside-
radas ejercicio fisico (30). El estado de reposo el
que se crian las aves, claramente advierte que el
uso de promotores tipo hormona en la produc-
cién avicola seria ineficiente, pues para que estas
tengan algun efecto, las aves deben realizar una
actividad fisica que active el metabolismo y de
esa forma se potencie el desarrollo de la masa
muscular (6).

Concomitante con las formulas alimenticias en
grano y el balance dietario, estd el efecto de los
fotoperiodos en la ganancia de peso y en la mor-
fologia del pollo, este ultimo, considerando un
criterio importante para los consumidores, quie-
nes cada vez mds prefieren carcasas uniformes y
de mayor tamano (39). Un estudio realizado en el
2007 por la Facultad de Ciencias Avicolas de la
Universidad de Saskatchewan, Canadd, demos-
tro la importancia del sistema de alimentacion y
de la exposicion de las aves a la luz natural para
mejorar su desarrollo y salud (40). Los resultados
de este estudio, mostraron que el consumo de ali-
mento en las aves de corral aumenta en periodos
de luz y disminuye en oscuridad, ast como que
la ingesta se incrementa cuando el alimento se
dispone en granos y no en pure.

El proceso de tecnificacion continua de los proce-
sos avicolas nacionales, incluyen los aspectos ya
mencionados (seleccién genética, nutricion inte-
ligente, reduccién de movimiento y fotoperiodos)
como alternativas naturales para aumentar la
ganancia de peso de las aves, sin generar costos
para la produccion o tener la necesidad de utili-
zar promotores de crecimiento.

¢Porqgue en la industria avicola no vale la pena el
empleo de hormonas?

Las hormonas que ofrecerian mejores resultados
en términos de desarrollo muscular en los pollos
de engorde, son aquellas que por su naturaleza
peptidica o proteica no pueden ser suministradas
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como parte de la dieta ya que no soportan el
transito gastrointestinal y son clivadas en ami-
nodcidos simples por los dcidos y jugos gdstricos
que fPorman parte de la digestién, perdiendo cual-
quier actividad hormonal (6, 13). Para que dichos
promotores de crecimiento funcionen, estos de-
ben suministrarse diariamente via subcutdnea, de
la misma manera que los pacientes diabéticos se
inyectan la insulina (13), lo que requiere mano de
obra especializada, genera sobrecostos atribui-
dos a la adquisicion de equipos de inyectologia,
segregacion de residuos peligrosos y supone un
aumento significativo del trabajo (horas/hombre),
pues deberian inyectarse diariamente alrededor
de 30.000 aves por lote. Teniendo en cuenta que
en una explotacion avicola mediana son criados
simultdneamente varios lotes de produccion, que
pueden contener hasta 50.000 aves cada uno,
resulta altamente dispendioso, costoso e innece-
sario pensar en el suministro de hormonas como
parte integral de la produccion. En términos loca-
les, habria sido fisicamente imposible la aplicacién
de inyecciones diarias a los mds de 51.850.000
pollos de engorde producidos en Colombia en lo
corrido del ano (20).

En el primer trimestre del ano, la produccion de
pollo entero sin visceras super6 las 274.612 tone-
ladas, el valor del peso promedio del pollo en pie/
Kg Pue de $2,120 m/cte y el peso neto promedio
(Kg/unidad) del ave en canal fue de 1.866 gr (20),
con base en estos datos, es posible calcular que
cada ave fue comercializada desde la granja de
produccién aproximadamente en $4.000 m/cte.

Las hormonas en la industria avicola se usan
unicamente con fines de investigacion aplicada
ya que no hay un mercado latente ni creciente
para la producciéon masiva de estos promotores
de crecimiento, lo que implica que su adquisicion
resulta extremadamente costosa haciendo no
rentable ni sostenible su aplicacion al nivel de la
produccién intensiva avicola (13). Lo anterior revis-
te importancia si se tiene en cuenta que un frasco
de estradiol (con pormulacién para humanos), de
0,5mg que contiene 90 capsulas cuesta alrededor
de $26,22 USD ($39.900 m/cte), valor equivalente
al precio en el mercado de 10 aves de corral.

Los altos costos asociados a la obtencion de
hormonas comerciales, el tamano de cada lote

de produccién en relacién con la necesidad de
inyectar el promotor, la falta de estudios dispo-
nibles en los que se puntualicen las dosis y los
efectos de las hormonas sintéticas en las aves, el
hecho de que el precio de la produccién del pollo
en pie/kRg sea menor de lo que valdrian las apli-
caciones hormonales, sumado a que el uso de
promotores implica riesgos para la salud de las
aves y del consumidor (17), hacen absolutamente
innecesario e insolvente el uso de hormonas en
la produccion avicola. Todo lo anterior, es razén
suficiente para afirmar que en la industria avicola
nacional no se utilizan hormonas como factores
de crecimiento.
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