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Resumen
Hoy en dia, no es posible hablar de alimentacidpsnsar en la gran variedad de productos

gue nos ofrece la industria alimentaria. Y a su, wadsten multiples interpretaciones y
opiniones sobre que alimentos son saludables g Be, cuestiona el consumo de ciertos

productos.

Muchos de estos, son creados para personas gea tiesesidades especiales, como es el
caso de aquellos individuos diagnosticados conrewfgad celiaca o algun tipo de

intolerancia.

A pesar de que dichos productos, estén dirigidoscparmente a este grupo de personas,
gran parte de la poblacion, por creencias erréoeasialmente impuestas, implementa una
alimentacion libre de gluten, suponiendo que ésta&s saludable o los ayudara a disminuir

Su peso corporal.

En el presente trabajo, se contrastaron las cowiposs quimicas de productos de
elaboracion casera, y de productos industrializatdsdo aptos para celiacos y no aptos,
teniendo en cuenta que sean del mismo tipo, colnjedivo principal de comparar la cantidad

de calorias, macronutrientes y fibra total que p@sela uno en cien gramos.

A su vez, dentro de los objetivos especificos semmnaba desmitificar la idea de que una

alimentacion libre de gluten, es mas saludable yamealdrica que aquella que lo contiene.

Esta investigacion comprueba que no existen difgensignificativas entre ambos
productos, y que una alimentacion libre de glugesatudable para quien realmente no debe
consumirlo por indicacibn médica, y en caso de qoehaya contraindicaciones o
intolerancias, ningun estudio cientifico abalaxalesion de los productos que contengan

gluten de la dieta habitual, ni en el caso de tgnerimplementar una dieta hipocaldrica.
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Introduccion

Justificacion del tema
Actualmente, gran parte de nuestra sociedad paugdireentacion en base a creencias y

mitos que circulan tanto en los medios de comuroacedes sociales, o que se transmiten
“de boca en boca” erroneamente, sin consultar especialista en Nutricion que tenga en

cuenta las necesidades particulares de cada individ

En este caso, la tendencia a eliminar los alimemiescontienen gluten de la alimentacion,
sin padecer una patologia de base que lo contgaiedies cada vez mas comun en la

poblacién en general.

Por lo tanto, en base a la comparacion de la caeiposquimica de los mencionados
productos, uno de los objetivos primordiales dekpnte trabajo es desmitificar la creencia
popular de que aquellos que contienen gluten, semomsaludables o que contribuyen al

aumento de peso, a diferencia de los que no loeraart.

Por otra parte, es de suma importancia tener erta&ea qué casos se recomienda una dieta
libre de gluten, e informar a la poblacion sobsedansecuencias que puede acarrear llevar
este tipo de dietas que restringen grupos de alovesin la necesidad de hacerlo.
Planteamiento del problema

¢ Existen diferencias significativas en macronutégncalorias y fibra total entre productos
aptos para celiacos, y aquellos no aptos, taneyaasomo industrializados?

Objetivos

General:

Comparar la cantidad de macronutrientes, calorfdsa total en cien gramos de producto,

aptos para celiacos y no aptos, tanto de elaboraagera como industrializados.

Especificos:

1. Desmitificar la creencia popular de que los prodsidibres de gluten son menos
caldricos que aquellos que lo contienen.
Explicar en qué casos resulta beneficioso impleananta dieta libre de gluten.

3. Establecer ventajas y desventajas de los produsthsstrializados y productos

caseros.



Hipotesis
Los alimentos aptos para celiacos y no aptos, tadigstrializados como de elaboracion

casera tienen cantidades similares de macronwgsigntalorias.

En cuanto a la cantidad de fibra, los alimento®spienen menor cantidad de fibra que

aquellos no aptos.



Marco teérico

Capitulo |
Actualmente, resulta dificultoso definir qué debentener una alimentacién para

considerarse balanceada y saludable, ya que exidieitas voces (profesionales y no
profesionales) que, basandose en diferentes ostguistifican la eleccion de un tipo de dieta

u otra, con o sin fundamentos cientificos.

En una sociedad cada vez mas influenciada poetesrsociales y medios de comunicacion,
estas teorias circulan rapidamente, y en multiglessiones estan basadas en mitos

alimentarios, o en una tergiversacion de la infaigra

Un mito, segun la Real Academia Espafiola se defimeo “persona o cosa a la que se
atribuyen cualidades o excelencias que no tieeén torno a la alimentacion existen
innumerables mitos sobre qué y cdmo se debe coanarllpvar una “dieta saludable”, sin

tener en cuenta a quién se le indica.

Las personas, sobre todo aquellas con obesidad,aééin de obtener resultados milagrosos
a su problema sin comprometerse de lleno en ahtiahto, recurren a las “dietas de moda”
que surgen del comercio, de la falta de ética deepionales no especialistas en el tema, o

de artistas, famosos, deportistas que divulganligtas con el objetivo de promocionarse.

La moda dietética aparece en la década del sesmmta incorporacién de los edulcorantes
al mercado, y a partir de alli fue avanzando hdsieerse masiva con diferentes

denominaciones, hasta llegarse a la actualidadedsedautiza a una dieta con diferentes
nombres segun el aspecto o alimento que la caictde la manzana, de la luna, disociada,

“gluten free”, entre otras.

Las mismas, suelen dar resultados en un princgielggrado de cumplimiento de la persona
y la alta restriccion caldrica impuesta. Pero lugigoun tiempo, al no adaptarse a las
necesidades individuales de cada persona, puedeveanrriesgos para la salud y efectos
indeseados, ya que no se hace hincapié en la edinicadricional, que es clave a la hora de

promover un cambio definitivo y sosteniBle.

! Torresani, ME; Somoza, MI. “Lineamientos para eétlado nutricional”. 8ed., 2° reimp. Editorial
Universitaria de Buenos Aires, Buenos Aires; 2qtédp. 2, pag. 175)



En primer lugar, y antes de comenzar de lleno eotematica especifica que el presente
trabajo plantea, es fundamental definir conceptsscbs y relevantes relacionados con la
Nutricion.

Alimento

“Es toda sustancia o0 mezcla de sustancias natwralkesoradas que ingeridas por el hombre
aportan al organismo los materiales y la energtegagia para los procesos biolégicos. Se
incluyen sustancias que se ingieren por habitestuatbre, tengan o no valor nutritivo, tales

como el té, el café y los condimentds.”

Alimentacién saludable
Segun la FAO (Organizacion de las Naciones Unidaa g Alimentacion y la Agricultura)

tener una alimentacion saludable significa sele@sicalimentos que aporten todos los
nutrientes esenciales y la energia que cada perssgesita para mantenerse sana. Los

nutrientes esenciales son: hidratos de carbonteipes, grasas, vitaminas, minerales y agua.

También es importante destacar que el Ministeri®aled de la Nacion, lanzo en el afio
2016, las “Guias Alimentarias para la Poblacionehtma”, con el objetivo principal de
establecer lineamientos para la implementaciomdealimentacion saludable en base a diez
mensajes practicos, redactados en un lenguaje eosiple, y faciles de llevar a cabo (ver
anexo N°1, pag. 92).

Segun el Dr. Pedro Escudero, conocido por susegert la ciencia de la Nutricion, una

alimentacion saludable debe basarse en cuatro peyegpales:

1. Leyde la cantidad: “La cantidad de la alimentadéhbe ser suficiente para cubrir las

exigencias caléricas del organismo, y mantenequlibrio de su balance.”

Las exigencias caléricas son particulares de aadigiduo, y el balance desde el punto de
vista fisiolégico puede ser positivo, estar en oo o ser negativo. En la clinica, resulta
importante saber si este balance es “normal o adgrteniendo en cuenta que un balance

normal, es aquel que permite recuperar o mantéestado de salud del individuo.

2 L6pez, LB.; Suarez, MM.; “Fundamentos de Nutrickbormal” 12. Ed., 8° reimpresion. Edit. El Ateneo.
Buenos Aires; 2014. (cap. 2 “Definicion de concsptelacionados con la Nutricion”, pag. 14).
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Aquella alimentacion que cumpla con la mencionaya $e considerara suficiente, si no
cubre con las exigencias caldricas o cantidad deutniente, se considerara insuficiente, si
el aporte supera las necesidades del individua,sest considerada excesiva.

2. Ley de la calidad: “El régimen de alimentacién debecompleto en su composicion
para ofrecer al organismo, que es una unidad mifliel todas las sustancias que lo

integran.”

Para que el organismo funcione correctamente, @sago ingerir todos los nutrientes que
lo integran, y esto se logra a través de una dieteada, en cantidades y proporciones

adecuadas.

Toda alimentacion que cumpla con dicha ley, seidersra completa. En el caso de que no

la cumpla, esta sera denominada como carente.

3. Ley de la armonia: “Las cantidades de los divepsimgipios nutritivos que integran
la alimentacion deben guardar una relacion de poopmalidad entre si.”

En multiples ocasiones, con el objetivo de suprieiihambre, no se tiene en cuenta la

proporcionalidad que debe existir entre nutrientessto puede generar carencias.

Para mantener una relaciéon armonica entre los maicrentes, actualmente se establece que
del valor caldrico total, el 50/60% debe estar ertbipor hidratos de carbono, el 10/15% por

proteinas, y el 25/30% por grasas.
La alimentacién que cumpla con dicha ley, seraidensda armonica.

4. Leyde laadecuacion: “La finalidad de la alimeiia@sté supeditada a la adecuacién

al organismo?

Es la mas importante de todas las leyes, ya queasalimentacion no esta adecuada a los
objetivos, estado de salud y estilo de vida deetagna que la ingiere, esta no tiene sentido.

Aquel plan alimentario que cumple con las cuatrgese se considera normal,

nutricionalmente hablando.

3 Lopez, LB.; Suarez, MM.; “Fundamentos de Nutrickbormal” 12. Ed., 8° reimpresion. Edit. El Ateneo.
Buenos Aires; 2014. (cap. 2 “Definicion de concsptlacionados con la Nutricion”, pag. 19 a 22).
9



En el caso de que la persona deba seguir un régimenerapico porque su estado de salud
asi lo requiere, cualquiera de las primeras trgssl@uede verse modificada para cumplir
estrictamente con la cuarta ley, que es la Unieasipmpre debe estar presente. Luego se

retomara el concepto de dietoterapia para realizanalisis mas profundo.

Nutriente
Un nutriente o principio nutritivo, se define corfsustancia o conjunto de sustancias que

integran normalmente nuestro organismo, y los altog cuya ausencia o disminucion por
debajo de un limite minimo producen, al cabo deta@iéempo, una enfermedad por
carencia.*

Clasificacion

Dichos nutrientes, pueden clasificarse segun difese criterios, en este caso los

clasificaremos teniendo en cuenta los valoresafiate referencia en:

* Macronutrientes: “Generalmente, en esta categoeiainsluyen el agua, los
carbohidratos, las grasas y las proteinas, y day@m en este grupo porque sus
requerimientos son mayores a los de los micromigse Los macronutrientes
(excepto el agua) también pueden ser llamadosentes proveedores de energia.”

v Carbohidratos o glicidos: “Son los compuestos acgdrmas abundantes, y
se los encuentra en las partes estructurales dedesales, producidos por la
fotosintesis, y también en los tejidos animalesf@ama de glucosa o
glucdgeno, que sirven como fuente de energia paradtividades celulares
vitales. Quimicamente, estan formados por carbbidoogeno y oxigeno, y
segun el numero de moléculas que posean puederirskvi en:
monosacaridos, disacaridos, oligosacaridos o pmadligis.” Estos al
consumirse, aportan 4kcal por cada gramo ingérido.

v Fibra: “Se define como la suma de los polisacandaslignina, presentes en

los alimentos de origen vegetal, que no puedendsgridos por las

4 Lépez, LB.; Suarez, MM.; “Fundamentos de Nutrickéormal” 12. Ed., 8° reimpresion. Edit. El Ateneo.
Buenos Aires; 2014. (cap. 2 “Definicion de concepgtlacionados con la Nutricion”, pag. 12).
5Menza, V.; Probart,C.; “Eating well for good héaltessons on nutrition and healthy diets” Food and
Agriculture Organization of the United Nations.tgmet]. 2013. ISBN 978-92-5-107610-1. Topic 2 “Wha
we get from food”, pag. 71-106. [Fecha de cons24.0/2018], Recuperado de:
http://www.fao.org/elearning/Course/NFSLBC/es/stamgntent/external_files/Macronutrientes%20y%20mic
ronutrientes.pdf
6 Lépez, LB.; Suarez, MM.; “Fundamentos de Nutrickéormal” 12. Ed., 8° reimpresion. Edit. El Ateneo.
Buenos Aires; 2014. ISBN 978-950-02-0404-0. (cafCéarbohidratos”, pag. 71).

10



secreciones del tracto gastrointestinal [...] otrdind®on mas reciente,
incluye a otros compuestos de las paredes celutaye® los fitatos, cutinas,
ceras y suberinas.”

“La American Association of Cereal Chemist (200&fige: “la fibra dietética
es la parte comestible de las plantas o hidratasad®no analogos que son
resistentes a la digestion y absorcién en el imesielgado, con fermentacion
completa o parcial en el intestino grueso. La filaiatética incluye
polisacéaridos, oligosacaridos, lignina y sustanasxciadas de la planta. Las
fibras dietéticas promueven efectos beneficiosislfigicos como el laxante,
y/o atenuda los niveles de colesterol en sangratgfiia la glucosa en sangre”.
Una definicibn mas reciente, aflade a la definipi@via de fibra dietética el
concepto nuevo de fibra funcional o afiadida quiiyecotros hidratos de
carbono absorbibles como el almidon resistente,inldina, diversos

oligosacaridos y disacaridos como la lactulosa.

Se habla entonces de fibra total como la sumalde @lietética mas fibra
funcional.
No se han establecido unas recomendaciones espsaél consumo de fibra
dietética. Para los adultos se sugiere un aporte @9- 35g/dia o bien
aproximadamente de 10-14 g de fibra dietética pdad..000 kcal.”
Esta se clasifica de diferentes maneras seguiteri@que se tenga en cuenta.
Desde el punto de vista nutricional, la clasifiéacmas importante es la que
las divide segun el grado de solubilidad en agaajue de este dependera su
funcion:
= Fibra soluble: “Las fibras solubles son aquellas g contacto con el
agua forman un reticulo donde queda atrapada, narigose
soluciones de gran viscosidad.”
» Fibra insoluble: “Las fibras insolubles o poco $bé$ son capaces de

retener el agua en su matriz estructural formandactas de baja

" Lépez, LB.; Suarez, MM.; “Fundamentos de Nutrickéormal” 12. Ed., 8° reimpresion. Edit. El Ateneo.
Buenos Aires; 2014. ISBN 978-950-02-0404-0. (cafCéarbohidratos”, pag. 87).

11



viscosidad; esto produce un aumento de la mashdaeaacelera el
transito intestinal®

v Proteinas: “Son polimeros conformados por carbbiaypgeno, oxigeno y
nitrogeno. Estas moléculas estan conformadas pidades mas simples,
llamadas aminoacidos.” Estas aportan 4kcal por geatao consumidd.

v' Grasas o lipidos: “Son sustancias organicas, ibksuen agua, ya sea de
origen animal o vegetal, compuestas principalmpatecadenas de carbono,
hidrogeno y oxigeno”. Estas sustancias se clariegun diferentes criterios.
El mas relevante para la Nutricion, los clasifiegia la presencia o no de
dobles enlaces en su estructura en: acidos gratosdos, y acidos grasos
insaturados. Estos aportan 9kcal por cada graneidu®

* Micronutrientes: “Los micronutrientes incluyen lagnerales y las vitaminas. A
diferencia de los macronutrientes, el organismo rexpuiere en cantidades mas
pequefias. Estos son extremadamente importanteslgaretividad normal del
organismo y su funcion principal es la de faciltanchas reacciones quimicas que
ocurren en el cuerpo.

Los micronutrientes no le proporcionan energiauarpo.!

Energia
En el mundo bioldgico pueden distinguirse tresgige energia:

» La energia solar: Que es la utilizada por los asgans autétrofos (que fabrican su
propio alimento) durante el proceso de fotosinteSgte proceso da origen a la
combinacion de dioxido de carbono y agua para miodjucosa y oxigeno. Esta

energia se amacena, y al ser liberada en el prdeasspiracion celular, los vegetales

sintetizan otras macromoléculas, como almidéngimas vy lipidos.

8 Escudero Alvarez, E; Gonzalez Sanchez, P. “La filetética” Unidad de Dietética y Nutricion. Hospit
La Fuenfria. Madrid. [Internet]. (2006);21 (Sup):61-72. [Fecha de consulta 29/10/2018], Recupedado
http://scielo.isciii.es/pdf/nh/v21s2/original6.pdf
% Lépez, LB.; Suarez, MM.; “Fundamentos de Nutrickdormal” 12. Ed., 8° reimpresion. Edit. El Ateneo.
Buenos Aires; 2014. (cap. 6 “Proteinas”, pag. 95).
10 6pez, LB.; Suarez, MM.; “Fundamentos de Nutrickdormal” 12. Ed., 8° reimpresion. Edit. El Ateneo.
Buenos Aires; 2014. (cap. 7 “Lipidos”, pag. 124).
1 Menza, V.; Probart,C.; “Eating well for good héaltessons on nutrition and healthy diets” Food and
Agriculture Organization of the United Nations.tgmet]. 2013. ISBN 978-92-5-107610-1. Topic 2 “Wha
we get from food”, pag. 71-106. [Fecha de cons2@4 0/2018], Recuperado de:
http://www.fao.org/elearning/Course/NFSLBC/es/stamgntent/external_files/Macronutrientes%20y%20mic
ronutrientes.pdf
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» Energia quimica: Los organismos animales son hedéws, por lo tanto necesitan
abastecerse de energia y nutrientes a partir d8 otganismos (vegetales, otros
animales).

El organismo animal transforma esta energia ingesidenergia bioldgicamente util,
gue son los enlaces fosfato producidos en la mittica de las células.

» Utilizacion de la energia quimica en las oxidac#dnieldgicas (cinética/caldrica): La
energia quimica contenida en los enlaces fosfatatikzada por las células para
producir trabajo mecanico en la contraccion muscelactrico en la conduccién del
impulso nervioso, osmotico para mover moléculasaarira gradiente a través de la
membrana celular, o quimico en la sintesis de sibgecompuestos.

Esta energia quimica, luego de ser utilizada,bszdien forma de calor y a su vez

contribuye en el mantenimiento de la temperaturparal.

Esta energia puede ser expresada en diferenteglesidleniendo en cuenta que toda energia
quimica (contenida en los alimentos) que utilizarghnismo, luego que cumple su ciclo de
utilizacion se disipa en forma de calor, en losidists de Nutricion se ha empleado mucho

tiempo la unidad de energia térmica, es decirlaria.

La caloria es una unidad tan pequefia que los ediptas de Nutricion utilizan la kilocaloria,

que es mil veces mayéf.

Componentes del gasto energético total (GET)
“Este esta constituido por tres partes:

» Gasto energético basal (GEB): Refleja la energicessia para mantener el
metabolismo celular y de los tejidos, ademas denkrgia necesaria para regular
todos los sistemas del cuerpo y la temperaturaocairpn reposo. |...]

En personas sedentarias el GEB puede represert@r8£% del gasto energético
total diario.

» Efecto térmico de los alimentos (TID): Es el aurmedel gasto energético, por
encima del GEB que se produce después de la iagedsi alimentos y bebidas a lo
largo del dia. El gasto se incrementa en respuesdadigestion, el transporte, el

metabolismo y el almacenamiento de los nutrieiRepresenta un 6-10% del gasto

12 6pez, LB.; Suarez, MM.; “Fundamentos de Nutrickdormal” 12. Ed., 8° reimpresion. Edit. El Ateneo.
Buenos Aires; 2014. (cap. 4 “Energia”, pag. 49).
13



energeético diario para una dieta mixta, pero difeegun la degradacion metabdlica
del sustrato ingerido.

* Energia utilizada en actividad fisica o efecto téomde la actividad: Es el
componente mas variable del gasto energético esetes humanos. Incluye el costo
de energia, por encima del GEB, producido por ¢tigidades de la vida diaria y el

ejercicio fisico planificado®®

Es importante también definir qué es el balancegétieo, ya que de esto va a depender

(en mayor parte) que exista un aumento o la discronudel peso corporal.

Un balance energético neutro, significa que lasrad que ingresan al organismo son
las necesarias para cumplir las actividades quieaessa persona, tanto su metabolismo

basal, como el gasto por actividad fisica.

Un balance energético positivo, es aquel en ellasalalorias ingresadas sobrepasan los
requerimientos energeéticos, por lo tanto esa eméigpbrante”, se almacena en el
organismo, en forma de glucdégeno y de grasa, loefuiesamente provocaria un aumento

de peso corporal.

El balance energético negativo, hace referenciaiealgs calorias ingeridas no son
suficientes para cubrir los requerimientos enecgétio en otro de los casos, el gasto
sobrepasa a la ingesta por un aumento en la adiyich sea fisica o metabdlica). Por lo
tanto, esto provocaria un descenso en el pesorebrpo

Evaluacion nutricional
La evaluacion nutricional se define como la intetacion de la informacion obtenida a
partir de diversos parametros para valorar el estadricional de una poblacién e

identificar sus necesidades nutricionales.
Los parametros a analizar son:

v' Antropométricos: Son mediciones que se realizaa pajilar el crecimiento,
desarrollo, y determinar la composicién corporalini@ividuo.
v Bioguimicos: Pruebas de laboratorio que determi@aametros relacionados con

el nivel corporal de nutrientes.

13 Onzari, M; “Fundamentos de Nutricion en el dego2te Ed. Edit. El Ateneo. Buenos Aires; 2014. (cap. 7
“Determinacion del valor cal6rico total”, pag. 1294)
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v" Clinicos e historia de salud: Utiliza signos y eiéas para detectar algun tipo de
carencia nutricional o patologia.

v Dietéticos o de la ingesta dietética: Se utiliz€ardntes métodos para recabar
informacion sobre la alimentacion habitual del pate (cantidad, calidad,
frecuencia, horarios, habitos, creencias). Sez@aliincipalmente para adecuar
el plan a las necesidades y estilo de vida derkopa.

v" Entrenamiento o actividad fisica: Se evalla prialoi@nte para saber qué tipo de

actividad realiza la persona, y adaptar los requeritos a esta.

Luego de realizar una evaluacién del estado natrédicompleta, se puede arribar a un
diagndstico nutricional y establecer los objetivgge se pretende alcanzar con la
implementacion de un plan de alimentacion, luegoesi® se pautan estrategias para
cumplirlo.
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Capitulo Il

Dietoterapia
En el caso de necesitar implementar un régimenotdigtpico, es importante tener en cuenta

los principios basicos que establece esta area migtiicion.

La dietoterapia es el componente del tratamientouneindividuo afectado por una

enfermedad, aguda o crénica, que requiere modificalimentacion.

Puede ser una forma primaria del tratamiento, n@o, en el plan de alimentacién con
calorias controladas que se emplea para tratdresidad. Puede juntarse con otros agentes
terapéuticos, como cuando se combina la dietascimsuilina en el tratamiento de la diabetes.
Puede ser la base de otras formas de tratamienmtejgmplo, mejorar y preservar el estado

nutricional previo a alguna intervencion quirtrgiesc*

Como se dijo anteriormente en el presente tralbagndo hicimos alusion a las Leyes de la
alimentacion saludable que propuso el Dr. Pedraideso, en un plan dietoterapico puede
modificarse alguna de las tres primeras leyes, [gemnica ley que debe estar siempre

presente es la ley de la adecuacion.
Se puede realizar dietoterapia con:

v" Ayuno.

v' Dieta normal, o sea, aquella que cumple con las@leyes de la alimentacion.

v' Dieta con aporte energético modificado: hipocaladipercalérica.

v' Dieta carente o incompleta: No cumple con la leycdetidad, ya que tiene

modificado el aporte de uno o més nutrientes.Htperprotéica, hiposodica.

<\

Dieta disarmoénica: se refiere a que los componerdaguardan entre si la relacion

que propone la tercera ley, o ley de la armonia.

v' Dieta de modificacién de los caracteres fisicosdiflcando consistencias, volumen,
residuos, fraccionamiento.

v' Dieta de modificacion de los caracteres quimicosdiffcando principalmente el

sabor y el aroma.

4 Longo, EN; Navarro, E. “Técnica dietoterapica’ 2d., 3° reimpresion. Edit. EI Ateneo. Buenos Aire
2004. (cap. 1 “Introduccion a la técnica dietotaah pag. 1)
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Para adecuar el plan dietoterapico al pacienteeessario tener en cuenta:

La fisiopatologia del/los érgano/s afectadol/s.
El estado de la digestion gastrica e intestinal.
El momento evolutivo de la enfermedad.

Los sintomas o sindromes concomitantes.

El estado nutricional del enfermo.
Intolerancias individuales.

Patrones culturales.

Influencias psicoldgicas y sociales.

N N N N N

Situacién economick.

Es importante destacar que tanto para bajar de pesw para tratar alguna patologia o
intolerancia al gluten, es necesario aplicar laotkeapia pero desde dos perspectivas
diferentes. Es necesaria, como ya vimos, la imphacedn de un plan de alimentacion que
se adapte a los objetivos que pretendemos alcd&adn tanto, a continuacion se describiran

las dietas que deben ser aplicadas en cada caso.

Plan hipocalorico
“Un plan hipocaldrico bien pautado debe procurar sgiproduzcan cambios en:

» La conducta alimentaria: incorporacion de pautaalideentacion correctas.
» La actitud y actividad fisica: mejorar la relaciom el propio cuerpo.
» La adaptacion social: estimulando la autoestima.

Para lograr estos objetivos, es necesario que atmjér multidisciplinariamente, este

tratamiento debe pautarse teniendo en cuenta:
* Unarestriccidn cal6rica moderada, para moviliaarreservas corporales.
» Educacion alimentaria/nutricional. Promoviendodatigipacion del paciente.
* Aumento de la actividad fisica.

» Psicoterapia o terapia de apoyo.

15 Longo, EN; Navarro, E. “Técnica dietoterapica’ 2d., 3° reimpresion. Edit. EI Ateneo. Buenos Aire
2004. (cap. 1 “Introduccion a la técnica dietotesah pag. 3,4)
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 Tratamiento de la modificaciéon de las conductas.

El plan de alimentacion debe tener una distribupignecentual de macronutrientes armonica,
y la seleccion de los caracteres y de los alimesga®galizara priorizando su efecto sobre la

saciedad*®

Caracteres fisicos y quimicos

Se procurara dar alimentos con consistencia fidus, que requieran masticacion, para de
esta forma aumentar las secreciones digestivaavigean los alimentos blandos, o de facil
disgregacién gastrica, ya que tienen menos perraen@m el estobmago y se digieren

facilmente.

El volumen de los platos debe ser aumentado, yaspaecondicion actuara tanto mecanica
como psicolégicamente sobre el organismo de laoparsProvocara en primer lugar,

aumento de la secrecion de jugo gastrico, una ndigtEmsion de las paredes del estbmago,
retardo de la evacuacion y por lo tanto mas sadidelia segundo lugar, dara al paciente la
sensacion de estar comiendo mas, ya que un platmgoho volumen es abundante a simple
vista. “El cociente gramo caloria de la dieta seayor a uno, es decir que se seleccionaran
alimentos de gran volumen y baja densidad caldriga.misma se define como la

concentracion calorica por gramo de producto, gadéa relacion entre calorias y volumen”.

Los residuos vegetales (fibra dietética) seran atesno aumentados, dependiendo de la
cantidad de fibra que ya consuma el paciente. Esigh@ importancia incorporar alimentos
ricos en residuos, ya que tanto la fibra solubfe@msoluble, tienen la capacidad de retardar
el vaciamiento gastrico y provocar mas saciedacelEaso de la soluble, al formar geles,

hace que esta funcién se intensifique.

El fraccionamiento es una estrategia sumamenteivefesn el tratamiento de la obesidad,
pero debe manejarse con cuidado segun el casoebendrascurrir mas de cuatro horas
entre una comida y otra, y en el caso de ser asfhdscara una colacién. Estas son solo
indispensables en estos casos, si el pacienteigstaifue no pasa hambre entre las comidas

principales, con cuatro (desayuno, almuerzo, meagrcena) sera suficiente. Nunca se debe

161 ongo, EN; Navarro, E. “Técnica dietoterapica’ 2d., 3° reimpresion. Edit. EI Ateneo. Buenos Aire
2004. (cap. 9, pag. 209).
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indicar menos de cuatro comidas diarias, ya quarmio periodos de ayuno prolongado se

evitara que el paciente realice “picoteos”.

La composicion quimica de la alimentacion influgendanera directa en la saciedad, ya que
dependiendo del macronutriente que se consumatato del vaciamiento sera menor o
mayor. Las grasas tienen una mayor permanenciaogastiego las proteinas, y por ultimo
los hidratos de carbono. Una dieta mixta, seleesido alimentos con fibra, servira para que
el paciente se mantenga saciado durante el di¢o Roto, excluir algin grupo de alimentos

sin la necesidad de hacerlo, resulta perjudici@stas casos: 8

Determinacién del valor calérico de la dieta inici&

Existen multiples métodos para determinar el veddorico total, entre los mas practicos se

encuentran:

1) Método de Knox: se multiplica el peso ideal delipaie (o el peso ideal corregido)

por 25.

2) Enbase alaanamnesis alimentaria, calcular &stagcaldrica y reducir un porcentaje

de ese valor.

Una dieta hipocaldrica que aporte aprox. 1000 kealos que las que el individuo consume
habitualmente, puede producir una disminucion ¢® pie alrededor de 900/1000 gramos
por semana. Este descenso seria fisiologicameajadde basado en la combustion de la

masa grasé

Seleccién de alimentos

Se procurara seleccionar lacteos descremados,scaragras, se evitaran los alimentos
ultraprocesados con alto contenido de grasasgcbagenido de azUcares, se indican verduras
en todas las comidas y la incorporacion de frutagas colaciones, como postre, 0 en

desayunos y meriendas. En cuanto a los cereales\pestante destacar que se prefieren

17 Hernandez Fernandez, M. “Temas de nutricion. Beeapia” Edit. Ciencias Médicas, ciudad de La
Habana, Cuba; 2008. [Internet]. (cap.8 pag. 46R€uperado de:
https://lwww.paho.org/cub/index.php?option=com_dat&naew=download&category_slug=mnt&alias=893
-temas-de-nutricion-dietoterapia-la-habana-2008&lte=226
18 ongo, EN; Navarro, E. “Técnica dietoterapica’ 2d., 3° reimpresion. Edit. EI Ateneo. Buenos Ajre
2004. (cap. 9, pag. 209, 210).
19 Longo, EN; Navarro, E. “Técnica dietoterapica’ 2d., 3° reimpresion. Edit. EI Ateneo. Buenos Aire
2004. (cap. 9, pag. 212).
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integrales, para sumar fibra a la alimentacioneEcapitulo 9 del libro “Dietoterapia” de

Elsa N. Longo, cuando se habla de los cerealesstaah: “Otro preconcepto erroneo es que
el arroz es un alimento apto para dietas hipoeaériEsta afirmacion debe aclararse con el
paciente. El arroz tiene idéntica composicion goanjue el resto de los cereales, y esta no
se modifica ni con el lavado, ni con la coccidma gulie se somete el grano, ni con el empleo

de arroz integral”.

La importancia del parrafo anteriormente citaddedge a que este mito suele confundir a los
pacientes, y quizas éste sea uno de los factoresl poal implementan una dieta libre de

gluten para bajar de peso.

(En el anexo N°2 pag. 95 se adjunta una selecadmpleta de alimentos para un plan

hipocaldrico).

Para introducir la descripcion del plan de alimeidtalibre de gluten, es necesario comenzar
definiendo y caracterizando al grupo de alimenfosillematico”, ya que ciertos alimentos
contenidos en este grupo son los que naturalmienkentla capacidad de desarrollar gluten:

los cereales.

Cereales
“Los cereales, segun el C.A.A., son los granos seleola familia de las gramineas. Los

cultivados mas usualmente son: el arroz, el téfjmaiz, el centeno, la cebada, la avena, el

mijo y el sorgo.

La mayor parte de los cereales consta de la cabaet grano o corteza, germen y

endospermo.

 Corteza o tegumento: Estd formado por el pericarpiesocarpio y la capa
aleuronica. Los dos primeros poseen varias capesldesa, hemicelulosa y lignina
constituyendo la capa mas externa del salvado.apa aleuronica de envuelve al

endospermo es rica en minerales y proteinas.

« Germen o embrién: Las células de este sector a3 en grasas no saturadas,

proteinas, vitamina E y complejo B.

 Endospermo: Esta parte del grano contiene almiddémproteinas en bajas

proporciones. Estas Ultimas representan entre @nuh012% del grano. Son del tipo
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prolaminas y glutelinas entre un 75 a un 95% y tamlalbuminas y globulinas
aunque en menor proporcion. En cada cereal lagmpmods y glutelinas toman
diferentes nombres: en el trigo estas fraccionegefmas se denominan gliadina y
glutenina respectivamente; en el maiz zeina y Iglateen el centeno secalina y
glutelina; en la cebada nordeina y hordeina, yJana soélo tiene glutelinas

denominada avening”

La fraccion proteica de ciertos cereales es lagprera sensibilidad en las personas que
padecen celiaquia o algun tipo de intolerancias alsmas. Esta parte del grano es la que se

denomina “gluten”.

Gluten
“Es un grupo de proteinas ricas en prolaminas,eptes en el trigo (gliadinas), cebada

(hordeinas), y centeno (secalinas). Es ampliamaiiizado por la industria de alimentos

debido a sus caracteristicas fisicoquimicas, quiicen mejoras sustanciales en los
productos que lo contienen. Su visco-elasticidatimedamental para la produccion de panes
y productos horneados, mejorando la textura yiadg la retencién de agua y grasas y la
extensibilidad de las masas, formando emulsiorsgaimeas y geles y sirviendo de vehiculo

para aromatizantes y colorantes.

Ademas, disminuye los costos de produccion al sada como sustituto de proteinas
animales o “fellers”. Todo esto implica que si esorporado al producto dentro de algin
tipo de aditivo, no aparece declarado como takdos ingredientes.

El contenido de gluten en los alimentos varia ddgmdo de los elementos que lo

componen, y la formulacion y procesamiento queesufiurante su elaboracioft.”

“Existe gran diversidad con respecto a la palahrieg. Ya que el gluten propiamente dicho

se forma al amasar las proteinas con el agua.

El trigo posee en promedio un 10% de proteinasgsgetotal un 15% corresponde a las

albuminas y las globulinas, mientras que el 85%anés a la gliadina y glutenina.

20 Medin, R.; Medin, S.; “Alimentos. Introduccién,chéca y Seguridad”. 3 2 Edicién. Edit. Ediciones
Turisticas. Buenos Aires; 2007. (cap. 12 “Cerealpay. 145)
21 Estévez, V; Araya, M. “La dieta sin gluten y Idsrentos libres de gluten”. Revista Chilena de itidn.
[Internet]. 2016;43(4):428-433. [Fecha de consL84.0/2018], Recuperado de:
http://www.redalyc.org/articulo.0a?id=46949071014
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Las gliadinas producen en la masa:
* Extensibilidad
» Expansién
Las gluteninas son responsables de:
» Elasticidad
* Cohesion
* Tolerancia de la masa al amasado.

El gluten esta formado por un 90% de proteinasd8¥pidos, 2% de hidratos de carbono y
de pentosanos que tienen la capacidad de retepertantes cantidades de agua. El complejo
coloidal del gluten esta constituido por una resteelastica tridimensional. Se mantiene
unido mediante enlaces bisulfuros intermoleculapasentes de hidrogeno y enlaces
hidrofobos e i6nicos. Al moldear el gluten, y dueala coccion, aumenta el volumen debido
a la presion del gas en expansion y a su propsti@tiad que le permite retener el vapor. La
falta de gluteninas y gliadinas en la elaboraciérddterminados productos para celiacos

impide un adecuado amasado cohesivo y elastfco.”

“Diversos estudios certifican que la fraccién dieddel trigo, es el principal antigeno en la
enfermedad celiaca. Se investigd in vitro e in Vavtoxicidad posible de las subunidades de
glutelinas de alto peso molecular (HMW-GS). Se atréoque estas estimulan lineas de la
célula T- de algunos pacientes celiacos y exacdalenfermedad celiaca in vivo, induciendo
la expresion de las interleuquinas, esto sugier@ immunorespuesta natural a estas

proteinas.®

En cuanto a la avena, se considera que puede prod@iGo principalmente por la
contaminacion cruzada que sufre en la industrigugaésta contiene una fraccion minima

de prolaminas toxicas per se.

22 Rodota, LP; Castro, ME. “Nutricion Clinica y Ditdoapia”. * ed. Editorial Médica Panamericana-Buenos
Aires; 2012. (cap. 31 “Enfermedad Celiaca”, pag-478.
3 Torresani, ME; Somoza, MI. “Lineamientos parawgtiado nutricional”. 8ed., 2° reimp. Editorial
Universitaria de Buenos Aires, Buenos Aires; 2q&dp. 7, pag. 758)
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Harina
La Real Academia Espafola define la palabra haon@o “polvo que resulta de la molienda

del trigo y de otras semillas”.
El Cadigo Alimentario Argentino en el Articulo 6@&l capitulo IX establece:

"Con la denominacion de Harina, sin otro calificatise entiende el producto obtenido de la

molienda del endospermo del grano de trigo queoretga las exigencias de éste.

Las harinas tipificadas comercialmente con lodicativos: cuatro ceros (0000), tres ceros
(000), dos ceros (00), cero (0), medio cero (méJioHarinilla de primera y Harinilla
segunda, corresponderan a los productos que smebtde la molienda gradual y metddica

del endospermo en cantidad de 70-80% del granadimp

Existen diversos tipos de harinas que sirven coratema prima para la elaboracién de
productos, tanto aptos como para celiacos com@tes.aPara fabricar productos sin TACC
es necesario partir de harinas libres de glutesortinuacion se mencionan algunas de ellas

con sus principales caracteristicas, diferenciasddé las harinas que si lo contienen.

Harinas libres de gluten
Existen numerosos tipos de harinas que puederantié en la elaboracién de productos,

para sustituir aquellas que tienen gluten, éstasdgu derivar tanto de cereales,
pseudocereales, leguminosas, tubérculos o frutus se

Harinas/féculas de cereales:

Harina de arroz

Es la mas utilizada de las harinas sin TACC, povexsatilidad y disponibilidad. Puede
implementarse para la panificacion si se la meectaotras harinas. Tiene sabor suave y

conserva las propiedades del arroz. Puede seadefim integral.
Harina/fécula de maiz

Es un tipo de harina rica en minerales, hidratosaillbono y vitaminas B, E y A. Igual que

la harina de arroz, puede combinarse para hacews pam, utilizarse como espesante.
La fécula suele utilizarse mas en reposteria, ganla textura suave a galletitas y bizcochos.
Harina de teff
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El teff es un tipo de cereal originario de Etiogiae no tiene gluten. Contiene los ocho
aminodacidos esenciales necesarios para el ser lbbuynana buena cantidad de fibra. Esta
harina sin gluten es ideal para hacer masas qusitet levar por su alta concentracion de

proteinas.
Harina de mijo

El mijo es un cereal rico en magnesio, hierro yoi@s No contiene gluten y aventaja al trigo
en cuanto a su contenido en minerales y magneigine Thas proteinas que el trigo, arroz o

maiz y puede utilizarse para hacer panes.

Harinas de pseudocereales:

Harina de quinoa

Este pseudocereal contiene todos los aminoacidescieses, calcio, magnesio, hierro
fésforo, y vitaminas C, E y del complejo B. Puetibzarse para multiples preparaciones, y

en mezclas de harinas para hacer panes.
Harina de trigo sarraceno

A pesar de llamarse harina de trigo sarracenopnbene trigo ni gluten y es practicamente
igual de nutritiva que la harina de trigo. Estairtearsin gluten también se conoce como

alforfén y en catalan es “fajol”.
Harina de amaranto

Su gran cantidad de proteinas, entre el 15 y el d8%otal de la semilla, lo han convertido
en uno de los mejores cereales conocidos. Porrergk la harina se utiliza en pastas,
panqueques, galletitas, panes, galletas dulce®s ptoductos horneados. Si se usa en pan,

la harina requiere combinarse con otra clase dedpara levar.

Harinas de lequminosas:

Harina de garbanzos

Se obtiene de pulverizar esta legumbre en crudtex@ura es gruesa y el color amarronado.
A pesar de que posee un sabor intenso, se utilirauehas elaboraciones, como por ejemplo
rebozados.
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Harina de soja

Puede encontrarse en versiones desgrasadas, sasas gompletas. Es rica en proteinas,
calcio, fosforo y omega 3 y 6, por lo cual se mdilpara enriquecer las preparaciones sin
TACC.

Harina de lentejas

Es rica en fosforo, selenio, hierro, magnesio wnaihas del complejo B. Se utiliza para

elaborar pastas, tortillas o medallones.
Harina de altramuz

El altramuz es un tipo de legumbre muy tipico detliterraneo y el sur de América. Cuando
se seca, tuesta, y muele, se obtiene esta haersrga tanto para preparaciones dulces como

saladas.

Harinas/féculas de tubérculos:

Tapioca

Se extrae de la mandioca o yuca, y se obtiene am@alde textura y sabor suaves, lo que la

hace ideal para cualquier preparacion, ya sea dusedada.

Junto con otras harinas, se utiliza para la pauin, ya que da buenos resultados en

productos que deben levar.
Harina/fécula de papa
Ambas se utilizan para la elaboracién de gallethieochuelos, sopas, pizzas, entre otras.

La fécula tiene una textura mas suave, por lo gakesitilizarse para darle una textura tierna

a las preparaciones.

Harinas de frutos secos:

Harina de almendras

Le otorga suavidad a las preparaciones y sirvegrarguecerlas, ya que contiene vitaminas

liposolubles y del complejo B, acidos grasos insatos y minerales como potasio y calcio.
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Harina de castarias

Se utiliza sobre todo en preparaciones dulceseTiextura y sabor suaves, y alto contenido
de vitaminas y minerale.

Harinas con gluten
Entre las principales se encuentran:

Harina de trigo

Es aquella que se obtiene de la molienda del tBgadenomina integral, cuando se muele el
grano entero, y refinada cuando se separa el sajvatlgermen del endospermo, y solo se
utiliza este ultimo. Es la harina mas utilizadal@imdustria, tanto para panificacion como

para elaborar otro tipo de productos.
Harina de centeno

Se obtiene a partir de la molienda del grano déeoen Es un tipo de harina rica en fibra, y
debe mezclarse con otras harinas para utilizanse lpgpanificacion ya que tiene menos

capacidad de desarrollar gluten que la harinaige. tr
Harina de cebada

La harina de cebada se obtiene moliendo el graraelb@da entero, mientras que la harina
de cebada blanca es el nacleo del grano de cebald#orsin la corteza exterior. Tiene mas
proteina que el trigo, pero tiene mucho menos gliRer esta razdn los panes de cebada son
mMAas compactos y menos esponjosos. La mezcla coma il trigo, resulta muy benéfica: la
cebada aporta su mayor riqueza en lisina (aminodgmtante en el trigo), con lo cual el

pan gana en valor proteico y la textura se hacelimasa.
Harina de avena

Se obtiene moliendo el grano de avena entero, idni@ose asi una harina rica en fibras que
conserva todas las propiedades nutricionales dedaa. Es rica en minerales, vitaminas y

se utiliza para elaborar galletas, tortas, bizcechopas, para rebozar, entre otras.

24 ACELU (Asociacion Celiaca del Uruguay). “Harinas sjluten y sus propiedades nutricionales”.
[Internet]. [Fecha de consulta 22/02/2019] Recupede: http://acelu.org/index.php/informacion/hasssin-
gluten-y-sus-propiedades-nutricionales/
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Harina de espelta

Se obtiene de la molienda del grafaticum Spelta (subespecie del trigo). Comparandola
con la harina de trigo, esta conserva mucho magrigsedades originales del grano, y
desarrolla un gluten méas débil, haciéndolo magithige Se puede utilizar para panificacion,
o la elaboracién de multiples productos, como gt bizcochos, pastas o tortillas.

Dieta libre de gluten

“Las personas celiacas pueden comer todo tipoadiiptos no industrializados como carnes,
verduras, frutas y legumbres, ya que no contieragiergen su composicion natural pero
siempre que se seleccionen, manipulen y preparapl@ndo con practicas seguras.

Para realizar un menu libre de gluten seguro, essagio implementar las siguientes pautas:

* Redactar y respetar los procedimientos de limpieza.

* Mantener limpias las instalaciones, los equipotensilios.

» Seleccionar alimentos naturalmente libres de glatgue se encuentren en el listado
de ALG (mencionados en el capitulo... del preseatesip).

* Respetar las condiciones de transporte y almacendéonie los ingredientes.

» Redactar y respetar las recetas.

» Planificar y organizar la preparacion de los alitoen
Respetar las pautas de higiene persofial.”
Objetivos de la DLG
Permitir un crecimiento y desarrollo 6ptimos (ercato de que se presente en nifios).
Recuperar/conservar la mayor parte posible de Eosauintestinal.
Asegurar una motilidad intestinal adecuada, evitazainplicaciones.

Estrategias

25 ANMAT. “Guia de recomendaciones para un menu ldegluten seguro”. [Internet]. 2017 [Fecha de
consulta 02/11/2018]. Recuperado de:
http://www.anmat.gov.ar/Enfermedad_Celiaca/Guia_BRMG_gastronomicos_2017.pdf
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“Los pilares del tratamiento para poder cumplir tmmobjetivos son, un plan de
alimentacion libre de prolaminas téxicas adecuag@aeente unido a una permanente

educacion en todos los niveles.”
Necesidades nutricionales

Si el paciente no presenta sintomatologia, sedieana un plan de alimentacion habitual,

con una estricta exclusion de las prolaminas téxisala dieta.

En el caso de que el paciente tenga sintomatoldgiee evaluarse tolerancia, indicadores
de malabsorcion, grado de atrofia vellositariageentros. Y se indicara un plan con las

siguientes caracteristicas:
Hidratos de carbono:

Debera limitarse el consumo de hidratos de carlsonples, como la lactosa y la sacarosa,

ya que pueden causar intolerancia.

Proteinas:

Deberan estar aumentadas en el caso de que sebasgplecidon y el anabolismo.
Grasas:

Debera limitarse su consumo en el caso de queciEria presente esteatorrea. El consumo
de triglicéridos de cadena media, puede mejoralbsarcion de las mismas e impedir el

déficit de acidos grasos.
Vitaminas y minerales:

Ante el diagndstico de esteatorrea y malabsorcdéberan duplicarse las cantidades

recomendadas. Si no llegan a cubrirse con la dietzeran ser suplementados.
Residuos:

La primera etapa sera sin residuos, progresanda diata que incorpore fibra soluble y
luego insoluble, ambas modificadas por coccionbdaiision. En el periodo asintomatico,

se podran incorporar sin problema, pero con prégaLc

% Torresani, ME; Somoza, MI. “Lineamientos para eétlado nutricional”. 8ed., 2° reimp. Editorial
Universitaria de Buenos Aires, Buenos Aires; 20dab( 7/7, pag. 759-760)
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Caracteres fisicos y quimicos

Seran normales, siempre y cuando no exista ninguagatologia o sintomatologia

asociada.

“En la dieta “libre de gluten” el contenido de tgla no es cero. Esta dieta se basa en general
en una combinacion de: 1) alimentos naturalmerieedi de gluten o minimamente

procesados y no contaminados (como carne fresseage, leche, huevos, frutas, verduras)

y

2) alimentos procesados en que el gluten es sdstior otros componentes, como cereales
y almidones sin gluten (pan de maiz, galletas dezaentre otros), los que se procesan
manteniendo buenas practicas de manufactura quelampsu contaminacién. De esta

manera, la cantidad de gluten en el producto fjnadda por debajo de un “punto de corte”.

“Las dificultades que se presentan para determgoatenidos de gluten en alimentos,
generan multiples trabajos de investigacion quey &ez, transforman constantemente el
panorama del problema. Esta es otra razén porddajinformacion que se recibe no sea

siempre todo lo clara, concreta y categoérica queelico no especializado desearda.”

“El contenido de gluten en un alimento se deterragiaalmente por métodos del tipo ELISA
(Enzyme Linked Immuno Sorbent Assay — ELISA) corisdes o caseros, que emplean
anticuerpos monoclonales o policlonales frentesagran variedad de componentes del trigo

(extractos, fracciones o péptidos sintéticos dedgias.

El Instituto Nacional del Alimento (INAL), utilizael Kit Ridascreen Gliadin
(RBiopharmAG, Darmstadt), presentando un limiteddeeccion de gluten de 10 mg/kg

equivalente a 0,5 % de gliadina.

En la Facultad de Ciencias Exactas de la ciuda@d®ata, el Dr. Chirdd y col. desarrollaron
una técnica cuantitativa, que ha sido adoptada cogtodo oficial de analisis de gluten en
la provincia de Buenos Aires. La determinacion tladqas se realiza con un ELISA

competitivo empleando anticuerpos mono y policlesgdroducidos en el laboratorio de La

Plata con un limite de deteccion de 1 mg de glagior kg de muestra.

271 Estévez, V; Araya, M. “La dieta sin gluten y Idsrentos libres de gluten”. Revista Chilena de itidn.
[Internet]. 2016;43(4):428-433. [Fecha de consL84.0/2018], Recuperado de:
http://www.redalyc.org/articulo.0a?id=46949071014
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Permite detectar las proteinas toxicas para calipaovenientes de: trigo, avena, cebada y
centeno, presentes incluso en alimentos sometidpgo@samiento térmico durante su

elaboracion.

Evidentemente el problema de los andlisis es ua f@ndiente, existen diferentes técnicas,
diferentes niveles de deteccion y diferentes lionitaes para realizarlog®

Casos donde se debe implementar DLG

Enfermedad celiaca (EC) o enteropatia sensible augen
“Es una enfermedad que se caracteriza por absoirtiéstinal deficiente secundaria a la

inflamacion crénica y atrofia de la mucosa delstite delgado causado por la exposicion
al gluten de la dieta (o proteinas relacionadasg gfecta a individuos genéticamente

predispuestos?®

Los dafios estarian mediados por la activacion imhdgica de los linfocitos T que
desencadena la produccién de anticuerpos altamssmnsibles y especificos, como
antigliadina (AAG), antiendomisio (AAE) y antitraglataminasa tisular (AtTG). El
resultado final es la inflamacién persistente daleosa intestinal con hiperplasia de criptas

y atrofia de vellosidades, lo que conlleva a un&bsrcion de nutrientes.

La enfermedad puede manifestarse de diferenteafsrgun el tipo de sintomatologia que
produce, estas pueden dividirse en:

Sintomatologia:

1) Gastrointestinales: Diarrea, vomitos, dolor abd@hinmeteorismo y distension
abdominal, constipacion (en algunos casos), armrexi

2) Extraintestinales: Dermatitis herpetiforme, anepoa déficit de hierro, deficiencia
de vitaminas.

3) Otras manifestaciones: Pérdida de peso, malnutricadérico-proteica, baja talla
inexplicable, infertilidad, osteoporosis, fatigaignafias, ansiedad, depresion. Entre

otras.

28 Garcia, ME. “Alimentos libres de gluten: un prah&eatn sin resolver”. Invenio [Internet].
2006;9(16):123-130. Recuperado de: http://www.ngdlakg/articulo.oa?id=87701609

29 Cobos-Quevedo O, Hernandez-Hernandez GA, Remehd M. “Trastornos relacionados con el gluten:
panorama actual.” Med. interna Méx. [Internet]. 2033 (4):487-502. [Fecha de consulta 05/11/2018],
Recuperado de: https://medicinainterna.org.mxfaftrastornos-relacionados-con-el-gluten-panoraotasd/
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Clasificacion:

» EC clasica: Se presentan sintomas en consecudaamadabsorcion gastrointestinal

(esteatorrea, distension abdominal, flatulencias) glgunos casos vomitos).

Sobre todo en los nifios, se suele acompafar catidpéde peso y falla en el

crecimiento.

EC atipica: Individuos con manifestaciones prinicinte extraintestinales, como
alteracion de pruebas de funcidn hepatica, anataaia, infertilidad, osteoporosis,

dermatitis herpetiforme, y que tienen alteraciomastolégicas evidentes con

serologia positiva.

EC silente: Se refiere a personas asintomaticestipeen serologia positiva y atrofia
vellositaria.

Enfermedad celiaca potencial. Pacientes con prebalmanifestaciones clinicas,
anticuerpos positivos y sin cambios histoldgicosuchbs de estos sujetos son
familiares en primer grado de pacientes con diagguga establecido de enfermedad

celiaca.

Diagnéstico:

Se realiza con dos procedimientos, serologia ysmoge intestino delgado.

Serologia: Se buscan en sangre los anticuerpositéspg de la patologia. En ciertos
laboratorios se busca la presencia de péptidosupiamb por la degradaciéon de la
gliadina por la transglutaminasa, estos son altéeneansibles y especificos, y
presentan una alta certeza diagndstica, pero iguémtodo individuo con serologia
positiva, debera realizarse el estudio de biopasia ponfirmar el diagndstico.

Biopsia de intestino delgado: Esta se basa en ndaseopia del tracto digestivo

superior, en la cual se obtienen varias muestrée skgunda porcién del duodeno.
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En la EC se observa aplanamiento de las vellossgjadengacion de las criptas,

inflamacion de la submucosa y aumento de los litdedntraepiteliales? 3t 32

Sensibilidad no celiaca al gluten (SNCG)
Es una patologia recientemente descrita y aun@arsial, caracterizada por la aparicion

de una serie de manifestaciones digestivas y egéstilvas relacionadas con la ingesta de
gluten y otras proteinas del trigo en pacientesosrcuales se han descartado EC y AT

(alergia al trigo).

A diferencia de EC, los pacientes con SNCG no ptasealteraciones en la permeabilidad
intestinal y en lugar de predominar la activaciénrinmunidad adquirida, la evidencia sugiere
que se activarian mecanismos de inmunidad inn&gluten no seria el Unico antigeno, ya
que otras proteinas y algunos carbohidratos, esoda levadura podrian contribuir a generar

los sintomas propios de la SNCG.
Sintomatologia:

El cuadro clinico puede ser bastante similar ada Eos sintomas descritos con mayor
frecuencia son: dolor abdominal (80%), diarrea icar(73%), fatiga (33%), distension
abdominal (26%), eczema, cefalea, vision borrosprekion, anemia, parestesias en piernas,

brazos y manos y dolor articular.
Diagnastico:

El diagndstico se realiza en presencia de sintdogito en relacion a la ingesta de
gluten/trigo con serologia de EC negativa, prua@snmunoalergia negativas, biopsia
duodenal normal, y resolucion de los sintomas la¢ada una dieta libre de gluten/trigo por

al menos 3 semanas.

La confirmacion se realiza en base a la reaparid@sintomas al hacer una contraprueba

con alimentos con gluten.

30 Cobos-Quevedo O, Hernandez-Hernandez GA, Remehd@ @M. “Trastornos relacionados con el gluten:
panorama actual.” Med. interna Méx. [Internet]. 2033 (4):487-502. [Fecha de consulta 05/11/2018],
Recuperado de: https://medicinainterna.org.mxfartir@astornos-relacionados-con-el-gluten-panoractasd/

3! Rodota, LP; Castro, ME. “Nutricion Clinica y Ditdoapia”. * ed. Editorial Médica Panamericana-Buenos
Aires; 2012. (cap. 31, pag. 478,479)

32 Torresani, ME; Somoza, MI. “Lineamientos parawgtiado nutricional”. 8ed., 2° reimp. Editorial
Universitaria de Buenos Aires, Buenos Aires; 20dap( 7/7, pag. 756)
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Alergia al trigo (AT)
Reaccion inmunoldgica de tipo hipersensibilidada@einas del trigo (no sélo gluten) en la

cual la IgE y liberacién de mediadores quimicos @tistamina juegan un rol fundamental.

Se caracteriza por la presencia de sintomas digsstiespiratorios y/o cutaneos, gatillados

por la exposicion a trigo a través de mucosas $tiigeo respiratoria) o piel.

Como cualquier alergia alimentaria, su patogenidasa en la pérdida de la tolerancia

inmunologica ante antigenos de la dieta, en estelea proteinas del trigo.
Sintomatologia:

El cuadro clinico clasico ocurre minutos despuékdxposicion antigénica, en este caso,
segun la zona de contacto, puede darse a nivétaesp, gastrointestinal o dermatolégico.
Entre los sintomas mas comunes se encuentran fidgagiaa asma del panadero, rinitis,

urticaria y dermatitis atopica.
Diagnéstico:

La sospecha diagndstica se inicia con la rela@tporal entre la ingesta de algun alimento
con trigo y la apariciéon de los sintomas (ya quaage dijo anteriormente, los sintomas se
desarrollan minutos después de exponerse al anjigen

Como confirmacion se puede utilizar Prick test @maicutanea de alergia) o determinacion
de IgE especifica anti-harina de trigo, cebad&nyano, como también IgE anti-alfa amilasa

en suero. Sin embargo, el valor predictivo posipaca estas pruebas es menor al 75%.
En nifios puede y suele ser una alergia temporalgettos suele ser definitiva.
Tratamiento:

En cuanto a la EC el Unico tratamiento conocidofectero hasta el dia de hoy es la
implementacion de una DLG estricta de por vida.nhiama contribuye a mejorar la
sintomatologia y a recuperar en un gran porcergajmucosa intestinal. Es de suma

importancia que el paciente logre una adherentisfagoria al tratamiento, ya que esta

33 Ortiz, C; Valenzuela, R. Enfermedad celiaca, sdligid no celiaca al gluten y alergia al trigo:
comparacion de patologias diferentes gatilladasipanismo alimento. Rev. chil. pediatr. [Intern@(17,
[Fecha de consulta: 02/11/2018] ; 88(3): 417-42%Uperado de:
https://scielo.conicyt.cl/scielo.php?script=scitet&pid=S0370-41062017000300017&Ing=es.
http://dx.doi.org/10.4067/S0370-41062017000300017.
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patologia no es curable, y al ingerir nuevament¢eg| los sintomas y el dafo intestinal

pueden exacerbarse, llevando al paciente a ddsaomplicaciones.

En los pacientes con sensibilidad a gluten sinrarddad celiaca, si bien no existen
complicaciones cronicas ni mortalidad asociad®U& se recomienda para el alivio de los
sintomas. En estos casos el apego a la misma ssré menos estricto, y dependera de la

frecuencia e intensidad de los sintomas.

En el caso de los pacientes con AT, la recomendatigiética es la exclusion no soélo del
gluten, sino también de todos los alimentos quéetman trigo y sus derivados.

Este tipo de dietas impone limitaciones sociales,que la mayoria de los alimentos
manufacturados contienen gluten, no solo en losedigntes principales, sino también
incorporado como sustancia vehiculizante, espesamtgitiva. Si bien existe una amplia
variedad de alimentos libres de gluten en el mercad costo sigue siendo elevado, y no
toda la poblaciéon tiene posibilidades a acceddpa.dor otra parte, otra de las dificultades
qgue tiene implementar este tipo de dietas, es @aeiare educacién nutricional y
seguimiento, ya que no sélo se deben selecciosalitoentos correctamente, sino que deben
ser manipulados, transportados, almacenados yrpdgEcon cuidados especiales, como

vimos anteriormente.

Es importante que el paciente que deba implememtar DLG sea asesorado por
profesionales dedicados a la patologia (nutrictasjgyastroenterélogos), y muchas veces se

necesita apoyo psicologico para afrontar su impigaoson.

Desde el lado meramente nutricional, es necesad®g incorporen alimentos ricos en fibra
dietética y libres de gluten en la dieta del celja@ que la misma suele ser carente. Por

ejemplo, frutas, verduras, legumbres, semillasiyp$ secos.

Existen cereales y pseudocereales permitidos, ebarmaranto, el mijo, la quinoa y el trigo
sarraceno, que ademas de no contener gluten, sms en fibra y enriquecen

nutricionalmente la alimentacion de estos pacietites

34 Rodota, LP; Castro, ME. “Nutricién Clinica y Digdoapia”. * ed. Editorial Médica Panamericana-Buenos
Aires; 2012. (cap. 31, pag. 482, 483)
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Capitulo IlI

Producto alimenticio
Un producto alimenticio es todo alimento que comsmsecuencia de la manipulacién

industrial ha cambiado fundamentalmente sus caesctisicos, composicion quimica y sus

caracteres fisicoquimicds.

Rotulado nutricional
Segun el Cadigo Alimentario Argentino un rotulads toda inscripcion, leyenda o imagen

adherida al envase del alimento. Su funcién eslarial consumidor informacion sobre las
caracteristicas particulares de los alimentos. staibida toda informacién o mensaje que
aparezca en las etiquetas de los alimentos quean@adecuada y veraz, o que induzca a

engario o error al consumiddf.”

El rotulado nutricional debe contener la lista dgrédientes en orden decreciente (el que
mas cantidad tiene primero, el que menos ultimm)tenido neto (cantidad de alimento), el
valor energético en kcal o kilojoules, la cantidiednutrientes por porcion recomendada de
alimento (hidratos de carbono, proteinas, grasadip sy todo aquel que sea relevante),

vitaminas y minerales en caso de que superen eléblbingesta diaria recomendada.

Se parte de estos conceptos, ya que el presehsgotrse centra en la comparacion de la
composicion quimica de alimentos, y para conoceleldos alimentos industrializados es

necesario recurrir al rotulado nutricional del mism

Es necesario aclarar que la industria elabora phédtiproductos, y que se encuentren al
alcance de todos en la gondola de un supermernadignifica que todos deban o puedan

consumirlos.

Muchas veces, por lo mencionado anteriormenteps&iden los “productos dietéticos”
con los “productos light”, o éstos términos seizdih como sinénimos. Es necesario
diferenciarlos para que no se cometan errores lgoila de adquirirlos, y se compren
exclusivamente para satisfacer el objetivo especéfe cada consumidor.

35 Lopez, LB.; Suarez, MM.; “Fundamentos de Nutrickbormal” 12, Ed., 8° reimpresion. Edit. El Ateneo.
Buenos Aires; 2014. (cap. 2 “Definicion de concsplacionados con la nutricién”, pag. 15).
3 ANMAT “Cédigo Alimentario Argentino” (cap. V, pa@) [Internet] [Fecha de consulta 04/11/2018],
Recuperado de: http://www.anmat.gov.ar/alimentatigmm/Capitulo_V.pdf
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Diferencia entre alimentos dietéticos y alimentosght
Los alimentos dietéticos, segun lo define el capiyIl del Codigo Alimentario Argentino

son “aquellos alimentos envasados preparados espeate que se diferencian de los
alimentos ya definidos por el presente CAodigo paasnposicion y/o por sus modificaciones
fisicas, quimicas, biologicas o de otra indoleltastes de su proceso de fabricacion o de la

adicion, sustraccion o sustitucion de determinadastancias componentes.

Estan destinados a satisfacer necesidades pamtisutie nutricion y alimentacion de

determinados grupos poblacionales.

1. Los alimentos para satisfacer necesidades diamas especificas de determinados grupos

de personas sanas se clasifican en:

1.1. Alimentos para lactantes y nifios de corta edad

1.2. Alimentos fortificados.

1.3. Alimentos que proporcionan por adicion, nutiés esenciales.

1.4. Alimentos en los que se han restaurado nigsgrerdidos en el proceso de elaboracion.
1.5. Alimentos adicionados con fibra.

2. Los alimentos para satisfacer necesidades alamas de personas que presentan estados
fisiol6gicos particulares se clasifican en:

2.1. Alimentos modificados en su valor energético.
2.2. Alimentos modificados en su composicion glioesid
2.3. Alimentos modificados en su composicién paatei
2.4. Alimentos modificados en su composicion lipgdi
2.5. Alimentos modificados en su composicién mihera
2.6. Alimentos de bajo contenido de sodio.

2.7. Alimentos libres de gluten.

3. Alimentos enriquecidos.

4. Suplementos dietarios.
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5. Alimentos con propéleos.
6. Alimentos para propdésitos médicos especifiéos.”

En el mismo capitulo del Cddigo Alimentario Argeati Articulo 1370 - (Res 1542,
12.09.90)

Se entiende como “Alimentos Dietéticos de Valor igaégco o Calorico Reducido a los
alimentos que proveen una cantidad de energia perisu al 70% de la que provee el

alimento corriente correspondiente.

Un alimento de valor energético o calérico reducidalebe ser nutricionalmente inferior al

alimento corriente, excepcion hecha del contenidggtico.®®

Como bien especifica el Caodigo Alimentario Argeatitanto los alimentos light o reducidos

en calorias, como los alimentos libres de gluten,us1 subtipo de alimento dietético.

Alimento libre de gluten
Segun el articulo XVII del Codigo Alimentario Argéro:

“Se entiende por “alimento libre de gluten” el qasta preparado Unicamente con
ingredientes que por su origen natural y por lecapion de buenas préacticas de elaboracion
—que impidan la contaminacién cruzada— no contmeelaminas procedentes del trigo,
de todas las especies de Triticum, como la escaffairt (Triticum spelta L.), kamut
(Triticum polonicum L.), de trigo duro, centenobeéa, avena ni de sus variedades cruzadas.
El contenido de gluten no podra superar el maxirmol@mg/Kg. Para comprobar la
condicion de libre de gluten debera utilizarse mekngia analitica basada en la Norma
Codex STAN 118-79 (adoptada en 1979, enmendada 983; lrevisada en 2008)
enzimoinmunoensayo ELISA R5 Méndez y toda aqueitalg Autoridad Sanitaria Nacional
evalle y acepte. Estos productos se rotularanacdariominacion del producto que se trate
seguido de la indicacién “libre de gluten” debiendduir ademas la leyenda “Sin TACC”
en las proximidades de la denominacién del prodoatocaracteres de buen realce, tamafio

y visibilidad.

37 ANMAT “Cédigo Alimentario Argentino” (cap. XVII. ag 1) [Internet] [Fecha de consulta 04/11/2018],
Recuperado de: http://www.anmat.gov.ar/alimentatigma/CAPITULO_XVII.pdf
38 ANMAT “Cédigo Alimentario Argentino” (cap. XVII. g 35,36) [Internet] [Fecha de consulta
04/11/2018], Recuperado de: http://www.anmat.gdalianentos/codigoa/CAPITULO_XVII.pdf
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A los efectos de la inclusion en el rétulo de lgeleda “Sin TACC”, la elaboraciéon de los
productos debera cumplir con las exigencias dedgmte Codigo para alimentos libres de
gluten’®® (En anexo N°3 pag. 99 se afiade un ejemplo deaduude un alimento libre de

gluten, con los logos correspondientes)
“Un alimento procesado puede contener gluten:

1) como ingrediente: cuando se utiliza en su pespan trigo, cebada, centeno o sus

derivados;

2) como gluten oculto: cuando al producto se adecicualquier aditivo que contenga gluten,

gue habitualmente no es declarado;

3) Contaminacién cruzada: alude a la introduccrmoluntaria de gluten en un alimento

naturalmente carente de €l o procesado como ‘tiergiuten”.
Puede ocurrir:

a) durante el proceso de elaboracion del alimdrdorapartir lineas de produccion, equipos,

0 espacios en los que se procesan alimentos ctangu

b) en la casa o servicio de alimentacién, al expehalimento o preparacion a utensilios o

espacios contaminados.

La presencia de gluten oculto y la contaminaci@rzata explican por qué hoy dia no basta
leer el listado de ingredientes del producto pageidir si un producto es seguro para
consumo de los celiacos. Es necesaria la aplicat@oBuenas Practicas de Manufactura
(BPM) y la medicion de prolaminas en el produchalfilisto para ser consumidé®”

“La elaboracion de productos libres de gluten puealdlevar riesgos de contaminacion
cruzada por la utilizacién de lineas o equipos awsauo ingredientes o aditivos en los cuales
no se ha identificado o declarado la presenciagbigén. Por ejemplo, muchas enzimas
utilizadas en panificacion contienen como vehicaebkxipiente) la harina de trigo. Por ello,

los sistemas de inocuidad alimentaria contemplangalimientos para minimizar el riesgo

39 ANMAT “Cédigo Alimentario Argentino” (cap. XVII. ag. 51) [Internet] [Fecha de consulta 04/11/2018],
Recuperado de: http://www.anmat.gov.ar/alimentaigma/CAPITULO_XVII.pdf
40 Estévez, V; Araya, M. “La dieta sin gluten y Idsrentos libres de gluten”. Revista Chilena de iidn.
[Internet]. 2016; 43(4):428-433. [Fecha de consu84.0/2018], Recuperado de:
http://www.redalyc.org/articulo.0a?id=46949071014
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de contaminacién cruzada entre productos alérgenoslérgenos, a través de una adecuada
identificacién y gestion de las actividades de pe®, almacenamiento y control de la

produccion.

Estos procedimientos incluyen, entre otros, cueatios de alérgenos que se envian a los

proveedores para identificar posibles productogjaiés no declarados.

Debido a la funcionalidad unica del gluten en labelacion de productos horneados,
producir alimentos libres de gluten no es una tieidy representa un reto tecnolégico. No
existe reemplazante Unico para el gluten de triggie se compone de dos fracciones
principales de proteinas: gliadinas, que contribuye las propiedades viscosas Yy
extensibilidad de la masa de trigo (Pomeranz, 1888y Lichtendonk, Pfijter y Hamer,
2003); y gluteninas, que tienen un papel prominamelas propiedades elasticas y el
fortalecimiento de la masa (MacRitchie, 1987; XietBy Carriere, 2007). El gluten juega
un rol critico en el desarrollo de la estructurdedecélulas y en el volumen del pan, atributos
reconocidos por los consumidores. Eliminar el glutke la harina base trae como
consecuencia serios inconvenientes en el procestomestructura, textura y volumen del
pan (Dar, 2013).

Las masas y los batidos sin gluten poseen visabsiddasticidad diferentes de los que si
tienen, lo que dificulta su procesamiento y trameficion en equipos concebidos para
procesar masas con gluten. La composicién nutiatide los productos libres de gluten
también puede variar en comparacion con los produgie tienen gluten. Otro punto que se
debe tomar en cuenta es que muchas veces serutitrdidades elevadas de grasas y
azucares para enmascarar sabores no agradables ermotluctos libres de gluten. Asi,
alimentos horneados libres de gluten se encueditsaonibles en el mercado, pero encontrar
uno de calidad sigue siendo una de las cuestioAssmportantes para personas intolerantes
que deben adherirse completamente a una dietadibgiuten.

Clasificacion
“Los alimentos pueden dividirse segun su contedelgluten en:

4! Villanueva Flores, R. “Productos libres de glutenreto para la industria de los alimentos”. Ingda
Industrial [Internet]. 2017;(35):183-194. Recuperale:
http://www.redalyc.org/articulo.0a?id=337453922009
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* Alimentos libres de gluten:Leche fluida, carnes, huevos, verduras, frutagates:
granos de arroz y de maiz; legumbres: porotos,ejEs)t garbanzos, soja,
pseudocereales, azUcar, miel, aceites, crema, caanteargarina, vinos, sidra,
champagne, gaseosas de primeras marcas, cofagjtvémtas secas: nueces,
almendras, avellanas, castafias, manies.

* Alimentos con gluten oculto/que pueden contener gien: Embutidos: chorizo,
morcilla, salchichas; fiambres: quesos, patés, jpmwrtadela, salame; golosinas:
caramelos, chicles, chocolates, gomitas, hela@gdd$og en cubitos, sopas envasadas,
polvo leudante; aderezos: mayonesa, kétchup, nepsalsas envasadas: de soja, de
tomate, fibras, pasta dental, gomas dentales, mm@eéictos, té, café, yerba mate;
conservas: enlatados, conservas en salmuera, derezhe light, especias secas,
mermeladas y jaleas, jugos envasados, yogurt.

» Alimentos que contienen gluten:Granos de trigo, avena, centeno y cebada y sus
derivados (harinas, almidones), salvado de trigwgna, almidon de trigo, pastas,
amasados de panificacion y de pasteleria y produttogalletiteria, infusiones vy
bebidas preparadas con: malta, agua de cebadazaewhisky, bebidas malteadas,
licores hechos en base a mezcla de cereales, posdo@anufacturados en cuya

composicion figure cualquiera de los cereales o#dtf

Para compensar la falta de glutery tener la capacidad de formar una red proteica par
generar volumen en el producto horneaddos ingredientes deben combinarse con agentes
ligantes de agua y espesantes, como goma de &gagoma guar, pentosanos, goma
xantica, almidones modificados; agentes formadaoiesestructura y sabor, entre ellos
proteinas de leche, soya, pescado; y agentes tsunties, como los emulsionantes). Por ello,
el producto libre de gluten resulta mas costoscetjaémento que contiene gluten, y ademas

suele tener mas aditivds.

“La dieta libre de gluten se asume —de manera ear6nomo nutricionalmente adecuada.

42 Rodota, LP; Castro, ME. “Nutricién Clinica y Diétoapia”. * ed. Editorial Médica Panamericana-Buenos
Aires; 2012. (cap. 31 “Enfermedad Celiaca”, pa@)48

43 Villanueva Flores, R. “Productos libres de glutenreto para la industria de los alimentos”. Ingda
Industrial [Internet]. 2017;(35):183-194. Recuperale:
http://www.redalyc.org/articulo.0a?id=337453922009
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En un estudio italiano, las galletas y algunos ehiketiquetados “sin gluten” contenian 20%
mas de grasa, incluso, algunos con grasa satukddmas, los productos con dicha etiqueta
tienen menos vitaminas y minerales o, por lo cormemos proteina que aquellos con trigo.
Esto se debe a que las harinas de trigo, por kEyerdestar fortificadas con vitaminas y

minerales; asi también debieran fortificarse losrahtivos sin gluten, pero no se hace.

Previamente, se publico una base de datos comipazicion de alimentos —incluyendo 60
etiquetados sin gluten—, representativos de difesecategorias, la mitad distribuidos en
Europa, no solo en Italia. Casi todos conteniabhatadratos de facil absorcién, con 50% de
azucar en galletas, cereales para desayuno y dldeegl aportaria una carga glicémica alta
al consumirlos. En la base de datos italiana, todyxctos sin gluten aportaban 3% de fibra

dietética, por su contenido de hidrocoloifes.

Por el contrario, Vici y colaboradores encontragoe la dieta sin gluten es pobre en fibra
dietética debido a que se evitan los granos, adelmgiproductos estan elaborados con
almidones y harinas refinadas. Estévez y otrossiyadores coincidieron con la anterior

aseveracion, al analizar la canasta basica dertamhigtos sin gluten en Chile, encontraron

gue los productos convencionales con trigo, conme®§ pastas, contienen 50% mas fibra
gue sus contrapartes libres de gluten, que a stieren 24% menos proteina, en promedio.
También, los lacteos, como queso sin gluten y ytegpueden contener mas de 50% de sodio

gue los convencionales.

Todas estas caracteristicas en la composiciénsderéaluctos sin gluten, tienen un impacto

directo en la dieta como un tod4”’
Ingredientes, aditivos y coadyuvantes tecnolégices los alimentos libres de gluten

Otros ingredientes generalmente presentes en f&cdalbn de panes sin gluten son el
almidon, derivados lacteos, huevo, proteina de esdjalirocoloides. La presencia de cierta

44 https://www.cambridge.org/core/services/aop-cadumi
core/content/view/1718908863A00B7ED0506B9513DE6GA368980014001682a.pdf/development_of a
composition_database_of glutenfree_products.pdf
45 Calderon de la Barca, AM; Mejia Ledn, ME. “La disin gluten debe administrarse solo a nifios con
diagnostico de enfermedad asociada al trigo”. Bolétinico Hospital Infantil del Estado de Sonora.
[Internet]. 2017;34(2):99-108. [Fecha de consuz4.0/2018], Recuperado de:
http://www.imbiomed.com.mx/1/1/articulos.php?methsdowDetail&id_articulo=110013&id_seccion=582
&id_ejemplar=10725&id_revista=21
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cantidad de almidén mejora significativamente ledea de los panes sin gluten. Con este

propésito se usan los almidones de arroz, pappi@ct
Hidrocoloides

Los hidrocoloides son aditivos esenciales en ldyroion de panes libres de gluten, puesto
gue pueden mimetizar en cierta medida la funcidadldel gluten, a través de la viscosidad
que confieren o de sus propiedades viscoelasttoasa industria de la panificacion estos

compuestos contribuyen a mejorar la textura deliosentos, su capacidad de retencion de
agua, retrasar su envejecimiento y en generalnmaméar la calidad de los productos durante

su almacenamiento.

Hidrocoloides como la goma de garrofin, la goma,gaaggoma xantica y el agar, se utilizan
como sustitutos del gluten en el desarrollo de pdeéharina de arroz dirigidos a la poblacién

celiaca o con intolerancia al gluten.

En general, se recurre a combinaciones de aditlmscoadyuvantes tecnolégicos para
obtener productos sin gluten sensorialmente ackegtab

Proteinas

En la actualidad, las proteinas obtenidas a paegtita leche se emplean en productos de
panaderia debido tanto a su valor nutricional carsus beneficios funcionales como el

mejoramiento del sabor y la textura, y la dismidndie la velocidad de endurecimiento de

la miga.Con los mismos propoésitos, se ha incluido en lasiditaciones libres de gluten

huevo en polvo.

Los panes libres de gluten son en general defeseah proteinas si se comparan con sus
homologos fabricados con harina de trigo. Por edian propuesto distintas estrategias
para incrementar el contenido proteico de los pgmasos productos sin gluten derivados
de cereales. El enriquecimiento de galletas den&aie arroz con harina de soja (25%)
permite aumentar el valor proteico con reduciddacgsademas mejorar las caracteristicas

sensoriales.
Emulsionantes

Los emulsionantes son ingredientes lipidicos queifunan tanto como estabilizantes de la
masa -cuando el emulsionante interactia con laifracproteica de la misma-, como
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suavizantes de la miga -cuando interactia conngbdéh durante el horneado-. Han sido
utilizados en la industria de la panificacion debsdce mas de 60 afios con el objetivo de
retardar el endurecimiento de la miga y para quedaa tolere mejor el trabajo realizado

sobre ella durante el batido y la fermentacion.
Enzimas

Otra alternativa para mejorar la calidad de losepasin gluten es el uso de enzimas o
coadyuvantes tecnoldgicos. Amilasas, proteasaasdi transglutaminasa y oxidasas son
algunas de las enzimas que se han utilizado paj@anéa calidad de los productos de

panificacion. Estas se usan como coadyuvante t&gicos para mejorar la calidad,

principalmente de los panes libres de gluten, agrdjefecto depende en gran medida de la
harina utilizada en la formulacion. Ambas enzin@snfin enlaces intra e intermoleculares
entre las proteinas del arroz originando una retefma. Sin embargo, la misma no iguala

completamente la funcionalidad del gluten, y essaxo la presencia de hidrocoloidés’

Receta
Una receta (culinariamente hablando) segun el ghacde la RAE, es “una nota que

comprende aquello de que debe componerse unayaglsapdo de hacerla”. La importancia

de definir este concepto erradica en que la comaraealizada en el presente trabajo se
realizd teniendo en cuentas recetas aptas paracaelly no aptas, para seleccionar y
estandarizar la seleccion de productos, y establesébeneficios de una dieta basada en

alimentos elaborados por los consumidores.

Productos de elaboracion casera
Las Guias Alimentarias para la Poblacién Argentamderiormente mencionadas que

proponen mensajes para implementar una vida sd@jdabmayoria de los mensajes hacen
hincapié en aumentar el consumo de alimentos nessadisminuir el consumo de aquellos

altos en grasas, azucares y sodio.

46 Sciarini, L. “Estudio del efecto de diferentes amis sobre la calidad y la conservacion de pahesdide
gluten”. - 1a ed. - La Plata: Universidad NacioalLa Plata. [Internet]. 2012; 34-41. [Fecha desatia
21/02/2019], recuperado de:
http://sedici.unlp.edu.ar/bitstream/handle/109187ZBocumento_completo.pdf?sequence=1&isAllowed=y
47 Molina-Rosell C. “Alimentos sin gluten derivadosckreales” En Rodrigo L y Pefia AS, editores.
Enfermedad celiaca y sensibilidad al gluten nacaliBarcelona, Espafia: OmniaScience. [Internet]32
447-461. [Fecha de consulta 21/02/2019], recupedado
https://lwww.omniascience.com/monographs/index.plptgraficos/article/view/27/46
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Estos mensajes se traducen a que, la poblaciéarenal, debe consumir menos alimentos
procesados por la industria, y siempre preferirflescos y elaborados por uno mismo, ya
gue es mas sencillo controlar las porciones, se gab se esta consumiendo, y se puede

agregar o quitar algun ingrediente, dependiendasieecesidades particulares de cada uno.

Una alimentacion hecha en casa, tiene multiplesfimos, no solamente a nivel nutricional,

sino también afectivo y psicologico.

En el presente trabajo, uno de los objetivos eBpesies establecer las ventajas y
desventajas de los alimentos tanto de elaboraei€era como los industrializados, ya que la

el mismo se basa en la comparacion de estos.

Es légico que, en la actualidad muchas veces eesdvitable el consumo de alimentos
industrializados, sobre todo por el ritmo de vide djeva la poblacién en general, por lo
tanto es pertinente realizar una comparacion ehjgieniendo en cuenta las ventajas, no sélo

nutricionales sino también generales que pueden tanbos tipos de alimentos.

Ventajas y desventajas de productos industrializadoy caseros

Alimentos caseros Alimentos industrializados
Ventajas v' Conocimiento de los v Rapidez y comodidad a |a
ingredientes utilizados. hora de prepararlos.
v" Control de las porciones. v" Mayor durabilidad.

v' Eleccién del método de v Algunos de ellos pueden

coccion/elaboracién ser consumidos en
adecuado. cualquier lugar.

v' Baja cantidad de aditivos. v Facil acceso.

v' Combinacién de

ingredientes a gusto del

consumidor.
Desventajas x Mayor tiempo y dedicacion  x Menor control de las
a la hora de prepararlos. porciones.
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x Algunos de ellos no :Le x Desconocimiento de lgs

pueden preparar/consumir ingredientes y métodos de
en cualquier lugar. coccion/elaboracion

x  Menor durabilidad. utilizados.

x Requieren tener x Mayor cantidad de
conocimiento en el é&rea aditivos.
culinaria. x  Agregado de

grasas/sodio/azucar para|su
conservacion 0
palatabilidad.

x Mayor costo.
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Antecedentes sobre el tema
“La dieta sin gluten y los alimentos libres de glwn”

Resumen

El mercado global de los productos sin gluten m&dteun aumento sin precedente en la
ultima década. La dieta sin gluten constituye afamiento de la enfermedad celiaca, la
sensibilidad no-celiaca al gluten y de la alergi&rigo. Recientemente ha aparecido otro
grupo de personas que elimina el gluten por coraildeuna opcion de alimentacion mas

saludable. Es especialmente este Ultimo grupo @uéodrado mejorar el mercado de

alimentos sin gluten, pero sus requerimientos s&gtmtbs, por lo que parte del aumento del

mercado ha sido en base de productos sin contemuado de su contenido de gluten.

Analizamos la informacién existente, poniendo ésfas los datos nacionales recientemente
obtenidos acerca de las colaciones escolares ytasta Basica Familiar sin gluten. En

ambos casos la disponibilidad de productos equitedesin gluten es menor, el costo tres o
mas veces mayor y menos del 8% de ellos cumplaedasnendaciones nutricionales de la
FAO/OMS#

48 Estévez, V; Araya, M. “La dieta sin gluten y ldsrentos libres de gluten”. Revista Chilena de iidgn.
[Internet]. 2016;43(4):428-433. [Fecha de consL84.0/2018], Recuperado de:
http://www.redalyc.org/articulo.0a?id=46949071014
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“La dieta sin gluten debe administrarse solo a nifi® con diagnodstico de enfermedad

asociada al trigo”.
Resumen

La enfermedad celiaca es el trastorno autoinmung freguente en la infancia. Es una
enteropatia causada por el gluten del trigo, posigoiente, su tratamiento requiere de una
estricta dieta que excluya su uso. Otras enfernesdadmo la sensibilidad al gluten no
celiaca, alergia al trigo, sindrome de intestinitaible e intolerancia a carbohidratos, también
podrian beneficiarse al seguir una dieta sin glyentrigo. La duracién y grado de

restriccion dependera del diagndstico, que en nwugbasiones puede ser confuso.

El autodiagnéstico y la disponibilidad de produdibses de gluten han hecho que la dieta
sin gluten tenga cada vez mas seguidores, y sedeulaa 3 mas comunes en el mundo. Sin
embargo, muchos productos que lo excluyen tiemeitalciones en vitaminas y minerales,
ademas de contener mas grasa y sodio que sus partesacon gluten, lo cual podria
promover desnutricion, principalmente en nifios glestentes. Asimismo, algunos de los
compuestos y aditivos utilizados para compensafaltla de gluten en los alimentos
industrializados, pueden complicar la evoluciératiginas de estas enfermedades. La dieta
sin gluten debe ser vista como un tratamiento, riellevarse a cabo solo por prescripcion
médica y ser monitoreada por un experto en nutripara garantizar un balance de macro y
micronutrientes. Este régimen es una opcion pokalable para nifios sanos, sobre todo

cuando se sigue a largo plazo y se basa en prednchestrializadoé’

4% Calderon de la Barca, AM; Mejia Ledn, ME. “La disin gluten debe administrarse solo a nifios con
diagnostico de enfermedad asociada al trigo”. Bolétinico Hospital Infantil del Estado de Sonora.
[Internet]. 2017;34(2):99-108. [Fecha de consu8AL.0/2018], Recuperado de:
http://www.imbiomed.com.mx/1/1/articulos.php?methsdowDetail&id_articulo=110013&id_seccion=582
&id_ejemplar=10725&id_revista=21
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Los estudios previamente citados dan el puntap@lra esta investigacion, y avalan que
existe en personas sanas una tendencia de eligligarten, no sélo en nuestro pais, sino

gue también a nivel mundial.

Dicha tendencia se da principalmente por considerdieta libre de gluten, mas saludable o
menos caldrica que una dieta que lo contenga. @sta de la poblacién considera que el
gluten provoca inflamacion, sintomatologia gastestinal y aumento de peso, y que

eliminandolo de la dieta se podria lograr una megtidad de vida.

Ambos trabajos de investigacion ponen en dudali@acbnutricia de los alimentos libres de
gluten, haciendo alusion a que a los mismos Sgdéemn otros compuestos, ya sea mas grasas
o de menor calidad, mas sodio, mas hidratos dewrarbimples, y multiples aditivos para
lograr la aceptabilidad del consumidor y una cdasiga similar a la de los productos que

contienen gluten.

También describen en qué casos es necesaria fpanaocion de una dieta libre de gluten, y
ponen en evidencia los posibles peligros que paedaear implementarla sin ningun tipo
de diagndstico médico/nutricional que lo justifique
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Esquema de investigacion

Tipo de estudio
Trabajo de investigacion. Estudio comparativo. $vansal.

Universo
Productos aptos y no aptos para celiacos dispenénlel mercado en el momento en el que

fue realizada la investigacion.

Recetas caseras aptas y no aptas para celiacos.

Muestra

Se seleccionaron seis productos alimenticios déowale cereales por método aleatorio

simple (masa para tarta, pre-pizza, pan tipo mdideos frescos, galletitas dulces de

vainilla, galletitas saladas tipo “crackers”).

Se tomaron como patrén recetas artesanales deucadde estos productos (en total se

utilizaron doce recetas: seis aptas para celigcsss no aptas).

En cuanto a los alimentos industrializados, secsmraron aleatoriamente 3 marcas
reconocidas de cada producto (en total se utiliz&& productos, 18 aptos para celiacos y

18 no aptos).

Partiendo de la informacién nutricional por porc@tada en los rétulos de los mismos, se
realizd un promedio que fue utilizado como patrén.

Criterios de exclusién

Recetas y productos que contienen entre sus imgrtedi harinas integrales, salvado de
cualquier tipo de cereal, semillas de cualquiey Gdrutos secos.

Criterios de inclusién

Panes tipo molde/lactales, masas de tarta/pasautditarines frescos, pre-pizzas, galletitas
de vainilla sin relleno ni agregados (chips de olaie, glaseados), galletitas saladas tipo

“crackers” o “materas”. Todos elaborados con hariefinadas.

Variables
Composicion quimica de los alimentos: Hidratos @al®ano, proteinas, grasas Y fibra total.

Estos nutrientes se expresan en gramos cada eogde producto (g ¢/100g). Los mismos

se tradujeron a kilocalorias.

Forma de elaboracién del producto (casero o indiligado).
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Métodos y técnicas utilizados
Se realiz6 una comparacion de la composicion qaimé productos industrializados y de

elaboracion casera, tanto aptos para celiacos noraptos. Para realizar dicha comparacion
se utilizaron los rotulados de los alimentos indal&tados, y las tablas de composicion
quimica (ver anexo N°4 pag. 99) para determinaafdidad de energia, macronutrientes y

fibra presentes en las preparaciones caseras.

En primer lugar se determind el aporte total deroradrientes, energia y fibra de cada una

de las recetas, y en segundo lugar la cantidaecmiat en cien gramos del producto final.

En el caso de los productos industrializados,\seén cuenta la cantidad de macronutrientes,
energia y fibra por porcion establecida de prodycheego esta informacion se traslado cada

cien gramos del mismo.

Trabajo de campo
Respondiendo al objetivo general de la investiggcgue fue “comparar la cantidad de

macronutrientes, calorias y fibra total en ciemygra de producto, aptos para celiacos y no
aptos, tanto de elaboracion casera como induga@ds”, se contrapusieron las cantidades
promedio de dichas variables, obtenidas a partd6d@greinta y seis) rotulados de productos
de diferentes marcas, 18 (dieciocho) sin TACC, ydi8ciocho) con TACC, y 12 (doce)
recetas de elaboracion casera, 6 (seis) sin TAGJsgis) que lo contienen.
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Masa de tarta/pascualina

Grafico N° 1:

Cantidad de hidratos de carbono ¢/100g de
masa de tarta promedio
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Analizando y comparando los rétulos nutricionaledas diferentes masas de tarta, se

encontrd que en este caso, la cantidad de hiddatoarbono es la misma en ambos tipos de
producto, 44,339 %.

Gréafico N° 2:

Cantidad de proteinas c/100g de masa de tarta
promedio
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La cantidad de proteinas de las masas de tarfed€i (3,769 %), es menor a la cantidad
gue corresponden a las que contienen TACC (7g %).
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Grafico N° 3:

Cantidad de grasas ¢/100g de masa de tarta
promedio
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En cuanto a las grasas que contiene cada tipoodegio, en este caso, las masas para tarta
sin TACC contienen un porcentaje menor (10,1g %9niras que la cantidad de las que
contienen TACC, es levemente superior (10,69 %).

Gréafico N° 4:

Cantidad de fibra total ¢/100g de masa de tarta
promedio
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La cantidad de fibra total correspondiente a laslpctos libres de TACC es casi nula (0,2g

%) y ampliamente menor que la contenida en losymtod que si tienen TACC (3,89 %).
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Grafico N° 5:

Kcal ¢/100g de masa de tarta promedio
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En cuanto a las kilocalorias contenidas en ampos tie productos, el grafico muestra que
aquellos sin TACC contienen una cantidad infer&9(26 kcal %), que aquellos productos
con TACC (300,72 kcal %), obteniéndose asi unaatifga de 21,46 kcal. Este resultado
se debe a que, las masas de tarta promedio quereanTACC, poseen una cantidad
superior de proteinas y grasas que aquellas qleecomtienen.

Gréafico N° 6

Cantidad de hidratos de carbono ¢/100g de
masa de tarta casera
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En el caso de las masas para tarta caseras, la gemecontiene TACC tiene una cantidad
superior de hidratos de carbono que aquella sinQ/A@ primera contiene 42,99 % y la
segunda 41,59 %.
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Grafico N° 7:

Cantidad de proteinas ¢/100g de masa de
tarta casera
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La cantidad de proteinas contenidas en la reaefBACC (1,99 %) es ampliamente menor
gue la que contiene la receta con TACC (7,39 %).

Grafico N° 8:

Cantidad de grasas c/100g de masa de tarta
casera
25

20

15
B Con TACC

m 5in TACC
10

Gramos de GR

]

La cantidad de grasas contenida en la receta SBCTA8,59 %), es inferior a la que
contiene la receta con TACC (19,69 %).
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Grafico N° 9:

Cantidad de fibra total ¢/100g de masa de
tarta casera
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La receta de masa para tarta sin TACC, contieneami#ad menor de fibra total (0,5g %)
que la receta con TACC (1,849 %).

Grafico N° 10:

Kcal c/100g de masa de tarta casera
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Al igual que en las masas para tarta industriaigath receta de masa para tarta con
TACC, tiene una cantidad mayor de kilocalorias (3Ktal %) que las contenidas en la
receta sin TACC (340,1 kcal %), obteniéndose aaidiferencia de energia de 37,1 kcal.
Este resultado se debe a que la receta con TAC(&oercantidades superiores de los 3
macronutrientes, en comparacion con la recetaA@©CT
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Pan de molde/lactal

Grafico N° 11:

Cantidad de hidratos de carbono c/100g

de pan de molde promedio
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En el caso del pan de molde promedio, aquelloxgagenen TACC, tienen una cantidad
inferior de hidratos de carbono (45g %), que agsejue no lo contienen (529 %).
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Grafico N° 12:

Cantidad de proteinas ¢/100g de pan de
molde promedio
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Los panes libres de TACC, contienen una cantididior de proteinas (4,89 %) que
aquellos que si lo contienen (8,569 %)

Grafico N° 13:

Cantidad de grasas c/100g de pan de
molde promedio
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La cantidad de grasas, los panes sin TACC supdamcue contienen TACC,
encontrdndose 5g % en los primeros, y 3,569 %*adgundos.
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Grafico N° 14:

Cantidad de fibra total ¢/100g de pan de
molde promedio
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La cantidad de fibra total es notablemente intezroaquellos panes que no contienen

TACC (1g %), comparandose con la cantidad que pdssejue si contienen TACC
(4,449 %).

Gréafico N° 15:

Kcal c/100g de pan de molde promedio
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Los panes con TACC son caldricamente inferiore§,@8kcal %) que aquellos sin TACC
(272,2kcal %), obteniéndose asi una diferenciamdrde aproximadamente 26kcal entre

ambos. Esto se debe a que los panes sin TACC toameidlades superiores de los tres
macronutrientes.
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Grafico N° 16:

Cantidad de hidratos de carbono ¢/100g de
pan de molde casero
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La cantidad de carbohidratos contenidos en lasagcaseras de panes de molde, se puede

observar que aquellos con TACC tienen una canimador (42,669 %) que aquellos que
no lo contienen (52,29 %).

Grafico N° 17:

Cantidad de proteinas c/100g de pan de
molde casero
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La cantidad de proteinas contenidas en los panesfte caseros sin TACC (3,779 %), es
inferior a la que poseen aquellos que si lo coatidid,4g %).

59



Grafico N° 18:

Cantidad de grasas ¢/100g de pan de molde
casero
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La cantidad de grasas en ambas recetas de panldie essimilar, se observa que aquella
libre de TACC contiene 4,91g %, mientras que lat@con TACC contiene 4,869 %.

Grafico N° 19:

Cantidad de fibra total ¢/100g de pan de
molde casero
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Ambas recetas tienen baja cantidad de fibra tet@ian de molde casero con TACC,

contiene mas del doble que aquel sin TACC. El pinpesee 2,199 % y el segundo
0,829%.
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Grafico N° 20:

Kcal ¢/100g de pan de molde casero
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Al igual que sucede con los panes industrializadiogan con TACC contiene una cantidad
menor de energia (244,4kcal %) que aquel sin TAZBZ,7kcal %). La diferencia entre
ambas recetas es de 23,3kcal, y esto se debeeh g libre de gluten contiene mas
hidratos de carbono y grasas.

Tallarines

Gréafico N° 21:

Cantidad de hidratos de carbono c/100g
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Los tallarines con TACC contienen una cantidad m&§8,5g %) de hidratos de carbono
gue los tallarines sin TACC (569 %).
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Grafico N°22:

Cantidad de proteinas c/100g de tallarines
promedio
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Los tallarines sin TACC brindan un menor aportegom que los que tienen TACC. Los

primeros contienen 7,13g % y los segundos 10,4g %.

Grafico N° 23:

Cantidad de grasas c/100g de tallarines
promedio
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El contenido de grasas en los tallarines con TAZ&g(%) es menor que en aquellos sin
TACC (3,139 %).
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Grafico N° 24:

Cantidad de fibra total c/100g de
tallarines promedio
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La cantidad de fibra total es casi nula en ambodumtos, de todas formas los tallarines

con TACC contienen mas del doble (0,99 %) que lesrp tienen TACC (0,369 %).

Grafico N° 25:

Kcal c/100g de tallarines promedio
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Los tallarines con TACC tienen mas kilocalorias ggeellos sin TACC. Los primeros

contienen 317,2kcal % y los segundos 280,69kc&@bteniéndose de esta forma una
diferencia de 36,57kcal.
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Grafico N° 26:

Cantidad de hidratos de carbono c¢/100g de
tallarines caseros
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En el caso de las recetas caseras, los tallaimd@A€C tienen un contenido mas alto de
hidratos de carbono (60,74g %) que aquellos conT MD,88g %).

Gréafico N° 27:

Cantidad de proteinas c¢/100g de tallarines
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La receta de tallarines caseros sin TACC contieaeos proteinas (5,629 %) que la receta
con TACC (9,89 %).
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Grafico N° 28:

Cantidad de grasas ¢/100g de tallarines
caseros
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Aunque minima, los tallarines caseros sin TACCetienna cantidad superior de grasas que
aquellos que contienen TACC. Los primeros tien8i®% y los segundos 6,3g %.

Grafico N°29:

Cantidad de fibra total ¢/100g de tallarines
caseros
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La cantidad de fibra total es baja en ambas rege¢as de igual forma los tallarines con
TACC superan ampliamente la cantidad que tienetelt@gines sin TACC. Los primeros
contienen 1,79 %y los segundos 0,749 %.
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Grafico N°30:

Kcal ¢/100g de tallarines caseros
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A diferencia de los tallarines industrializadosgdatidad de energia contenida en la receta
de tallarines sin TACC (259,5 kcal %) es mayor lgugue contiene la receta con TACC
(226,8kcal %). Obteniéndose asi, una diferencidjékcal. Este valor se debe a que la

receta de tallarines sin TACC tiene mas hidratosadleono y grasas que la receta de
tallarines con TACC.

Pre-pizza

Grafico N° 31:

Cantidad de hidratos de carbono c/100g
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Las pre-pizzas sin TACC contienen mas cantidaddtaties de carbono (59,1g %) que las
pre-pizzas con TACC (40,829 %)

Grafico N° 32:

Cantidad de proteinas ¢/100g de pre-pizza
promedio
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La cantidad de proteinas en las pre-pizzas sin TE%5g %) es menor que la cantidad
gue contienen las que tienen TACC (6,59%).

Grafico N° 33:

Cantidad de grasas c/100g de pre-pizza
promedio
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La cantidad de grasas contenida en las pre-pimd@RALC (6,229 %) es ampliamente
mayor que la que contienen las pre-pizzas con TACEY %).
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Gréafico N° 34:

Cantidad de fibra total ¢/100g de pre-pizza
promedio
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Ambos tipos de pre-pizzas contienen cantidadedas®side fibra total, aquellas con TACC
contienen 1,5g %, y las sin TACC 1,55g%.

Gréafico N°35:

Kcal ¢/100g de pre-pizza promedio
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El contenido energético es superior en las preagizin TACC (306,58kcal %), que en las
gue lo contienen (211,78kcal %). Obteniéndose raidiferencia de 94,8kcal. La misma se
debe a que las pre-pizzas sin TACC tienen masdaghtle grasas e hidratos de carbono que
aquellas que contienen TACC.
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Grafico N° 36:

Cantidad de hidratos de carbono c/100g de
pre-pizza casera
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Las pre-pizzas caseras sin TACC tienen menor cahtié hidratos de carbono (48,29 %)
gue aquellas que contienen TACC (58,49 %).

Gréafico N° 37:

Cantidad de proteinas ¢/100g de pre-pizza
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La cantidad de proteinas contenidas en las prepizan TACC (10,99%) es ampliamente
superior que la que contienen las pre-pizzas siBd 3,429 %).
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Grafico N° 38:

Cantidad de grasas c¢/100g de pre-pizza
casera
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La pre-pizza casera con TACC tiene una mayor caatite grasas (10g %) que la receta sin
TACC (8,429 %).

Grafico N° 39:

Cantidad fibra total ¢/100g de pre-pizza
casera

25

I

E 2

8 B Con TACC
815 )

W m 5in TACC
=

8 1

&

=3

Qs

0

La cantidad de fibra total es superior en la recetaTACC (2,7g %) que en la pizza casera
sin TACC (0,979 %).
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Grafico N° 40:

Kcal ¢/100g de pre-pizza casera
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Al contrario de lo sucedido con las pre-pizzas @@smdustrializadas, en este caso la receta
con TACC tiene un mayor contenido energético (3686%) que la pre-pizza casera sin
TACC (282,5kcal%). Entre ambas se obtuvo una difg@eede 85,1 kcal. Esto se debe a que
la pre-pizza con TACC tiene una mayor cantidadoddres macronutrientes.

Galletitas dulces sabor vainilla

Grafico N°41:

Cantidad de hidratos de carbono ¢/100g

de galletitas de vainilla promedio
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Ambos tipos de producto tienen cantidades simildeekidratos de carbono, las galletitas
con TACC contienen 729 % Yy las sin TACC 73,3g %.

Grafico N° 42:

Cantidad de proteinas c¢/100g de galletitas
de vainilla promedio
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La cantidad de proteinas es superior en las dgalleton TACC (7,769 %) que en aquellas
gue no lo contienen (3g %).

Gréafico N° 43:

Cantidad de grasas c¢/100g de galletitas de
vainilla promedio
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La cantidad de grasas es superior en las galleie§ACC (16,69 %) que en las que
contienen TACC (12,69 %).
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Grafico N°44:

Cantidad de fibra total c¢/100g de galletitas
de vainilla promedio
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Ambos tipos de productos tienen baja cantidadiae,fpero a su vez las galletitas de vainilla
con TACC tienen el doble de fibra total (0,669 % das galletitas sin TACC (0,33g %).

Gréafico N°45:
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Ambos tipos de producto tienen cantidades simildedslocalorias, las galletitas con TACC
contienen 432,4kcal %, y las sin TACC 454,6kcall%.diferencia entre ellas es de 22,2
kcal. Esto se debe a que a pesar de que las @allsin TACC tienen mayor cantidad de
grasas, las que contienen TACC las superan enipaste
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Grafico N°46:

Cantidad de hidratos de carbono ¢/100g de
galletitas de vainilla caseras
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Las galletitas caseras sin TACC tienen una mayatidad de carbohidratos (55,99 %) que
las galletitas con TACC (52,29 %).

Gréafico N°47:

Cantidad de proteinas c¢/100g de galletitas de
vainilla caseras
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Las galletitas caseras con TACC tienen una mayuidzal de proteinas (7,99 %) que las
galletitas sin TACC (4,329 %).
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Grafico N°48:

Cantidad de grasas c¢/100g de galletitas de
vainilla caseras
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La cantidad de grasas es superior en las galletiseyas de vainilla sin TACC (21,13g %),
gue en aquellas que contienen TACC (18,29 %).

Gréafico N°49:

Cantidad de fibra total c¢/100g de galletitas
de vainilla caseras
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Las galletitas de vainilla caseras sin TACC tienea cantidad nula de fibra total, mientras
gue las galletitas con TACC contienen 1,679 %.
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Grafico N°50:

Kcal c/100g de galletitas de vainilla caseras
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Al igual que sucede con las galletitas de vainilldustrializadas, las galletitas caseras de
vainilla sin TACC tienen un aporte calorico masvatio (431,05kcal %) que las galletitas

caseras de vainilla con TACC (404,8kcal %). Entndas la diferencia es de 26,25kcal. Esto
se debe a que las que no contienen TACC tienencarittddad de grasas e hidratos de
carbono.

Galletitas saladas tipo “crackers’/materas

Gréafico N° 51:

Cantidad de hidratos de carbono c¢/100g de
galletitas saladas tipo "crackers” promedio
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Las galletitas sin TACC tienen mas hidratos deaaol{67,6g %) que aquellas que contienen
TACC (64,39 %).
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Grafico N° 52:

Cantidad de proteinas c¢/100g de galletitas
saladas tipo "crackers"” promedio
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Las galletitas saladas sin TACC tienen menor cadtite proteinas (6,49 %) que las galletitas
con TACC (9,769 %).

Gréafico N° 53:

Cantidad de grasas ¢/100g de galletitas
saladas tipo "crackers" promedio
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La cantidad de grasas es superior en las gallettad ACC (2,43g %) que en aquellas sin
TACC (0,769 %).
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Grafico N° 54:

Cantidad de fibra total c/100g de galletitas
saladas tipo “crackers"” promedio
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La cantidad de fibra total es superior en las gallesaladas con TACC (2,43g %) que en
las galletitas sin TACC (0,769 %).

Gréafico N° 55:

Kcal ¢/100g de galletitas saladas tipo
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El contenido energético es superior en las galketi#taladas tipo “crackers” con TACC
(440,24kcal %), que en las galletitas sin TACC (38B@al %). La diferencia entre ambos

Keal

W Con TACC
1 Sin TACC

productos es de 52,74kcal. Esto se debe a quénhasras son mas altas en proteinas y grasas
gue las segundas.
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Grafico N° 56:

Cantidad de hidratos de carbono ¢/100g de
galletitas saladas tipo "crackers" caseras
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Las galletitas caseras tipo “crackers” sin TAC@die menor cantidad de hidratos de carbono
(35,29 %) que las que contienen TACC (44,759 %).

Gréafico N° 57:

Cantidad de proteinas c/100g de galletitas
saladas tipo "crackers" caseras
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La cantidad de proteinas es menor en las galletitae§ACC (4,669 %) que en las que
contienen TACC (7,679 %).

79



Grafico N° 58:

Cantidad de grasas c¢/100g de galletitas
saladas tipo "crackers" caseras
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La cantidad de grasas que contienen las galletiseras sin TACC (10,3g %), es superior a
la que contienen las galletitas caseras con TACER0).

Grafico N° 59:

Cantidad de fibra total c¢/100g de galletitas
saladas tipo "crackers" caseras
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La cantidad de fibra total es superior en las galke con TACC (1,91 g %), que en las
galletitas sin TACC (0,49 %).
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Grafico N° 60:

Kcal ¢/100g de galletitas saladas tipo
"crackers" caseras
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El contenido calérico es mayor en la receta deetids saladas tipo “crackers” sin TACC

(304kcal %), que en las galletitas con TACC (26@a26). La diferencia cal6rica entre
ambas es de 36,8 kcal. Esto se debe fundamentalmente las primeras tienen un mayor
contenido de grasas que las segundas.
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Resultados y conclusiones
Luego de realizar las comparaciones pertinentes gnalizar cada uno de los productos y

cada receta en particular, se puede concluir en que

La cantidad de hidratos de carbono presente gardaksictos industrializados y caseros, tanto
con TACC como sin TACC es muy variada, pero a fuaeliferencia entre ambos tipos de
productos no es significativa. Esto responde caeza a la hipdtesis planteada en el presente

trabajo.

El 100% de los productos con TACC, tanto indusi@os como caseros, contienen mas
cantidad de proteinas que los productos sin TAGhipoétesis planteada queda refutada en

este punto.

En cuanto a cantidad de grasas, la misma es miableaen ambos tipos de productos. En
el caso de los productos industrializados, encomisamas grasa en la masa para tarta y las
galletitas tipo “crackers” con TACC, pero en eltoede los productos, la variante sin TACC

posee una cantidad mayor de este macronutriente.

En el caso de las recetas caseras, se encuenp@aentaje de grasas mas elevado en las
recetas de masa para tarta, el pan de molde eipizga con TACC en comparacion a las
recetas sin TACC, y viceversa en el resto de lodymtos (tallarines, galletitas de vainilla y
galletitas tipo “crackers”). En este punto, la hgsds planteada es certera ya que analizando

el total, no existen diferencias significativaseste nutriente.

Al analizar la cantidad de fibra total, se puedevadr que todos los productos la contienen
en cantidades bajas, ya que para dicha comparacidése tuvieron en cuenta aquellos
productos elaborados con harinas integrales, eigagio de salvado, semillas, frutos secos,
entre otras fuentes de fibra. Pero sin lugar a Jdlogaproductos con TACC en general

contienen mas cantidad de fibra total que los mésproductos en su versién sin TACC.

El contenido caldrico de los productos, esta dameinte relacionado a la cantidad de

macronutrientes que estos contienen, por lo tanéb,ser tan variable la misma, el aporte

energético también lo es. La diferencia caléridaesaimbos tipos de productos, no supera en
ningun caso las 100kcal.

La mayor disparidad en este punto, se da en anyms de pre-pizzas (industrializadas y
caseras). En el caso de las pre-pizzas industtez las que no contienen TACC superan

82



caldricamente a las que si lo contienen en 94,8kqadr el contrario, en el caso de la receta

de pre-pizza casera, la que contiene TACC supedddkcal a la que no lo contiene.

Luego de realizar una lectura critica de la infaridia brindada en las diferentes bibliografias
consultadas, basadas en conocimiento de tipo foenty luego de contrastar ambos tipos
de productos, se puede afirmar que, a pesar déachipétesis no fue corroborada en un
100%, no hay sustento que abale aplicar una dimwade gluten para perder peso, ya que
las diferencias cal6ricas entre los productos apaoa celiacos y no aptos, es minima. Esta
s6lo debe aplicarse en los casos que son realnmemesarios, donde un diagndstico
clinico/nutricional corrobora que el gluten perpalla salud del paciente.

Como se menciona anteriormente, para que un pacgsiinuya su peso corporal, es
necesario que se genere una deficiencia calérieatoypuede lograrse sin eliminar ningln

nutriente o grupo de alimento.

Respondiendo al objetivo de establecer las ventgjatesventajas de los productos

industrializados y caseros, es importante destaoarsiempre es preferible que en la dieta
habitual predominen los productos de tipo casg@sue, como se cita anteriormente en el
presente trabajo, ofrecen multiples ventajas graloiente para la salud. Sobre todo en el
caso de los pacientes con algun tipo de intolesaadayluten, ya que deben tenerse cuidados

especiales en la compra, manipulacion, prepargcg@mservacion de los alimentos.

Ademas, mas alla de que no esté dentro de loswagete este trabajo, dentro del mismo se
menciona que los productos industrializados sin CAGntienen mas aditivos y en muchos
casos mas cantidad de grasas, azucares y sodsuigjpersiones con TACC, y por supuesto
aun mas cantidad que las versiones caseras, smhyepaira obtener una consistencia y
palatabilidad similares a los productos que tiegleten. Esta informacion puede tomarse
como puntapié inicial para realizar otra investigague indague profundamente sobre estos

puntos.

En este trabajo se destacan los beneficios queedtadibra para nuestro organismo, por lo
tanto se considera importante destacar que hoyaeel thercado ofrece diferentes tipos de
materia prima ricas en fibra, tanto con TACC (hasimtegrales de trigo, avena, salvado de
avena, salvado de trigo) como sin TACC (trigo san@, algarroba, amaranto, harina de

arroz integral, harinas de legumbres, semillas)meglen ser agregadas a las preparaciones
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para aumentar el contenido de fibra. Por este masimbién, desde el area de la Nutricion,
se hace hincapié en que la poblacién prepare isngrdabs en casa, conozca los ingredientes
gue estos contienen y tome contacto con ellos, idigrando el consumo de aquellos
productos procesados y ultraprocesados, paraaenestera fomentar una alimentacion mas

consciente y saludable.

En nuestra sociedad se instauran muchos mitoepaes en torno a multiples tematicas, y
la Nutricion es quizas una de las areas sobre éangais se habla, y sobre la que mas

informacioén errénea circula.

Mas alla de los objetivos formales anteriormengmtadados, es pertinente destacar que uno
de los objetivos tacitos del presente trabajo esloezar la palabra de los profesionales de
la Nutricién por sobre otras voces, ya que es nuessponsabilidad difundir conocimiento
cientificamente validado, para que de esta formsenwegocie ni se lucre con la salud de las

personas basandose en mitos divulgados sin sustiguito.
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ANEXOS



Anexo N° 1
Mensajes de las Guias Alimentarias para la Poliasigentina (GAPA):

MENSAIJE 1

INCORPORAR A DIARIO ALIMENTOS DE TODOS LOS GRUPOS Y REALIZAR AL MENOS 30 MINUTOS
DE ACTIVIDAD FiSICA.

1°MS: Realizar 4 comidas al dia (desayuno, almuerzo, merienda y cena) incluir verduras, frutas,
legumbres, cereales, leche, yogur o queso, huevos, carnes y aceites.

2°MS: Realizar actividad fisica moderada continua o fraccionada todos los dias para mantener una
vida activa.

3°MS: Comer tranquilo, en lo posible acompafiado y moderar el tamafo de las porciones.
4°MS: Elegir alimentos preparados en casa en lugar de procesados.

5°MS: Mantener una vida activa, un peso adecuado y una alimentacién saludable previene
enfermedades.

MENSAIJE 2

TOMAR A DIARIO 8 VASOS DE AGUA SEGURA.

1°MS: A lo largo del dia beber al menos 2 litros de liquidos, sin azlcar, preferentemente agua.
2°MS: No esperar a tener sed para hidratarse.

3°MS: Para lavar los alimentos y cocinar, el agua debe ser segura.

MENSAIE 3

CONSUMIR A DIARIO 5 PORCIONES DE FRUTAS Y VERDURAS EN VARIEDAD DE TIPOS Y COLORES.

1°MS: Consumir al menos medio plato de verduras en el almuerzo, medio platoenlacenay2o03
frutas por dia.

2°MS: Lavar las frutas y verduras con agua segura.
3°MS: Las frutas y verduras de estacidén son mas accesibles y de mejor calidad.

4°MS: El consumo de frutas y verduras diario disminuye el riesgo de padecer obesidad, diabetes,
cancer de colon y enfermedades cardiovasculares

MENSAIE 4
REDUCIR EL USO DE SAL Y EL CONSUMO DE ALIMENTOS CON ALTO CONTENIDO DE SODIO.
1°MS: Cocinar sin sal, limitar el agregado en las comidas y evitar el salero en la mesa.

2°MS: Para reemplazar la sal utilizar condimentos de todo tipo (pimienta, perejil, aji, pimenton,
orégano, etc.)

3°MS: Los fiambres, embutidos y otros alimentos procesados (como caldos, sopas y conservas)
contienen elevada cantidad de sodio, al elegirlos en la compra leer las etiquetas.
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4°MS: Disminuir el consumo de sal previene la hipertension, enfermedades vasculares y renales,
entre otras.

MENSAIE 5

LIMITAR EL CONSUMO DE BEBIDAS AZUCARADAS Y DE ALIMENTOS CON ELEVADO CONTENIDO
DE GRASAS, AZUCAR Y SAL.

1°MS: Limitar el consumo de golosinas, amasados de pasteleria y productos de copetin (como
palitos salados, papas fritas de paquete, etc.).

2°MS: Limitar el consumo de bebidas azucaradas y la cantidad de azucar agregada a infusiones.
3°MS: Limitar el consumo de manteca, margarina, grasa animal y crema de leche.

4°MS: Si se consumen, elegir porciones pequefias y/o individuales. El consumo en exceso de estos
alimentos predispone a la obesidad, hipertensién, diabetes y enfermedades cardiovasculares,
entre otras.

MENSAIE 6
CONSUMIR DIARIAMENTE LECHE, YOGUR O QUESO, PREFERENTEMENTE DESCREMADOS.
1°MS: Incluir 3 porciones al dia de leche, yogur o queso.

2°MS: Al comprar mirar la fecha de vencimiento y elegirlos al final de la compra para mantener la
cadena de frio.

3°MS: Elegir quesos blandos antes que duros y aquellos que tengan menor contenido de grasas y
sal.

4°MS: Los alimentos de este grupo son fuente de calcio y necesarios en todas las edades
MENSAIE 7

AL CONSUMIR CARNES QUITARLE LA GRASA VISIBLE, AUMENTAR EL CONSUMO DE PESCADO E
INCLUIR HUEVO.

1°MS: La porcién diaria de carne se representa por el tamafio de la palma de la mano.

2°MS: Incorporar carnes con las siguientes frecuencias: pescado 2 0 mas veces por semana, otras
carnes blancas 2 veces por semana y carnes rojas hasta 3 veces por semana.

3°MS: Incluir hasta un huevo por dia especialmente si no se consume la cantidad necesaria de
carne.

4°MS: Cocinar las carnes hasta que no queden partes rojas o rosadas en su interior previene las
enfermedades transmitidas por alimentos.

MENSAIE 8

CONSUMIR LEGUMBRES, CEREALES PREFERENTEMENTE INTEGRALES, PAPA, BATATA, CHOCLO O
MANDIOCA.
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1°MS: Combinar legumbres y cereales es una alternativa para reemplazar la carne en algunas
comidas.

2°MS: Entre las legumbres puede elegir arvejas, lentejas, soja, porotos y garbanzos y entre los
cereales arroz integral, avena, maiz, trigo burgol, cebada y centeno, entre otros.

3°MS: Al consumir papa o batata lavarlas adecuadamente antes de la coccidén y cocinarlas con
cascara.

MENSAIJE 9

CONSUMIR ACEITE CRUDO COMO CONDIMENTO, FRUTAS SECAS O SEMILLAS.

1°MS: Utilizar dos cucharadas soperas al dia de aceite crudo.

2°MS: Optar por otras formas de coccidn antes que la fritura.

3°MS: En lo posible alternar aceites (como girasol, maiz, soja, girasol alto oleico, oliva y canola).

4°MS: Utilizar al menos una vez por semana un pufiado de frutas secas sin salar (mani, nueces,
almendras, avellanas, castafias, etc.) o semillas sin salar (chia, girasol, sésamo, lino, etc.).

5°MS: El aceite crudo, las frutas secas y semillas aportan nutrientes esenciales.

MENSAIE 10

EL CONSUMO DE BEBIDAS ALCOHOLICAS DEBE SER RESPONSABLE. LOS NINOS, ADOLESCENTES Y

MUJERES EMBARAZADAS NO DEBEN CONSUMIRLAS. EVITARLAS SIEMPRE AL CONDUCIR.

1°MS: Un consumo responsable en adultos es como maximo al dia, dos medidas en el hombre y
una en la mujer.

2°MS: El consumo no responsable de alcohol genera dafos graves y riesgos para la salud.
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Anexo N°2
Seleccion de alimentos y formas de preparaciongarahipocalérico:

cuadrada, cuadril,

lomo, bola de lomo,
peceto, bife ancho, bife
angosto, vacio, palomita,
tortuguita, osobuco,
carnaza.

Alimento Seleccion Forma de preparacion
Leche Totalmente descremada, Sola, con infusiones, con
semidescremada; fluida, en | edulcorantes, con frutas,
polvo, fortificada con con cereales, en licuados;
fibras, con hierro, con en preparaciones saladas
calcio, con vitaminas, con (salsa bechamel, rellenos);
probidticos; prebidticos, en preparaciones dulces
fitoesteroles, deslactosada, | (flanes, budines).
sin lactosa, saborizada.

Queso De pasta dura: parmesano, | Solo, para untar con pan,
raggianito, sardo, pategras. | con galletitas, en sandwich,
De pasta semidura: mar del | en preparaciones saladas
plata, grouyere, gouda, (en rellenos de tartas,
dambo, bree, cheddar. empanadas, pastel de
De pasta blanda: blanco carne); en preparaciones
untable, ricota queso por dulces (rellenos, tartas,
salut, cremoso, cuartirolo, tortas).
Descremados, light,
saborizados

Yogur Fluido, firme, batido, Solos, con fruta, con
natural, saborizado, con cereales, en preparaciones
frutas, con cereales, dulces como tortas,
fortificados con proy postres. En preparaciones
prebiodticos. Descremados, | saladas (rellenos,
parcialmente descremados. | aderezos).

Huevo Gallina, codorniz Duro, poché, molet, a la
plancha; en preparaciones
saladas (soufflé, tortilla,
budines, rellenos,
omellette, para pastas,
para ligar); en
preparaciones dulces
(tortas, flanes, budines).

Carnes Vacuna: Magras: nalga, Al horno, asada, a la

plancha, cazuela, al vapor,
hervidos, guisados, en
preparaciones saladas
(rellenos de tartas,
empanadas, en milanesas,
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Ave: pollo (pechuga, pata,
muslo), sin piel.

Cerdo: solomillo, bondiola,
cuadrada, paleta, pechito,
mar del plata, churrasco,
matambre.

Pescado:

Magros: anchoa, abadejo,
bacalao, lenguado,
merluza, mero, pejerrey,
trucha

Semimagros: arenque,
atun, salmon rosado
cornalitos, besugo.
Grasos: bagre, caballa,
sabalo, salmdn, sardinas,
surubi.

Mariscos: almeja, calamar,
camaron, gamba, langosta,
langostino, mejillén, ostra,
pulpo.

en pastel, en ensaladas, en
salsas).

Vegetales A: acelga, achicoria, aji, | Crudas o cocidas al vapor,
apio, berenjena, berro, | por hervido, salteados
brécoli, cardo, coliflor, | dietéticos, al horno, a la
endibia, escarola, | parrilla, a la plancha, en
esparragos, espinaca, | preparaciones saladas (en
endivia, hinojo, hongos, | rellenos de tartas o
lechuga, pepino, rabanito, | empanadas, rebozados, en
radicheta, repollo, | budines, souflfes, tortillas,
repollitos de  brucelas, | ensaladas, sopas, caldos,
tomate, zapallito. terrinas, purés, como
B: alcaucil, arvejas frescas, | condimentos).
brotes de soja, calabaza,
cebolla, cebolla de verdeo,
chaucha, habas, nabo,
palmitos, puerro,
remolacha, zanahoria,
zapallo.

C: batata, choclo, mandioca,
papa.
Frutas A: anana, cereza, ciruela, | Frescas, crudas con cascara,

damasco, durazno,
frambuesa, frutilla, guinda,
granada, grosella roja, kiwi,

solas,en ensaladas, como
postre, como colacion, con
gueso, con yogur, con
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lima, limén, manzana,
mandarina, mango,
membrillo, melén, mora,
naranja, nispero, pera,
pomelo, papaya, quinoto,
sandia.

B: banana, datil, higo, kaki,
uva.

Secas: almendras,
avellanas, castafas, nueces
Desecadas: durazno,
ciruelas, pasas de uva,
peras, anana, pera, datil,
higo, damasco.

Oleosas: palta, coco,
aceituna.

leche, compota, jugo,
ralladas, hervidas, asadas,
(en preparaciones:
licuados, en tortas,
budines)

Cereales

ELEGIR PREFERENTEMENTE
INTEGRALES: salvado de
trigo, salvado de avena,
salvado de arroz, harina de
trigo integral, arroz
integral, avena, harina de
arroz, granos enteros,
germen de trigo, copos de
cereales (integrales,
endulzados con azlcar o
miel), quinoa.

Refinados: Harinas de trigo,
féculas (maiz, mandioca),
arroz blanco, harinas
gruesas (sémola, maiz)
Pastas; simples, frescas,
secas, pastas rellenas
(ravioles, canelones,
sorrentinos, cappelettis,
lasagna) fioquis.

Masa de tarta y empanadas

Hervidos , solos, con aceite,
con queso, con salsas
livianas, con vegetales, con
leche, con yogur, en
preparaciones dulces y
saladas (rellenos, tortas,
budines, amasados, salsas,
en rebozado)

Pan y derivados

Comun francés, tipo molde,
lactal, de viena, integrales,
con salvado, con semillas,
sin sal, tostadas, pan de
hamburguesas, de pancho,
grisines.

Galletitas dulces, galletitas
saladas, con semillas, con

Solo, untado (con queso,
mermelada), en sandwich,
tostadas, en preparaciones,
rallado (en rebozado, como
relleno, para unir)
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frutas secas, barritas de
cereal.

Legumbres Arvejas secas, garbanzos, En guisados, hervidas, en
lentejas, habas, porotos de | escabeche, en ensaladas,
manteca, aduki, alubia, cazuelas, solas, en
pallares, negros, de soja. preparaciones (milanesas,
Harina de legumbres, tofu, | amasados, budines, tortas,
bebidas a base de soja. salteados)

Aceites Puro, mezcla, alto oleico, Crudo, como condimento,
maiz, girasol, soja, oliva, en preparaciones (puré,
canola, uva, pescado. con arroz o pastas)

Dulces Compactos (membrillo, Untados en pan, galletitas.

batata, batata con
chocolate), mermeladas de
fruta (durazno, damasco,
frutilla, membrillo, ciruela,
naranja, arandanos, frutos
rojos, mandarina, pera)
jaleas (manzana, pera,
frutilla, citricos).

En postres, como relleno,
con frutas, con queso.

Condimentos y aderezos

Albahaca, laurel, clavo de
olor, comino, tomillo,
orégano, pimienta,
pimentdn, aji molido,
canela, vainilla, estragon,
jengibre, ajo, perejil,
cebollin, limdn, vinagre,
coco, semillas de anis,
amapola, sésamo, cacao
amargo, extractos de
frutilla, limén, almendras,
menta, nuez moscada,
paprika, curcuma, azafran,
romero, salvia, apio,
cebolla.

Mostaza, salsa de soja,
chimichurri.

En preparaciones saldas y/o
dulces.

Infusiones Té, café, mate cocido, Solas, con edulcorantes,
yerba mate. cortadas con leche.
Bebidas Agua, agua mineral,

mineralizada, aguas
saborizadas, jugo de frutas
natural.
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Edulcorantes no nutritivos

Stevia, aspartamo,
acefulfame K, sacarina,
sucralosa.

En infusiones, en
preparaciones dulces
como: tortas, postres, flan,
budin, licuados.
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Anexo N°3
Rotulado obligatorio en alimentos sin TACC:

Rotulado obligatorio

Logo oficial Informacién

nutricional

Leyenda Peso neto
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Anexo N°4
Tablas de composicion quimica utilizadas:
* Nutrinfo. “Wademecum Nutrinfo - Tabla de CompositiQuimica de Alimentos”
[Internet]. [Fecha de consulta: 05/01/2019]. Recage de:
http://2013.nutrinfo.com/tabla_composicion_gquimigmentos 2018.php
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