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Titulo: Aporte de nutrientes para una alimentacion saludable

Carnes blancas y magras

Aporte de nutrientes para una
alimentacion saludable

Son altas en proteinas vy vitaminas
v se recomiendan especialmeante
para los nifos vy adultos mayores.
También son de las carnes
preferidas por los chilenos.

Por: German

En la parrilla, en el horno, frita

o en un sandwich, la carne de

ave y cerdo son de las mas pre-

feridas por los chilenos Los
especialistas apuntan a gque con su consu-
mo se incorporan una variedad de nutrien-
tes, pero también es por su sabor que es
altamente consumida.

Cuande una persona come pollo o aves
estd incorporando aproximadamente 23 gra-
mos de proteinas por cada 100 gramaos. El
pollo es muy recomendado tanto para adul-
tos mayores ya que su valor proteico ayuda
a la musculatura gue se va perdiendo conla
edad. Asi también, para bebes y nifios que
estan en plena etapa de crecimiento ya que
el aporte de nutrientes como el zinc ayuda
a un desarrollo saludable.

Evelyn Sanchez, académica de la Escuela
de Nutricidn y Dietética de Universidad de

Las Américas, explica que "las carnes blan-
cas presentan un elevado contenido de pro-
teinas de alto valor biolégico que cumplen
un importantisimo rol estructural para el
arganismo. Se diferencian de las demas debi-
do a que en su composiciéndestaca la por-
cidn magra, con un aporte de grasa nota-
blermente reducido, cercano al 10%, lo que
las hace ser digeridas mas fécilmente y con-
tribuir a mantener valores de lipidos sangui-
neos adecuados”.

De acuerdo a docente de la UDLA, la mejor
forma de preparar el pollo es al vapor, a la
cacerola o al horno, retirando la piel y evi-
tando apanarlas o freirlas en exceso, Para
candimentar, se pueden afadir multiples
especias que resalten su sabor como enel-
do, orégano, 3jo, romero, entre olras, con
vegetales frescos y una cantidad minima de
sal, respetando ademas las porciones de
consumo recomendadas.

En los nifios

Laimportancia de generar pautas saluda-
bles de alimentacion en los nifios, desde sus
primeros meses de vida es fundamental.
Magdalena de Quevedo, nutricionista de
Clinica Acorpus, indica que “a partir de los
sels meses se debe incluir en la alimenta-
cién de un bebé las carnes magras con
pequenas cantidades desde 50g v luego ir
progresando dependiendo la edad. La fre-
cuencia debe ser mederada, es decir, una
vez a la semana’.

La experta detalla que su consumo posee
miiltiples beneficios; estimula la formacion
de la hormona de crecimiento cuya fun-
cion principal es el desarrollo de la masa

muscular, favoreciendo el correcto desa-
rrollo psicomotriz. Las células inmunita-
rias también estan formadas por proteinas,
por ende, un correcto aporte de carnes
magras fortalecera el sistema Inmunold-
gico del nifio

“También el consurmo de este alimento va
a mantener las correctas funciones cere-
brales y funcionamiento de todas las célu-
las del cuerpo. Ademas, es una buena fuen-
te de vitamina B12, muy importante para el
desarrollo celular, la formacidn de la sangre
y el cerebra. Estos dos ultimos nutrientes
son esenciales”, agrega la nutricionista

“A partir de los seis meses se
debe incluir en la alimentacién
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Mlgddana de E.lwucb nutricionista de
Clinica Acorpus
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