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Aporte de proteinas, vitaminas y minerales

Para cada etapa de la vida

Aporte de proteinas,
vitaminas y mmerales

La carne de pollo debe estar presente
en una alimentacion balanceada, ya
que contiene nutrientes esenciales
que le ayudan al organismo a
mantener en buen estado la salud.
Sepa cudl es el aporte nutricional de
este alimento. Por: Romina
Jaramiille di Lenardo

Desde los primeros afios de infancia
podemos recordar las ricas prepara-
ciones que nos cocinaban en nues-
tros hogares y que tenian comaingre-
diente principal al polle, Una rica cazuela de ave,
pollo al homno, pollo arvejado, pollo con cham-
pifiones y mas, son algunos de los platos
¥ es que el pollo nos acompania en todas las
etapas de nuestra vida debido a su gran apor-
te nutricional para nuestro crganismo, y tam-
bién es parte fundamental de una nutricion
balanceada
Daniela Vega, brand manager de Super Pollo,
explica que “la carne del pollo tiene caracteris-
ticas y nutrientes esenciales que le ayudan al
organismo a mantener en buen estado la salud,
coma lo son las proteinas de alto valor biologi-
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Uno de los minerales que encontramos en el pollo en
mayor canﬂdladeslelhmmlmral que facilita lla
oxigenacién, lo cual es 'a prevenir o
evﬂarlafaﬁga,muastomocomﬁncll’::anlzel:eelprhmr
trimestre de gestacién.

co, que son vitales para el buen desarrollo de
las células y para asegurar el funcionamiento
adecuado de los distintos drganos del cuerpo
humano. También es rico en vitaminas del com-
plejo B, que ayudan al proceso de transforma-
cion de los alimentos en energia; y contiene
minerales como el fésforo, gque es necesario
para distintas funciones vitales del organismao”,

Respecto a los primeros meses de vida, el
pollo es uno de los primeros alimentos que se
introducen en la alimentacion complementa-
ria. "Gracias a su bajo aporte de grasas y buena
digestibilidad, puede incorporarse a las comi-
das a partir de los seis meses de edad, momen-
to en el cual se recomienda iniciar la alimenta-
cién de los bebés’, enfatiza Vega.

Posteriormente, en la infancia y adolescencia
también muy relevante su consumo. Gracias a
su buen aporte de nutrientes, principalmente
proteinas y zinc, contribuye a un crecimiento y
desarrollo saludable.

Asimismo, segun afirma la ejecutiva de Super
Pollo, la carne de pollo contiene un alto aporte
de leucina, un aminodcido esencial que participa
en la sintesis de masa muscular. Esto es clave en
la adolescencia y para quienes son deportistas

Finalmente, en el caso de los adultos mayo-
res, se recomienda su consumo, ya gue a esta
edad se tiende a perder masa muscular, y como
ya sabemos, el pollo es un alimento alto en pro-
teinas de excelente calidad, el cual contribuye a
resguardar esta musculatura, Por lo demds, tiene
una buena digestibilidad, por lo que las perso-
nas de tercera edad suelen tolerarlo mejor que
otras cames.
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