Reconocimiento al Sr. Alberto Pacheco columnista de Vanguardia Liberal

Consecuencias de los alimentos inflamatorios:
v" enfermedades cardiacas
v’ diabetes tipo 2
v’ artritis
v' obesidad.
v' PH -ACIDO (OXIDACION)

Principales alimentos inflamatorios:
Aceites vegetales: el de maiz, soja, girasol, algodon,
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canola, Margarinas. Todas contienen grasas trans, \
(hidrogenados)
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De todas las grasas, la grasa trans es la peor para su ., .

salud. Consumirla incrementa el riesgo de padecer HSCW\WOH

enfermedades cardiacas y otros padecimientos de salud. H

acido trans

CIS (grupos semejantes o idénticos (generalmente grupos

=H)
T — Tamafio de porcion: 2 Cdtas (10 mi)
E.‘:?‘Eﬁ.“.:‘a’;’;““'"-‘“‘“" &%“ﬁi{ Nimero de porciones por envase. 260
Contenido Energético 828 keal Calorias (kcal) ~ [Por 100 mi | Por porcién
por 100 mi: (3404 kJ) 828 :;5
Proteinas 0,0
Grasas Totales 920 g Grasasaturada | 9,59 | 1.09
Grasas Saturadas 14'ﬂ g Grasa monoinsaturada | 419 4\g
Grasas Trans g;rslmg Acido Oleico (omega 9) 409 409
Grasa Poliinsaturada 5394 \ Grasa poliinsaturada Mg _%%E,
TR : Acido Linolérico (omega 3)| 359 | U°9 |
Acido Linoleico (Omega 6 48,1 ————
Acido Ltnnlénim} mmgga }3] 58 3 GA‘”“ Linoéico omega6) | 379 .__8%7.'%5—1
Grasa Monoinsaturada 23240 / rasg trans 830 mg
Acido Oleico (Omega 9) 23,10 | Carbohidratos totales | 09 0g
Colesterol 0,0 mg | Aziicares totales 0g | 09 |
Hidratos de Carbono Disponibles 00g A_zucares afiadidos| 09 | 09
Azicares 0,04 Sodio Omg | 0mg
Aziicares Anadidos 00g
Fibra Dietética 00g
Sodio 0,0 mg
Vitamina E 14,5mg

No es fuente significativa de Protein?:
; : gnificativa | r
Fibra dietaria, Hierro, Calcio y Zin¢
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Las grasas trans se producen cuando los
fabricantes de alimentos convierten aceites
liquidos en grasas soélidas, como manteca o
margarina. A estas se les llama

Debido a los riesgos de salud de estas grasas,
la Administracion de Alimentos y Medicamentos
(FDA) prohibié a los fabricantes de alimentos
agregar PHO aceites parcialmente
hidrogenados (PHO, por sus siglas en inglés) a

los alimentos.

Cualquier alimento frito recalentado en aceites industriales como los mencionados
Manteca y margarina en barra.

Pasteles, tartas y galletas horneados comercialmente.

Masa refrigerada

Los alimentos de origen animal, como carnes rojas y lacteos tienen pequefias cantidades
de grasas trans, que no causan preocupacion en su forma natural. La mayoria de las
grasas trans son fabricadas artificialmente y vienen de los alimentos procesados.

Las grasas trans obstruyen las arterias y aumentan el riesgo de cardiopatia coronaria. El
aumento del consumo de grasas trans (> 1% de la ingesta total de energia) se asocia a
un aumento del riesgo de cardiopatia coronaria y de muerte por esta causa.



A escala mundial, la mejor estimacion, obtenida con un método analitico integral, indica
que 537.000 muertes por cardiopatias coronarias fueron atribuibles en el 2010 al
consumo de AGT; de estas muertes, 160.000 ocurrieron en la Region de las Américas,
45% de ellas prematuramente. AGT-PI (Acidos grasos trans de produccion Industrial)

Las grasas trans aumentan su colesterol LDL (malo).

Reducen su colesterol HDL (bueno).

Tener niveles altos de LDL junto con niveles bajos de HDL puede provocar que se
acumule colesterol en sus arterias (vasos sanguineos). Esto incrementa sus

Limitar el % de Prohibicion de los
0 AGT-PIl en grasas aceites parcialmente
0 totales en todos hidrogenados, la
los alimentos fuente principal de
AGT-PI

probabilidades de presentar una enfermedad cardiaca o un accidente cerebrovascular.
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Ademas NO CONSUMIR
Aceites de Mani- sésamo-
(ajonjoli) y cartamo cuando
han sido puestos a altas
temperaturas. Razon Omega
3y Omega 6.

ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA
EXTRA VIRGIN OLIVE OIL

Aceite de Oliva de categoria
superior obtenido directamente de aceitunas
y solo mediante procedimientos mecanicos

Nutrition Facts

Serving Size 1 Tbsp (15 mL)

Servings Per Container 50

Amount Per Serving

Calories 120 Fat Cal. 120
S%Daily Value *

Total Fat 14g 22%

SaurtedFai2zg _____ 10%

Trans Fat 0g

Polyunsaturated Fat 1.59
~WMonounsaturated Fal 11g
Cholesterol 0mg 0%

Sodium 0mg 0%
Total Carbohydrate 0g 0%
Protein 0g

Not a significant source of dietary fiber, sugars,
VA A viamin C. oaicnm and ron © o

INFORMACION NUTRICIONAL

| Porcidn: 1 cucharada (15ml)

OTROS ALIMENTOS
INFLAMATORIOS

* Percent Daily Values are based on
{2 2.000 calorie diet.

La seleccion que realizan nuestros catadores en las principales
2onas productoras hace posible que podamos ofrecerle este
aceite de oliva Virgen Extra.
The selection made by our tasters in the main producing areas
makes us posible to offer our Extra Virgin Olive Oil.

Bebidas energizantes: (alto
contenido de azucares
simples, cafeina, taurina
sintética, acido citrico, color caramelo, aditivos vy

Variedad de aceitunias Hojiblanca, de olor afrutado y sabor

conservantes). Aumentan los niveles de cortisol, irritan el “““Wadmwﬁﬂ%;&;vammmmmm
revestimiento del estbmago e intestinos, generan ataques de ACEITES YBARRA s 4.

panico, ansiedad, taquicardia, hipertension, entre otros.
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 Facts

«ot a significant source of Total Carbohydrates, Dietary Fiber, Total Sugars,
Added Sugars, Protein, Sodium, Vitamin A, Vitamin D, Iron, Calcium and Zinc./
No es fuente significativa de Carbohidratos totales, Fibra dietaria, Azlicares
\oizles, Azicares afiadidos, Proteina, Sodio, Vitamina A, Vitamina D, Hierro,

Caicio y Zing.

~lories | Calorias (kcal) ':SB/ Por Por ?8?2?6”,,’
828 83
Total Fat/Grasa total 92g 92¢
~saturated Fat/Grasa saturada 19¢g 19g
Monounsaturated Fat/Grasa monoinsaturada 28 g 28g
Polyunsaturated Fat/ Grasa poliinsaturada 44 g 444
Trans Fat/Grasa trans mmm) | 776 mg | 78 mg

£

INGREDIENTS
SYNERGIST (CITRIC ACID).

: SOYBEAN OIL 82%, PALM OLEIN OIL 18%, ANTIOXIDANT (TBHQ),

OALCDIENTES: MEZCL A DE ACEITES VEGETALES COMESTIBLES (SOYA 82% Y

OLEINA DE

PRICES

USA Y /pop. .
5, BARRAN

OR FRYING OR

STRUCTIONS

INC., 9740 SCRANTON RD., SAN

GENTLY FRYING FOOD, AND FOR PREPAR

ROSOFREIR SUS ALIMENTOS Y PARA LA PREPARACI
/LISTO PARA CONSUMIR,

‘K R TIC LOSED N
A, PROTECT DEFEP CONTAINER TIGHTLY C

ALMACENAMIENTO: CONSERVESE BIEN C
SCoTACENAMIENTO: CONSERY

ROM THE DIRECT SUNLIGHT.

0Y PROTEGIDO DE LA LUZ DIRECT

GISTRADADEY

N
RRADOENU
EA DEL SOL.

PALMA 18%), ANTIOXIDANTE (TBHQ), SINERGISTA (ACIDO CITRICO):

EM%%K OF AND MAuR;ﬁTucwRED FOR/MARCA RE
"4z - UMBOS.A., CALLETS #28-370, VALLE DEL CA
QUILLA, ATLANTICO, COLOMBIA.

DIEGO, CA 9212

UCA, COLOMBIA.

NG DRESSINGS.
:)N DE ADEREZ0S:

A CLEAN, COOL.




Otros Alimentos Inflamatorios:

Embutidos industriales (grasas saturadas y grasas trans) especialmente aquellos
elaborados con carnes procesadas como la salchicha, mortadela, chorizo, salami, etc.,
junto a una variedad de aditivos y conservantes, como nitratos y nitritos (muy relacionados
con el cancer gastrico), necesarios para conservar la vida util y el sabor, generan
compuestos inflamatorios como las aminas heterociclicas y los hidrocarburos arométicos
policiclicos que son nocivos en la salud.

Cereales de caja, hechos con granos refinados como la harina de trigo blanca, altas
cantidades de azucares afiadidos para mejorar el sabor y la palatabilidad, ademas de los
aditivos, conservantes y colorantes artificiales para mejorar la textura, el sabor y la
estabilidad del producto; En su proceso, para eliminar el salvado y el germen, le es
eliminada la fibra y muchos nutrientes beneficiosos que terminan quitandole lo bueno del
cereal.

Las gaseosas que, por su alto contenido de azucares refinados (40 gramos por porcion
en promedio) y acidos, como el fosforico, generan picos en los niveles de glucosa en
sangre, circunstancia que sumada al bajo pH producto de los &cidos utilizados en su
produccion la torna en nociva para el revestimiento del estbmago, el cual se irrita tras su
consumo regular, aumentando la inflamacion en el tracto gastrointestinal y alterando la
composicién de la microbiota intestinal.

Panaderia industrial, debido a la utilizacion de harinas refinadas, su alto contenido de
azucares afadidos, grasas y margarinas industriales, aditivos y conservantes como la
azodicarbonamida (ADA) -prohibida en algunos paises-.

Ahora, si a ello se afiade que, durante el proceso de horneado de productos con alto
contenido de almidon, se forma la acrilamida -un compuesto que se ha relacionado con
la inflamacion y el riesgo de cancer en estudios con animales.

Bebidas alcohdlicas que alteran el sistema inmunoldgico, debilitandolo y reduciendo su
capacidad para combatir infecciones y enfermedades; fuera de que, en su
metabolizacién, el higado genera radicales libres, compuestos altamente reactivos que
dafian las células y los tejidos. A ello se afiade el aumento de la permeabilidad intestinal
que produce, y que permite que toxinas y bacterias ingresen al torrente sanguineo,
provocando endotoxemia metabdlica (Toxinas en el sistema metabolico); fuera de la
afectacion al tejido adiposo, aumentando la liberacion de ciertas citoquinas
proinflamatoria.

Fritos empaquetados que contienen altas cantidades de grasas saturadas y grasas
trans, especialmente aquellos elaborados con aceites vegetales parcialmente
hidrogenados, que son ricos en calorias pero tienen poco 0 ningun valor nutricional -no



proporcionan vitaminas, minerales, fibra u otros nutrientes beneficiosos-, y que durante el
proceso de fritura -de ciertos alimentos ricos en almidén, como las papas- se forma la ya
mencionada acrilamida.

Estos alimentos contienen una variedad de aditivos, conservantes y saborizantes como
BHT (butilhidroxitolueno) y BHA (butilhidroxianisol) - antioxidantes sintéticos que se
utilizan para evitar el deterioro de los alimentos y prolongar su vida til- de los que se ha
demostrado sus efectos inflamatorios y su relacion con problemas de salud como
alergias, asma y trastornos hormonales.

Productos lacteos light a los que los fabricantes, para reducir las grasas lacteas,
agregan edulcorantes artificiales, aceites vegetales (canola, girasol), estabilizadores y
otros aditivos que alteran la composicién y la funcion de la microbiota intestinal; fuera de
gue carecen de los acidos grasos saludables presentes en la leche entera, como el 4cido
linoleico conjugado (CLA) que (activa el metabolismo de las proteinas, lo que quiere decir
gue ayuda a que el cuerpo absorba las proteinas) y los acidos grasos omega-3, asi como
de ciertos nutrientes liposolubles, como las vitaminas A, D, E y K.

Salsas comerciales como la de tomate, barbacoa y agridulce, que contienen cantidades
de azucares afadidos para mejorar el sabor y la palatabilidad, ademas de grasas
saturadas y grasas trans, especialmente aquellas elaboradas con aceites vegetales
parcialmente hidrogenados, altas en sodio para mejorar el sabor y la conservaciéon del
producto, se relaciona con un mayor riesgo de hipertension arterial, enfermedades
cardiovasculares y problemas renales.

Dulces y postres que, por contener grandes cantidades de azucares afiadidos como:
jarabe de maiz de alta fructosa, azucar refinada y otros edulcorantes; estar cargadas de
grasas saturadas y grasas trans que se encuentran en ingredientes como la margarina y
los aceites vegetales hidrogenados; y al ser elaboradas con harinas refinadas, como la
harina blanca, ademas una variedad de aditivos, conservantes y colorantes artificiales
para mejorar la textura, el sabor y la vida util del producto, promueven la inflamacién
cronica y el exceso de calorias sin ningun valor nutricional.

Aderezos comerciales, también con altas cantidades de azucares afiadidos, jarabe de
maiz de alta fructosa u otros edulcorantes para mejorar el sabor y la palatabilidad; grasas
saturadas y grasas trans presentes en aceites vegetales parcialmente hidrogenados, se
relacionan con un mayor riesgo de hipertension arterial, enfermedades cardiovasculares
y problemas renales producto de la utilizacion del sodio como conservante; sumado a la
variedad de aditivos, conservantes, espesantes y colorantes artificiales, como el
glutamato monosodico (MSG), que potencializa el sabor de los alimentos, pero ha sido
asociado con sintomas de sensibilidad en algunas personas, como dolores de cabeza,
nauseas y reacciones alérgicas.



FRUTAS ANTI-INFLAMATORIAS

Fresas, moras, arandanos y frambuesas, Cerezas.

Son ricas en antioxidantes y flavonoides, que ayudan a combatir la inflamacion en el
cuerpo.

La pifia: contiene una enzima llamada bromelina, con grandes
propiedades antiinflamatorias.

Otras: ricas en Vitamina C, Pectina, Hesperidina y Eriodictiol y Eriocitrina
reducen los niveles de TBARS en el higado (sustancias reactivas al acido
tiobarbittrico). TBARS puede aumentar, por ejemplo, por un ataque al corazén o por
ciertos tipos de accidentes cerebrovasculares.)

Naranjas completas, Mandarina, Mango, Manzanas, Kiwi




ESTUDIO CIENTIFICO SOBRE EL ORAC (Capacidad atrapadora de radicales oxigeno)

Sandra Zapata; Ana Maria Piedrahita; Benjamin Rojano.
Laboratorio de Ciencia de Alimento. Universidad Nacional de Colombia, Medellin, Colombia.
brojano@unal.edu.co.

Articulo: Zapata S, Piedrahita AM, Rojano B. Capacidad atrapadora de radicales oxigeno (ORAC) y fenoles
totales de frutas y hortalizas de Colombia. Perspect Nutr Humana. 2014.

Ver informe completo en esta direccion:
https://revistas.udea.edu.co/index.php/nutricion/article/view/20310/17161

El desarrollo del test ORAC para medir la capacidad antioxidante fue un primer paso llevado a
cabo en la Universidad Tufts (Estados Unidos). El método permitié que la Universidad de Arkansas,
con financiacion del gobierno, publicara en 2010 unas tablas que indicaban la calificaciéon
ORAC de cientos de alimentos. Luego aparecieron una serie de contradictores al ORAC.

Tabla 2. Contenido de fenoles totales y valores ORAC de frutas colombianas

Fenoles totales ORAC
Nivel de fenoles totales Nombre comin mag écido gélico/100g pmol Trolox/100 g muestra liofilizada, bs
muestra liofilizada, bs” Fraccion hidrofilica Fraccion lipofilica Total*

Curuba 10584,7 + 2606 2074437 + 28793 4067 + 272 2078504 + 2906,5

Mora 18644 + 440 124716 + 9874 2883 + 147 127599 + 1002,1*

Fresa 1638,4 92 357413 2563,5 1004 28 358417 2566,3¢

Mortifio 12372 + 46,0" 344976 + 7922 3779 + 275 348256 + 8197
Guayaba 11922 + 278 117639 + 8726 2242 + 10 119882 + 8737"
Carambolo 8633 + 316 267394 + 13013 2405 + 190 269798 + 13203
Guayaba manzana 8051 + 224 180003 + 8480 887 + 39 180690 + 851,¢
Granadilla 6648 + 204° 83944 + 7850 2734 + 135 8667,9 + 798,5™

Acai 4966 + 106 426198 + 16211 11759 + 531 437957 + 1674,
Manzana roja 4267 + 4,1 187488 + 5880 2583 + 123 190081 + 600,3'

Luk 3776 + 81 100939 + 1527 3491 + 233 104430 + 176,00

Ciruela morada 3765 + 56" 80970 + 1173 1418 + 85 8238,7 + 1258™

31 94012 + 614,7%
5537,9 310,2¢
44045 + 166,29
8998,1 + 294,6™°
48360 + 1553%%
4651,1 + 384,8%
13855 + 1029
2996,1 + 1932
25727 + 1360
6857 + 38,3
21545 + 743%
5257,0 + 1339

Wa 2906
Pifa

12,0M 54478
54 42821
3,1 88449
g2 4744 4
4,90 44582
4,704 13243
3,2 28917
1,9 24295
2,5 6193
1,9 1799,7
1,40 5113,0

300,2 0,1
1545 124
2753 153,2
1523 9ns
3747 12,8
98,5 61,3
1844 1044
1304 1431
355 66,4
74,2 3548
1243 1440

Intermedio

Mandarina
Tomate de arbol
Kiwi

Papaya

Pera

Banano

Mango tommy
Maracuya
Durazno

+ +
+ +
+ . -
+ +
+ +
+ +
+ +
+ - -
+ +
+ +
+ +

Tomate de arbol injerto con mora 3610 = 13,0™ 93498 + 6117 51,4
+ +
& +
- +
+ +
+ . -
+ +
E - +
+ +
+ +
+ +
+ +

H H B+ B | B B B H KB H HF HF B BRI B HF HF BB

Los valores son expresados como la media + desviacion estandar (n=3).
*Se presentaron dferencias estadisticas segin ANOVA (p <0,05). Las medias con letras iguales no son estadisticamente diferentes a un nivel de p < 0,05 segin el test de minima dferencia significativa.



https://revistas.udea.edu.co/index.php/nutricion/article/view/20310/17161

Tabla 3. Contenido de fenoles totales y valores ORAC de hortalizas colombianas

Fenoles totales ORAC
Nivel de fenoles totales Nombre comtin mg 4cido galica/100 g pmol Trolox/100 g muestra liofilizada, bs
muestra liofilizada, bs* ¢ ccisn hidrofilica Fraccion lipofilica Total*
Espinaca 18772 + 26,1 209866 + 15263 20613 + 149 320479 + 15412
- Pimenton 9487 + 112 86582 + 206 8583 + 306 %165 + 60,2
Cebola de bulbo roja 6884 + 24,00 120373 + 5469 5502 + 485 125875 + 5954
Cebolia de bulbo blanca 5626 + 274 84256 + 4690 1776 + 20 85032 + 471,07
Colifior 4403 + 187 98092 + 1639 8085 + 58,5 10617,7 + 2224
Tomate tipo milano verde 388 + 134% 38815 + 2215 1936 + 20,2 40751 + 241,79
Habichuela 307 + 140m 89807 + 3334 4754 + 10 74560 + 334,4™
Remolacha 3076 + 55 63741 + 1155 894 + 51 84435 1 120,6™
! Tomate tipo milano maduro 224 + 3 38547 + 3256 3954 + 24 2501 + 3280
Mmoo Tomate chonto 124 + 14,19 34313 + 2319 958 + 53 27,1 + 237,2%
Zanahoria 1600 + 56% 53865 + 496 3636 + 190 57501 + 688"
Pepino 1471 & 54% 28418 + 08 4917 + 76 30335 + 840
Papa criolla 1282 + 14 44817 + 2148 4246 + 408 49063 + 2556
Papa capira 136 + 19 33897 + 1997 2682 + 24,1 B578 + 2238
Ahuyama 727 + 35 18638 + 673 1109 + 3,0 19748 + 70,3%
) Ajo 4“8 + 33¢ 34533 + 1755 560 + 32 3092 + 178,7%
P Arracacha 202 1+ 14¢ 8482 + 331 912 + 29 9394 + 360
Yuca 24 £ 1,10 2714 + 146 1008 + 19 3723 + 165

Los valores son expresados como la media + desviacion estandar (n=3).
* Sep i i disticas segiin ANOVA (p<0,05). Las medias con letras iguales no son estadisticamente diferentes a un nivel de p<0,05 segin el fest de minima diferencia significativa.




