LTS oN © 1202 349N1D0  VIIVLINIWITV:VLSIATY

vspdAs

OCTUBRE 2021 N° 527
REVISTA TECNICA, N°1 EN ESPANA DESDE 1964

REVISTA'ALIMENTARIA.

FRESCOS, /o0

MATERIAS PRIMAS ALIMENTACION ESPECIAL SERVICIOS

Oleogel de cera de abejas Aceite de oliva rico en polifenoles Modelo de deteccion
ara sustituir grasa animal frente a la Covid reventiva de la salmonella
P g P



Hygienalia

9/10/11 Nov 2021

VWORKING
TOGETHER.

| pupely - odweD ap eseD [eIsuD) Sp UojRqed

hygienalia.com

#hygienalia2l @ €

Promotores Organiza

s 9 &
ASFEL sefimi  3¥rcan

e e mr— b—




EDITORIAL

FRESCOS: SALUD A NUESTRO

ALCANCE

Cuando vamos a hacer la compra,
los productos frescos deben ser los
protagonistas de nuestra lista. Frutas
y verduras, carnes, lacteos, pescados
y huevos frescos suponen en conjunto
“alrededor del 30 por ciento de las
referencias que se encuentran en un
supermercado”, como nos recuerdan
desde ASEDAS, la Asociacion Espafiola
de Distribuidores, Autoservicios vy
Supermercados, en el articulo referente
a estos alimentos incluido en este
ndmero.

Poner a nuestra disposicion productos
frescos de calidad es un trabajo en
el que estdn implicados todos los
eslabones de la cadena agroalimentaria,
desde los agricultoresy ganaderos hasta
la distribucién, y el beneficio que se
ofrece en Ultimo término no es otro que
ayudarnos a mantenernos saludables a
través de una buena alimentacion.

En el Especial Frescos les mostramos
iniciativas que inciden en diferentes
atributos de los productos frescos,
desde mejoras en su conservacion y
vida Util, hasta métodos de produccion
mas sostenibles.
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Ademas, en esta ocasion entrevistamos
a Rebeca Vazquez, Coordinadora
General de ORIGEN ESPANA, que
nos da a conocer la labor que realizan
desde esta Asociacién para proteger y
difundir las virtudes de los alimentos
con sellos de calidad diferenciada, tanto
Denominaciones de Origen Protegidas,
DOP, como Indicaciones Geogréaficas
Protegidas, IGP.

Entre ellos encontramos ejemplos no
solo de alimentos frescos, sino también
de productos elaborados, y en ambos
casos, como resalta, “son muchos los
valores que aportan: origen, tradiciones,
recursos genéticos autdctonos,
variedades vegetales, esfuerzo, arraigo,
calidad, garantias...”.

Les invitamos a leer las siguientes
paginas y esperamos que sean de su
interés.

FERNANDO MARTINEZ
Director General de Revista Alimentaria
(Ediciones y Publicaciones
Alimentarias, S.A. - EyPasa)
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Cree un producto competitivo
con proteina vegetal

- haga crecer su negocio con JBT

Una de las tendencias alimentarias en aumento durante la (ltima década es la
dieta basada en sustitutos de origen vegetal. Muchos productores de alimentos
estén buscando expandir su negocio en este nuevo segmento, pero procesar
proteinas de origen vegetal con resultados sobresalientes puede ser costoso y
complejo. JBT es un proveedor de soluciones globales dentro de la industria de
procesamiento de alimentos y puede ayudarle a crear un producto més seguro,
sostenible y rentable.

iSabemos lo que se necesita para tener éxito en este mercado
emergente y estamos impacientes en ayudarle!

jble.com/foodlech
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INSPIRACGIONAL

“A través de la colaboracion
conseguimos abrir nuevas
vias de negocio lanzando al
mercado un concepto
innovador de salsas
congeladas.”

Daniel Palacio, CEO de Tutti Pasta
Colaborando para crecer con éxito en nuevos canales.

especis CNTA®

#SomosColaboracion
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DISTRIBUCION Y LOGISTICA | COMITE EDITORIAL

DIETAS VEGANAS, VEGETARIANAS Y OMNIVORA:
¢CUAL ES LA DIFERENCIA?

Dra. Nieves Palacios Gil de Antufano

Jefe de Servicio de Medicina, Endocrinologia y Nutriciéon. Centro de Medicina del Deporte. AEPSAD. Espaiia

En la actualidad cada vez son mas
las personas que deciden prescindir
de la ingesta de alimentos de origen
animal por diversos motivos (éticos,
medioambientales, de promocion
de la salud, etc.) e inician una
alimentacién basada en vegetales
(plant-based diet), que abarca una
gran variedad de dietas en funcién
de los alimentos que se suprimen,
se restringen o se consumen:

La dieta vegana o vegetariana
estricta es cien por cien vegetal.

Se basa en semillas, cereales,
legumbres, frutas, frutos secos,
brotes y verduras. En la dieta
semi-vegetariana se come alguna
clase de carne, pero no todas.

Se suele excluir la carne rojay se
permite comer de vez en cuando
pollo, pavo y pescado. Es parecida
a la dieta flexitariana, en la que
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ocasionalmente se toma cualquier
tipo de carne. Los pescetarianos
no comen carne roja ni de ave,
pero si pescado. En la dieta ovo-
lacto vegetariana no se consume
ningun tipo de carne, pero si
productos lacteos y huevos. Los
ovo- vegetarianos solo consumen
huevos como producto de origen
animal, y los api-vegetarianos
Unicamente miel.

“Las personas
veganas deben
prestar especial
atencion a una
serie de
nutrientes”

Nieves Palacios Gil de AntuAano.

Frente a estas dietas se encuentran
los omnivoros, cuya dieta permite
comer de todo, sin restriccion de
ningun alimento.

Con frecuencia se ha asociado la
realizacion de dietas vegetarianas
con el peligro de padecer ciertos
déficits nutricionales al prescindir
de alimentos de origen animal.

Las grandes diferencias se
encuentran entre los veganos y los
omnivoros.

Generalmente las personas que
siguen dietas basadas en vegetales
presentan ingestas energéticas
menores y tienen que prestar
especial atencién a una serie

de vitaminas, minerales y otros
nutrientes presentes en productos
de origen animal, y escasos o
ausentes en los de origen

vegetal.

Los mas comunes son:

Vitamina D: Debido a que

las fuentes alimentarias con
mayores niveles de vitamina D
son de origen animal (pescados
fundamentalmente), las personas
que siguen dietas vegetarianas

y veganas tienen mayor riesgo
de padecer deficiencia de esta
vitamina. Una buena estrategia
para evitar su déficit es tomar
alimentos vegetales fortificados o
suplementos.

Hierro: Se consideran fuentes
de hierro de facil absorcion las
carnes y los pescados. El hierro
en los alimentos vegetales y en
los productos fortificados es
de tipo "no hemo™ de menor
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biodisponibilidad (5-12% en
vegetales frente a 20-35% en
animales) debido a distintos
factores como la presencia de
fitatos, oxalatos o compuestos
fendlicos, que dificultan su
absorcion. Por ello, se recomienda
ingerir los alimentos vegetales junto
con una fuente de vitamina C, que
mejora la disponibilidad de este
mineral, o intentar eliminar estas
sustancias a través de técnicas de
preparacion del alimento (como
poner a remojo las legumbres).

B12: La vitamina B12 se
encuentra en pequeias
cantidades en los alimentos

de origen animal. También se
encuentra en algunas algas, pero
en estas su biodisponibilidad

es extremadamente baja o son
analogos inactivos de B12 que
pueden interferir con la absorcién
de la forma activa de la vitamina.

En las personas veganas se
recomienda la ingesta de alimentos
fortificados con vitamina B12
(bebidas vegetales, ciertos
productos de soja, cereales
fortificados) y control analitico
periddico de sus niveles en sangre
para valorar la necesidad de
suplementacion.

Omega-3: Los principales acidos
grasos omega-3 son el acido
alfa-linolénico (ALA), el 4cido
eicosapentaenoico (EPA) y el acido
docosahexaenoico (DHA).

El ALA se encuentra en aceites
vegetales (linaza, soja y canola),
en frutos secos, como las nueces,
y en semillas, como la chia. Los
DHA 'y EPA se encuentran en el
pescado y otros mariscos. El ALA
es convertido directamente a EPA
y DHA, pero en una cantidad muy
limitada. Las personas que siguen
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“Con conocimientos
y planificacion se
pueden prevenir
casi todas las
carencias”

una dieta basada en vegetales, y
sobre todo los veganos, pueden
presentar menores ingestas

y niveles de omega-3 en el
organismo, sobre todo de EPA

y DHA, por lo que deberian
incrementar el consumo de las
fuentes vegetales de acidos grasos
omega-3 en la dieta o directamente
suplementarse con EPAy DHA
proveniente de microalgas.

Zinc: Las fuentes vegetales de

zinc son los granos integrales,
legumbres, frutos secos y semillas.
La biodisponibilidad de este mineral
en productos vegetales es de un
15-26% frente a un 33-35% de los
alimentos de origen animal.

A las personas que siguen dietas
veganas se les aconseja tomar

los alimentos ricos en zinc junto
con alimentos de la familia Allium
(cebolla, ajo, cebolleta, puerros) y
productos fermentados (chucrut,
col china fermentada, derivados de
la soja), ya que parece que mejoran
la absorcion y biodisponibilidad de
este mineral.

Selenio y Yodo: Tanto los niveles
de selenio como el yodo pueden
ser deficientes en personas que
siguen una dieta baja o exenta
en productos de origen animal,
concretamente de pescado. Por
ello, se recomienda elevar la
ingesta de frutos secos, cereales
y ajos para incrementar la

COMITE EDITORIAL ' DISTRIBUCION Y LOGISTICA

disponibilidad de selenio, y de
algas marinas o el uso de sal
yodada para cocinar.

El mensaje claro es que con
conocimientos adecuados y
una buena planificacion de

la combinacién de alimentos
vegetales, se pueden disefar
diferentes menus veganos y
prevenir casi todas las posibles
carencias. |
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