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RESUMEN. Usando como base la densidad de nutrientes y los 
planteamientos de las guías alimentarias basadas en alimentos 
(gaba), se explora la adecuación nutricional de patrones alimentarios 
constituidos por los alimentos básicos más relevantes en el ámbito 
mundial - maíz, trigo, arroz y papa, se analiza la adecuación 
nutricional de las vitaminas a, c y folatos y de los minerales hierro, 
zinc y calcio de dietas cuyo componente básico es uno de estos 
cereales o tubérculo, a través de la incorporación de alimentos ricos 
en vitaminas y minerales se explora, en base a la información sobre 
composición de alimentos, alternativas para mejorar la adecuación 
nutricional de estas dietas y cubrir las necesidades del grupo 
familiar, este ejercicio demuestra que la diversificación de la dieta, 
con cantidades relativamente pequeñas (27 a70 g) de alimentos 
como frutas, verduras, legumbres y carnes permite mejorar 
substancial mente el aporte nutricional de vitamina a, vitamina c, 
folatos, hierro y zinc de las dietas estudiadas, para el caso del calcio, 
se corrobora que la incorporación de un lácteo es fundamental, 
llevar a la práctica con éxito este enfoque en base a alimentos 
requiere de un compromiso a nivel de país para fomentar la 
producción de alimentos con elevado aporte de nutrientes y educar 
sobre la importancia de la biodisponibilidad de los mismos, para 
aprovechar los alimentos en todo su potencial, paralelamente, se 
reconoce la necesidad de programas de fortificación para aquellos 
micronutrientes críticos, cuyas necesidades pueden sobrepasar el 
real potencial nutricional de los alimentos disponibles, una situación 
similar ocurre en el caso de grupos vulnerables como mujeres 
embarazadas e infantes, los cuales requieren de suplementación 
para asegurar la adecuación nutricional de sus dietas, se concluye 
que las gaba representan una buena alternativa para mejorar la 
adecuación nutricional de dietas que siguen basándose en un 
ingrediente principal, siendo también la fortificación de alimentos 
y suplementación dirigida a los grupos vulnerables, prácticas 
necesarias y complementarias a la implementación de las gaba. 
Palabras clave: GABA, alimentos básicos, diversidad de alimentos, 
densidad de nutrientes, biodisponibilidad de nutrientes, adecuación 
nutricional.

SUMMARY. Food based approaches to improve vitamin and 
mineral nutritional adequacy. This paper, using the nutrient den­
sity concept and the development of Food-Based Dietary Guide­
lines (FBDG), explores the nutritional adequacy of food patterns 
based on the main staples around the world -maize, wheat, rice 
and potato. The nutritional adequacy of the vitamins A, C, folates 
and the minerals iron, zinc and calcium in diets composed by these 
staples is analyzed. Projected diets modified by the addition of 
foods high in vitamins and minerals, based on food table composi­
tion information, are analyzed for changes in nutritional adequacy, 
in order to cover the nutritional requirements of all family mem­
bers. This theoretical exercise shows that diets diversified by the 
addition of relatively small quantities (27 -  70 g) of foods like 
fruits, vegetables, legumes and meat improve substantially the nu­
tritional adequacy of the vitamins A, C, folates, iron and zinc. In 
the case of calcium, the addition of a dairy source becomes essen­
tial. From the practical point of view, the implementation of the 
food based approach requires a national effort in order to support 
the production of nutrient rich foods and to promote consciousness 
of nutrient bioavailability, so that people may obtain all nutrient 
potential from foods. Simultaneously, the need of fortification pro­
grams at the national level is recognized. This is the case for criti­
cal nutrients, where requirements might be above the potential in 
available foods. A similar situation occurs in the case of vulner­
able groups like pregnant women and infants, who need supple­
mentation to ensure nutritional adequacy of their diets. In conclu­
sion, the use of FBDG is a good alternative for improving the nu­
tritional adequacy of diets based predominantly on staple foods. 
However, food fortification and supplementation programs directed 
to vulnerable groups are necessary and complementary practices 
to the FBDG implementation.
Key words: FBDG, staple foods, food diversity, nutrient density, 
bio avail ability, nutritional adequacy.

INTRODUCCION

L a variación de los patrones alim entarios a través del 
tiempo, ha estado estrecham ente vinculada a las prácticas 
agrícolas y a factores clim áticos, ecológicos, culturales y 
so c io ec o n ó m ic o s , los c u a le s  son d e te rm in a n te s  en la

disponibilidad de los alimentos. En la actualidad, cuando 
las personas tienen acceso a una cantidad y variedad suficiente 
de alimentos, muchos de estos patrones cubren o aún exceden 
las necesidades nutricionales de la m ayoría de los individuos, 
excepto cuando existen condicionantes socioeconóm icas que 
limitan la capacidad para producir y/o com prar alim entos o
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debido a prácticas culturales, que restringen la selección de 
los mismos (1).

El propósito de este trabajo es explorar, a través de un 
e jerc ic io  teó rico , el e fec to  de la p resencia  de pequeñas 
cantidades de alimentos ricos en m inerales y vitaminas en 
dietas constituidas principalm ente por un alimento básico. 
E ste  e s tu d io  se en c u en tra  d en tro  del m arco  de acción  
propuesto  para el desarro llo  e im plem entación de Guías 
Alim entarias Basadas en Alim entos (GABA) (2) y se centra 
en los cambios favorables que es posible lograr respecto de 
la  adecuación nutricional de la dieta. Esta aproxim ación 
teó rica  tiene el ob je tivo  d e  p rom over la  d ive rsidad  de 
a l im e n to s  y d e  e s tim u la r  a l te rn a tiv a s  de a d e cu a c ió n  
n u tr ic io n a l p a ra  g ru p o s  p o b la c io n a le s  d es fa v o re c id o s  
económ icam ente y por lo tanto, con problem as serios para 
lograr su seguridad alimentaria.

METODOLOGIA 

Contexto teórico: Las Guías Alimentarias Basadas en 
Alimentos

Las Guías Alim entarias Basadas en Alimentos (GABA), 
re p re se n ta n  u n a  p ro p u e s ta  p a ra  a lc a n z a r  las m e tas  
nutricionales en una población determinada. El esquem a de 
la F igura 1, representa el conjunto de factores a considerar 
en el desarrollo de las GABA (2). Este esquem a representa 
en la parte superior los factores que inciden en la adecuación 
n u tric io n a l de la  d ie ta  y qu e  co n stitu y en  la  base  para 
desarrollar las GABA de acuerdo a la realidad de una nación 
o grupo poblacional de interés. Es así com o la composición  
nutricional de los alim entos y del agua, la situación de salud  
y  d e  e n fe rm e d a d e s  n u tr ic io n a le s  p r io r i ta r ia s ,  la  
biodisponibilidad de los nutrientes presentes en los alimentos 
y la disponibilidad de estos últimos a nivel nacional, son 
considerados y analizados para establecer las GABA.

En este contexto, la herram ienta utilizada para evaluar 
la adecuación  nu tric ional de la d ie ta  es la d ensidad  de 
nutrientes. El concepto densidad de nutrientes  representa el 
aporte nutricional de un alim ento con relación a su valor 
energético. Este es aplicado a la dieta total y se utiliza para 
expresar las ingestas requeridas de nutrientes (p. ej. proteínas), 
las ingestas deseables de nutrientes críticos (p. ej. ácido 
fólico) y las metas poblacionales (p.ej. sodio, grasas) (2). De 
esta form a, la adecuación nutricional de la dieta se estim a 
com o resu ltad o  del ap o rte  n u tric io n al del co n ju n to  de 
alimentos que la com ponen y los nutrientes dejan de ser vistos 
en form a aislada, pasando a ser parte de los alimentos, que 
es lo que las personas tienen posibilidad de seleccionar.

P ara  co m p lem en ta r la  eva luación  de la  adecuación  
n u tr ic io n a l  de v ita m in a s  y m in e ra le s  d e  u n a  d ie ta  
determ inada, es im prescind ib le considerar, adem ás de la 
d e n s id a d  d e  n u tr ie n te s ,  la  u til iz a c ió n  b io ló g ic a  o

biodisponibilidad de los nutrientes presentes en los alimentos, 
lo cual está determ inada por la  form a com o son consum idos 
y por el efecto potencial de las interacciones entre nutrientes 
ingeridos sim ultáneam ente. La incorporación de este aspecto 
cualitativo  al aná lis is, es una ap rox im ación  de carácter 
práctico a la evaluación de dietas de un grupo poblacional 
e sp e c íf ic o , in c o rp o ra n d o  a s p e c to s  co m o : el e n to rn o  
ecológico; el análisis de los com ponentes de los alimentos 
(nutrientes o com ponentes bio activos), la form a com o es 
consumido el alim ento (cocido versus crudo), las form as más 
comunes de preparación y el análisis de las com binaciones 
de alimentos, de acuerdo a com o se consum en a nivel de la 
com unidad (2-5).

La ex itosa im plem entación  de las GABA advierte  la 
necesidad de una prom oción coordinada de esfuerzos a nivel 
d e  la  c o m u n id a d  (6 ). P o r u n a  p a r te  lo s  a l im e n to s  
nutricionalm ente adecuados deben estar disponibles y ser 
accesibles a toda la  com unidad, para lo cual es básica la 
p roducción de alim entos ricos en nutrien tes, adem ás de 
apoyar - la  seg u rid ad  a lim e n ta ria  a n ivel del h o g ar -la 
prom oción de salud y nutrición y -la im plem entación de 
educación nutricional a todo nivel. U na descripción de cuales 
son los principales aspectos a considerar para lograr este 
objetivo están en la base de la F igura 1.

Selección de alimentos básicos
A nivel mundial, la m ayor disponibilidad de alim entos 

está representada por: trigo, arroz, m aíz y papas (7). A nte 
esta realidad, a  continuación se explora la adecuación de 
patrones alimentarios, a partir de la presencia predom inante 
en la dieta de estos cuatro alim entos básicos; para luego 
estudiar la variación en la adecuación nutricional de las dietas 
al incorporar alim entos ricos en vitaminas y minerales. Este 
ejercicio teórico se presenta con detalle en el caso de dos 
alimentos básicos com unes en la  región: el m aíz y el trigo.

Análisis de la adecuación nutricional
La adecuación nutricional de las d ietas en estudio se 

realiza a partir del análisis teórico de la densidad de nutrientes 
de las m ism as. Para ello , se u tiliza  com o referen te  las 
densidades de nutrientes por 1000 kcal publicadas por FAO/  
OMS en 1996, que se reproducen en la Tabla 1 de este trabajo 
(2). La evaluación de la  adecuación de las dietas se centró en 
las vitaminas y m inerales de m ayor interés desde el punto de 
vista de salud pública, estos son: vitam ina A, vitam ina C, 
folatos, hierro, zinc y calcio. La estimación de la densidad 
de nutrientes aportados por los alim entos que conform an las 
dietas, se realiza a partir de la  inform ación obtenida del 
program a com putacional N utritionist IV, cuya base de datos 
sobre composición de alim entos es el H andbook N° 8 del 
USDA (8).



FIGURA 1
Desarrollo y uso de guías alimentarias basadas en alim entos a partir de recom endaciones de ingesta de nutrientes

ENFOQUE ALIMENTARIO PARA MEJORAR LA ADECUACION NUTRICIONAL

Consideraciones Recomendaciones de Ingesta de Nutrientes

Disponibilidad 
de alimentos 

Composición nutricional de 
los alimentos y del agua

Situación de salud e identificación 
de problemas nutricionales prioritarios

Biodisponibilidad de nutrientes 
presentes en los alimentos y en el agua

•Manejo agrícola moderno de los 
suelos y semillas; desarrollo de 
plantas y  crianza de animales. 
•Fortificación de alimentos a nivel 
de país.

•Producción a gran e x a la  de 
diversas fuentes de alimentos 
e  implementación de  sistemas 
eficientes de distribución.

•Huertos familiares o comunitarios 
y  crianza de  animales pequeños. 

•Métodos para preservar nutrientes 
durante los procesos de cocción y 
de conservación de alimentos. 

•Diveisificación de alimentos para 
optim izarla utilización de nutrientes. 

•Alimentación adecuada de  grupos 
vulnerables.

•Adopción de hábitos 
alimenticios y de estilos 
de vida saludables. 

•Prevención de enfermedades, 
discapacidad y muerte 
prematura.

•Promoción de un balance 
energético adecuado entre 
ingesta y gasto.

Dirigida a consumidores, 
técnicos, normadores y 
políticos, a través d e  la 
educación formal y de 
servicios de  extensión 
en salud y agricultura.

E ste  a n á lis is  c o n s id e ra  fo rm as c o m e s tib le s  de los 
alimentos, específicamente; arroz blanco cocido en el caso 
del arroz; tortilla de m aíz (obtenida por el método tradicional) 
en el caso del m aíz; couscous refinado o pasta sin enriquecer 
en el caso del trigo; y papas cocidas sin piel en el caso de las 
papas. En el caso de todas las dietas, com o fuente de m ateria 
grasa, se adiciona una porción normal de aceite vegetal (20- 
25 g/1000 kcal).

Diversificación de la dieta
La diversificación de cada dieta se realiza sustituyendo 

parte del alim ento principal, por porciones de alimentos de 
bajo costo , pero  con un buen apo rte  de nu trien tes. Las 
porciones de cada alim ento consideradas en este ejercicio 
representan lo que generalm ente se consum e durante un 
tiempo de com ida o que es proporcionada por una bandeja 
de alimentos cuyo aporte energético total es de 1000 kcal. 
Estas porciones de alim entos representan, en la m ayoría de 
los casos, la can tidad  m ínim a necesaria  para ap o rta r la 
densidad nutricional deseada para la vitamina o mineral de 
interés específico.

RESULTADOS 

Dietas en base a cereales/tubérculos únicamente
En la F igura 2 y Tabla 2, se observa que en las dietas en 

base a subproductos de los cereales arroz, m aíz y trigo, no 
existe aporte alguno de vitam ina A, ni de vitam ina C. En el 
caso de la dieta en base a arroz (Figura 2a), el hierro y el 
folato presentan una adecuación m ínim a de sólo un 6%. En 
el caso del zinc, la situación m ejora pero es igualm ente 
insuficiente (24% de adecuación). Al considerar la dieta en 
base a tortilla de maíz (Figura 2b), se observa una adecuación 
de alrededor del 30% para el folato y los minerales hierro y 
zinc. La dieta en base a un subproducto refinado del trigo 
(Figura 2c), presenta un nivel de folatos por sobre el 50%, 
m ientras que para los minerales hierro y zinc, los niveles de 
adecuación son inferiores al 20% . En el caso de la dieta en 
base a papa (Figura 2d), el contenido de vitamina A es nulo, 
igual al caso de los cereales estudiados. La vitam ina C 
presenta una adecuación por sobre el 100%, el folato presenta 
un 40%  de adecuación, el zinc un 25%  y el hierro un 14%.
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TABLA 1
Densidad de los nutrientes relevantes para el desarrollo y la evaluación de guías alimentarias. Estas densidades de 

nutrientes se refieren a la dieta total. Si la ingesta es suficiente para cubrir las necesidades de energía, la dieta cubrirá 
también las necesidades de todos los m iem bros de la familia, excepto los menores de dos años, las em barazadas y las

mujeres en período de lactancia

Densidad de nutrientes 
por 1000 kcal

Comentarios

Energía Recomendaciones específicas 
según edad, sexo y actividad

Densidad energética 2-5 años de edad: 0,6-0,8 kcal/ml 
alimentos líquidos; 2 kcal/g alimentos sólidos.

Proteínas 20 - 25 g Equivale a 8-10% de la energía total, si la proteína es de alta 
calidad biológica.

25 - 30 g Equivale a 10-12% de la energía total, si la ingesta de proteína 
animal es baja.

Grasas (a,b) 16 - 39 g (max) Equivale a 15-35% de la energía total. 
Colesterol: < 300 mg/d.

Grasasa saturadas (b)
< 11 g Equivale a < 10% de la energía total, (prom. población).

Hidratos de Carbono (a,b) 140- 190 g Equivale a 55-75 % de la energía total, (prom. población).

Fibra (b) 8 - 20 g Considera la fibra dietética total, no solo la “fibra cruda”.

Vitamina A preformada o Retinol (a) 350 - 500 pg ER lpg  ER= 1 microgramo de Equivalente de Retinol =1 pg 
Retinol o 6 pg p-caroteno (con actividad de provitamina A).

Vitamina C o Acido Ascòrbico) (a,b) ’ 25 - 30 mg Funciones antioxidantes. Favorece la absorción de hierro no 
hem.

Folato (c) 150 - 200 pg Ingestas de 400 pg/d se asocian con una disminución de los 
riesgos de defectos del tubo neural; reduce la homocisteinemia.

Tiamina (c) 0,5 - 0,8 mg

Riboflavina (c) 0,6 - 0,9 mg

Niacina o equiv. (c) 6 - 10 mg 60 mg de iriptófano equivalen a 1 mg niacina.

Hierro (a) 3,5 - 5,5 mg 
11,0-20,0 mg

Dietas de biodisponibilidad alta e intermedia. 
Dietas de biodisponibilidad baja y muy baja.

Zinc (a) 6 - 10 mg Dietas de biodisponibilidad alta y baja.

Calcio (a,b) 250 - 400 mg Alimentos ricos en calcio especialmente para adolescentes, 
embarazadas y mujeres en período de lactancia.

Iodo (a) 75 pg 100-200 pg/día en las regiones libres de bocio. Usualmente se 
requiere fortificación de la sal.

Flúor (a) 0,5 - 1,0 mg (max) Si el agua tiene > 1 ppm, los requerimientos están cubiertos.

Sodio como NaCI (b) < 2,5 g Equivale a < 6 g/día de NaCI (promedio población)

(a) Nutrientes que determinan las principales condiciones de deficiencia a nivel global . (b) Nutrientes que determinan los principales 
problemas relacionados a la salud a nivel global, (c) Otros nutrientes de importancia para la salud.
Fuente: FAOAVHO, Preparation and Use of Food-Based Dietary Guidelines. Report of a Joint FAOAVHO Consultation, Nicosia, Cyprus, 
1996 (2).
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Con relación al calcio, en dietas donde el alimento base 
es arroz, trigo  refinado  o papas, su aporte es muy bajo, 
cubriendo sólo un 7-27%  de la densidad recomendada para 
el grupo fam iliar (Figuras 2a, 2c, 2d). Este nivel de adecuación 
dism inuye aún más (5-17% ) si se consideran las necesidades 
de los niños, adolescentes, mujeres em barazadas y adultos

m ayores (9). En el caso de la dieta en base a tortilla de maíz 
(Figura 2b), cuando ésta es fabricada or el m étodo tradicional 
( tra ta m ie n to  con  c a l)  el a p o r te  te ó r ic o  de c a lc io  es 
significativo, superando el 100% de la adecuación incluso 
en la dieta más básica.

FIGURA 2
Dietas en base a cereales y tubérculos, % de adecuación según densidad de nutrientes recom endada por vitam ina A,

vitam ina C, folato, hierro, zinc y calcio
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TABLA 2
Com posición de dietas en base a arroz, maíz, trigo y papas, respectivam ente, y valores de densidad 

nutricional por 1000 kcal para vitamina A, vitam ina C, folato, hierro, zinc y calcio

DIETA EN BASE A INGREDIENTE PRINCIPAL

Arroz blanco 598 g Tortilla maíz 368 g Trigo refinado 697 g Papas 907 g 
Aceite vegetal 25 g Aceite vegetal 20 g Aceite vegetal 25 g Aceite vegetal 25 g

p % 5% 8% 11% 6%
CHO % 72% 67% 66% 71%
G % 23% 25% 23% 23%
Vitamina A (pg ER) 0 0 0 0
Vitamina C (mg) 0 0 0 67,2
Folato (pg) 12 59 105 80
Hierro (mg) 1,2 5,2 2,6 2,8
Zinc (mg) 2,4 3,4 1,8 2,5
Calcio (mg) 18,0 647,7 55,7 67,2

P%: porcentaje de kilocalorías proveniente de las proteínas
CHO %: porcentaje de kilocalorías proveniente de los carbohidratos
G %: porcentaje de las kilocalorías proveniente de las grasas
Nota: La composición de nutrientes se estimó en base al alimento cocido.

Aumentando la diversidad y adecuación nutricional de 
dietas básicas

A continuación se describe la forma com o una dieta se 
puede com plem entar a través de la incorporación de alimentos 
ricos en vitaminas y minerales, con el objeto de mejorar la 
adecuación nutricional de: vitam ina A, vitam ina C, folatos, 
hierro, zinc y calcio.

Vitamina A
La m ayor parte de las dietas basadas en ingredientes básicos 

del tip o  ce rea l o tu b é rc u lo , p ueden  in c re m en ta r  
s ig n ific a tiv am en te  su c o n ten id o  de v ita m in a  A con la 
incorporac ión  de una porción  rela tivam ente pequeña de 
alimentos vegetales con alto contenido de carotenos (Figuras 
3a, 4a). Por ejemplo, una porción regular de zanahoria cocida 
(50 g) presente en la dieta diaria, o 21 g de zanahoria por 1000 
kcal, aportan 500 pg de ER, cantidad que corresponde a la 
densidad nutricional recomendada para esta vitamina. También 
frutas tales com o mango, papaya y melón, contienen cantidades 
significativas de carotenos nutricionalmente activos (2,4,10- 
12). Por otra parte, la promoción del consumo de aceite de 
palm a roja, con alto contenido de carotenos con actividad de 
provítam ina A, represen ta una excelente oportunidad de 
asegurar el consum o nutric ionalm ente adecuado de esta 
vitamina (2). Cabe señalar, que a pesar de que este tipo de 
aceite  vegetal es alto  en grasas sa turadas y ellas deben 
mantenerse bajo el 10% de las calorías totales, en el caso de 
dietas de poblaciones con recursos económicos limitados, no 
alcanzaría a ser un problema debido a la limitada disponibilidad

de alimentos de origen animal (2). Consecuentemente, una 
porción regular de aceite de palma roja incorporada a la dieta 
individual, puede aportar más de un 100% de los equivalentes 
de retinol requeridos diariamente.

Por otra parte, la vitamina A preform ada o retinol, está 
p resen te  en a lim en tos de o rigen  an im al en una form a 
altam ente biodisponible. Por ello, es im portante considerar 
la alternativa de lograr la adecuación de vitam ina A m ediante 
la  incorporación , aunque sea esporád ica , de una fuente 
anim al. Por ejem plo, la incorporación a la dieta de una 
pequeña cantidad de hígado de ave (20-25 g) por persona 
aporta cantidades de vitam ina A preform ada, que cubren las 
recom endaciones de todos los grupos etáreos y sexos.

Vitamina C
En el caso  de la v itam ina C se logra un increm ento  

significativo de este nutriente con la incorporación de una fruta 
cítrica u otras frutas con alto contenido de ácido ascòrbico. Por 
ejemplo, la parte comestible (60 g) de una naranja de tamaño 
pequeño, aporta la densidad de vitamina C recomendada. En 
las Figuras 3b y 4b, se observa como las dietas en base a maíz 
y trigo alcanzan el nivel deseado de ácido ascòrbico con la 
incorporación de una naranja. Otras buenas fuentes de ácido 
ascorbico son: kiwi, frutillas, papaya, mango, melón cantaloupe, 
espinaca, acelga, tomate, espárragos y repollo bruselas. Todos 
estos alimentos, al ser incorporados a la dieta, en porciones de 
tam año norm al, aum entan significativam ente la  densidad 
nutricional para esta vitamina. (8,5,13).
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FIGURA 3
D ieta en base a tortilla de m aíz com plem entada con alimentos ricos en micronutrientes, % de adecuación según densidad 

de nutrientes para vitam ina A, vitam ina C, folato, hierro, zinc y calcio

Vit. A Vit. C Folato Fe Zn Ca v i t A  v i t  c  Folato Fe Zn Ca

¡gO 3c) Dieta en base a tortilla de maíz más 
zanahoria, naranja y lentejas

Ja3tí
U~o
•o

cíCJ-otí

3d) Dieta en base a tortilla de maíz más 
zanahoria, naranja y carne

Vit. A V it  C Folato Fe Zn Ca Vit. A V it C Folato F e Zn Ca

3e) Dieta en base a tortilla de maíz más 
zanahoria, naranja, carne y espinaca

-e>
c

3f) Dieta en base a tortilla de maíz más 
zanahoria,

| naranja, carne, espinaca y frijoles negros

Folato Vit. A V it  C Folato Fe Zn Ca
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FIGURA 4
Dieta en base a trigo refinado com plem entada con alimentos ricos en m icronutrientes, % de adecuación según densidad 

de nutrientes para vitam ina A, vitam ina C, folato, hierro, zinc y calcio

4a) Dieta en base a trigo refinado 
más zanahoria

•u
•u

T3
C

4b) Dieta en base a trigo refinado 
más zanahoria y naranja

Vit. A Vit. C Folato Fe Zn Ca Vit. A V itC  Folato Fe Zn Ca

4c) Dieta en base a trigo refinado más 
zanahoria, naranja y lentejas I<DT3

T3

C
'5

4d) Dieta en base a trigo refinado más 
zanahoria, naranja y came

Vit A Vit. C Folato Fe Zn Ca Vit A Vit C Folato Fe Zn Ca

4e) Dieta en base a trigo refinado más 
zanahoria, naranja, carne y espinaca

•a
•o

•a
e

4f) Dieta en base a trigo refinado más zanahoria, 
. naranja, carne, espinaca y frijoles negros

Vit. A Vit C Folato Fe Zn Ca
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Folatos
La adecuación nutricional de folatos es importante no sólo 

para la prevención de anem ia macrocítica, sino también para 
el desarro llo  fetal norm al, la  salud card iovascu lar y las 
capacidades cognitivas en personas adultas m ayores (14,15). 
Las dietas en base a cereales y tubérculos tienen un contenido 
insuficiente de folatos, el cual puede ser incrementado por la 
incorporación de legum bres o de vegetales de hoja verde a la 
dieta. Por ejemplo, en el caso de dietas en base a - m aíz y 
trigo, (F iguras 3c, 4c), una porción  pequeña de lentejas 
cocidas (70 g) son suficientes para com pletar la densidad de 
folatos deseada en estas dietas. Otras legumbres, com o los 
frijoles y arvejas, son también buenas fuentes de esta vitamina, 
pero se requieren porciones de mayor tamaño que en el caso de 
las lentejas para lograr el nivel deseado de folatos (100 g en el 
caso de frijoles y 170 g en el caso de las arvejas). Otra excelente 
fuente de micronutrientes es el hígado de ave. Sólo una pequeña 
porción (20-25 g) es suficiente para alcanzar simultáneamente 
la densidad de nutrientes deseada para folatos y vitamina A. En 
general, las mejores fuentes de folatos son: visceras y vegetales 
de hoja verde. Por ejemplo la incorporación de espinaca a las 
d ie tas  e s tu d ia d as  au m en ta  el ap o rte  de fo la to s  en 
aproximadamente un 50% (Figuras 3e, 4e).

Hierro y zinc
Los minerales hierro y zinc se encuentran en pequeñas 

cantidades en dietas en base a cereales o tubérculos y en el 
caso de ambos minerales, su biodisponibilidad es favorecida 
por la presencia de alim entos de origen animal (5, 17, 23). 
Debido a lo anterior y siguiendo el enfoque alimentario para 
c u b r ir  las n e c e s id a d e s  de n u tr ie n te s , se re q u ie re  
necesariam ente la incorporación a la dieta de alimentos de 
origen anim al. Por ejem plo , la adición de una pequeña 
cantidad de carne, ave o pescado (50 g), aum entará no sólo 
el contenido total de h ierro  en la dieta, sino tam bién la 
cantidad de hierro biodisponible (17).

En el caso de la nutrición de zinc, también la presencia 
de una pequeña cantidad de carne de vacuno, ave o pescado 
(50 g) asegura su adecuación en la m ayoría de las dietas 
básicas. Ver caso del m aíz y trigo en las Figuras 3d y 4d.

Un beneficio adicional de la incorporación de una fuente 
animal a estas dietas básicas es el alcance de una distribución 
óp tim a  de los m a c ro n u tr ie n te s  re sp e c to  d e  su ap o rte  
energético. En estas dietas, un 55%  a 60%  de energía proviene 
de los hidratos de carbono, un 12% a 17% de las proteínas y 
un 28% a 29% de las grasas. ■

Continuando con el enfoque alimentario, se explora aún 
m ás la d iv e rs if ic a c ió n  de a lim e n to s  al in c o rp o ra r  
sim ultáneam ente una legum bre y una fuente anim al a las 
dietas estudiadas. Com o se observa en las Figuras 3 f y 4f, la 
presencia sim ultánea de una pequeña porción de frijo les 
negros (45 g), espinaca (50 g), carne (55 g), naranja (60 g) y

de zanahoria (21 g), por 1000 kcal, aportan a la dieta en 
base a - maíz y trigo, un com plem ento que alcanza los niveles 
deseados de las vitam inas A, C  y folatos y de los minerales 
hierro y zinc.

Calcio
En el caso de las dietas en base a trigo refinado se observa 

que la diversidad de alimentos propuestos m ejora sólo muy 
levemente la densidad de calcio, con el aporte de vegetales 
de hoja verde y leguminosas (Figura 4) y no es posible lograr 
la adecuación de este mineral en ausencia de una fuente de 
origen lácteo. Lo mismo ocurre en el caso de dietas en base 
a arroz y a papas. Por otra parte, en el caso de la dieta en 
base a tortilla de maíz, cuando esta es preparada según el 
método tradicional con adición de cal, el aporte de calcio es 
suficiente (Figura 3).

DISCUSION

En un acercam iento a la realidad de com unidades que 
tienen dificultad para acceder a una variedad adecuada de 
alim entos, este trabajo considera el aporte nutricional de 
dietas teóricas de subsistencia en base a un alimento principal 
del tipo cereal (arroz, trigo, maíz) y tipo tubérculo (papa). 
Los resultados obtenidos del análisis de la densidad de los 
nutrientes -vitam ina A -vitam ina C -folatos -hierro -zinc y - 
calcio, muestran que el aporte nutricional de estas vitaminas 
y minerales en estas dietas es insuficiente, salvo en el caso 
de la papa respecto de la vitam ina C y en el caso de la tortilla 
de maíz, elaborada por m étodo tradicional, en el caso del 
ca lc io . Sin em b arg o , en el caso  de la  p apa , aun q u e  
aparentemente pueda ser una fuente im portante de vitam ina 
C, su b iodisponibilidad es cuestionable debido a que se 
consume cocida y esta vitam ina es muy sensible a las altas 
temperaturas (5,13). Por otra parte, en el caso de la tortilla 
de maíz, esta es buena fuente de calcio sólo si es elaborada 
por el método tradicional (24-26), es decir, nixtamalización 
con adición de cal, proceso que en la actualidad está siendo 
reem plazado por la preparación industrial de harina de maíz 
para tortillas.

En el caso de todas las dietas estudiadas, la incorporación 
de a lim e n to s  con  ap o rte  s ig n ific a tiv o  en v ita m in a s  o 
minerales, mejora sustancialm ente su adecuación nutricional. 
En los ejemplos propuestos se observa com o una porción 
pequeña de una fruta o verdura rica en beta carotenos (21 g 
de zanahoria /  1000 kcal), de fruta cítrica (60 g /1 0 0 0  kcal), 
de verdura (50 g de espinaca /  1000 kcal), carne (55g /1 0 0 0  
kcal) y de legumbres (45 g frijol negro /  1000 kcal) logran 
m ejo rar la  adecuación  nu tric ional de la  d ie ta  para las 
vitaminas A, C, folatos y para los minerales hierro y zinc. 
En el caso del calcio, se sugiere considerar una porción de 
leche o producto  lácteo para com pletar la diversidad de
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a l im e n to s  re q u e r id a  p a ra  s a t is f a c e r  la s  n e c e s id a d e s  
nutricionales de todo el grupo familiar, debido a que el calcio 
a p o r ta d o  p o r  u n a  fu e n te  lá c te a  t ie n e  la  m e jo r  
biodisponibilidad (18).

Para lograr en la práctica la optimización de una dieta con 
la diversifícación propuesta, es indispensable considerar la 
optimización de la biodisponibilidad de los nutrientes de interés. 
En este sentido es muy importante considerar la forma como 
se preparan los alim entos y los hábitos culturales de la 
población. P or ejem plo , en el caso de verduras con alto 
contenido de vitamina C, folatos y otras vitaminas hidrosolubles 
o sensibles a las temperaturas altas, es importante recomendar 
que sean cocinadas durante el mínimo de tiempo y en la menor 
cantidad de agua posible (4, 13, 15, 17).

En el caso del hierro, cuando éste es de origen vegetal, 
su biodisponibilidad puede ser potenciada con la presencia 
sim ultánea de ácido ascòrbico o de carne, los cuales actúan 
com o m e jo rad o res  de la  ab so rc ió n . P or o tra  p arte , su 
biodisponibilidad tam bién se puede ver desfavorecida por la 
ingesta sim ultánea de inhibidores, tales com o los taninos y 
fitatos. Para contra restar el efecto de los inhibidores de la 
absorción del hierro, se recom ienda aum entar la ingesta de 
sem illas germ inadas, de cereales ferm entados y/o de cereales 
procesados con temperatura, carnes y frutas o verduras con 
alto  contenido de v itam ina C. S im ultáneam ente se debe 
intentar que el consum o de té, café, chocolate o infusiones 
de hierbas, no se realice jun to  con las comidas, ya que estas 
bebidas tam bién contienen inhibidores de la absorción del 
hierro (4, 17).

En el caso del zinc, las carnes mejoran la absorción de 
este m ineral, m ientras que dietas con presencia de fitatos la 
inhiben, por ejemplo, las dietas en base a cereales integrales. 
En el caso del zinc, su biodisponibilidad puede ser estimada 
en base a la relación m olar de los contenidos de fítato y zinc 
(fitatos/zinc) de la  com ida (19).

Por otra parte, para lograr el com plem ento de dietas en 
base a cereales/tubércu los, m ediante la incorporación de 
alimentos ricos en vitam inas y m inerales, es esencial trabajar 
con estra teg ias que prom uevan y faciliten  la d iversidad 
a lim e n ta r ia  en tre  la p o b la c ió n  de b a jo s  re c u rso s . La 
publicación FAO/ILSI (1997) (5) prom ueve la diversifícación 
alim entaria com o medio para im plem entar el enfoque de las 
GABA y propone las siguientes estrategias para ayudar a 
lograr este objetivo:

a) Desarrollo de huertos de verduras y  fru ta s a nivel del 
hogar y de la com unidad , cuyo objetivo es que productos 
com o verduras de hoja verde, legum bres y frutas sean más 
accesib les y tengan  un a  d ispon ib ilidad  sosten ib le  en el 
tiem po . E ste  tip o  de p ro y ec to s req u ie re  de una buena 
integración de la com unidad, con conocim iento de la realidad 
local y que involucre a la mujer. La disponibilidad de tierra 
y el sum inistro de agua pueden ser restricciones comunes

que requieren la intervención y apoyo del gobierno local. 
Paralelamente, el esfuerzo educacional debe ser dirigido hacia 
el aseguram iento apropiado de la distribución intrafamiliar, 
c o n s id e ra n d o  las n e c e s id a d e s  d e  lo s  m ie m b ro s  m ás 
vulnerables de la familia, especialm ente niños y jóvenes.

b) Producción de peces, aves y otros animales pequeños  
(conejos, cabras, cerdos de guinea), que son  excelentes 
fuentes de vitaminas y m inerales (vitam ina A, hierro y zinc) 
de a lta  b io d isp o n ib ilid ad . D eb ido  al alto  costo  de los 
productos de origen animal, su producción a nivel local es 
un acceso más viable en el caso de poblaciones de bajos 
ingresos. Estos proyectos requieren especialm ente de apoyo 
de la com unidad y de la autoridad local para sobrepasar las 
dificultades de costos de implementación y de entrenam iento 
de productores.

c) Implementación de producción de verduras y fru ta s a 
escala  com ercia l, in ic ia tiva  que p u ed e  tener un dob le  
propósito. Por un lado ser una fuente de trabajo y por otro 
proveer a la  com unidad alim entos ricos en nu trien tes, a 
precios razonables. La existencia de un mercado competitivo 
permite una baja en el precio de los productos a nivel de los 
consumidores, sin bajar los precios a nivel de los productores. 
E sta  in ic ia tiva es de p rincipal im portancia en las zonas 
urbanas y en las zonas rurales no productoras de alimentos.

d) R educción  de p érd id a s  p o st-co sech a  y  d e l va lo r  
nutricional de alim entos ricos en micronutrientes, tales como 
fru ta s y  verduras. A nivel del hogar, el prom over m étodos 
apropiados para cocinar los alimentos y formas prácticas para 
preservarlos (secado solar de alimentos estacionales ricos en 
m icronu trien tes, ta les com o: uvas, m angos, du raznos y 
dam ascos) puede aum entar significativam ente el acceso a 
alimentos con buena biodisponibilidad de micronutrientes. 
A sí m ism o, a n ivel com erc ia l, las buenas p rác ticas  de 
c la s if ic a c ió n , a lm a c e n a m ie n to , tr a n s p o r te  y de 
com ercialización de los p roductos alim enticios, reducen 
pérdidas y optim izan la generación de ingresos.

e) M ejoramiento del nivel de m icronutrientes en los suelos 
y  cultivos. L as a lterac iones de la  ca lidad  d e  las tie rras 
agrícolas debido a cam bios en la alcalinidad de las mismas y 
al em pobrecim iento del contenido mineral por efectos de la 
erosión, hacen necesario im plem entar prácticas agrícolas que 
las contrarresten y que permitan increm entar el contenido de 
m icronutrientes de los alimentos.

C O N C L U SIO N E S

La identificación de las características nutricionales de 
los alimentos básicos de consum o habitual en los sectores 
más vulnerables desde el punto de vista socioeconóm ico, es 
esencial para defin ir las G ABA, las que deberán inclu ir 
recom endaciones para la com plem entación de los nutrientes 
deficitarios a través de políticas de producción y program as
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de alimentación y de educación nutricional, los cuales tiendan 
a o p tim iz a r  la  c a lid a d  de la d ie ta  y a c u b r ir  la s 
recom endaciones nutricionales de toda la población.

Para asegurar un aporte nutricional óptim o a la m ayoría 
de los grupos etéreos de la com unidad, lo más adecuado es la 
incorporación a la dieta base, de alimentos con alta densidad 
de nutrientes, com o son las legumbres, carnes, verduras de 
hoja verde y frutas. A sí mismo, el conocim iento reciente del 
rol de los fito-químicos y antioxidantes sobre la salud y su 
presencia en alim entos de origen vegetal son un respaldo 
adicional a la recom endación de aum entar el consum o de 
verduras y frutas.

Cuando existe disponibilidad diaria de alimentos con alta 
densidad nutricional, es posible satisfacer las necesidades de 
n u tr ie n te s  y d e  e n e rg ía  de la  p o b la c ió n  en  g e n e ra l.  
Desafortunadam ente, para muchas personas en el mundo, el 
acceso a tal variedad de alimentos ricos en nutrientes no es 
posible. Com o se dem uestra en nuestro análisis de dietas en 
base a cereales y tubérculos, para cubrir las necesidades 
nutricionales, la dieta diaria requiere la presencia de alimentos 
ricos en nutrientes, tales com o carne, lácteos y una variedad 
de alimentos de origen vegetal (frutas, verduras, legumbres 
y ce re a le s ) . E s to  p u e d e  no  se r re a lis ta  p a ra  m uchas 
com unidades que viven en condiciones de pobreza. Es así 
como la fortificación de alimentos y la suplem entación, son 
alternativas válidas para com plem entar el enfoque en base a 
alim entos. P or un lado, la es tra teg ia  de fortificación  de 
alimentos, es aceptada com o sustentable bajo la m ayoría de 
las condiciones, adem ás de ser económ icam ente efectiva 
cuando se im plem enta con éxito a gran escala, por ejem plo 
fortificación de la harina de trigo con hierro, de la sal con 
yodo (20-22) y del azúcar con vitam ina A (28). Cabe destacar 
que la fortificación dirigida a satisfacer una necesidad de salud 
pública debe perseguir el enriquecim iento de un alim ento de 
c o n su m o  m a siv o  y co n  un n u tr ie n te  de b u e n a  
b iod ispon ib ilidad  en el sistem a alim en tic io  usado com o 
veh ícu lo . P o r su p a rte , la  su p lem en tac ió n  debe e s ta r 
restringida a los grupos vulnerables que no pueden satisfacer 
sus necesidades nu tric io n ale s  a través de los a lim en tos 
(mujeres en edad fértil, niños preescolares y escolares, adultos 
mayores de bajo nivel socioeconómico, personas desplazadas, 
refugiados y otras situaciones de em ergencia). Por ejemplo, 
la suplem entación con hierro  se reconoce com o la  única 
opción  p a ra  c o n tro la r  o p re v e n ir  an em ia  en la  m u je r 
em barazada y la suplem entación con ácido fólico debe ser 
considerada al m enos en toda m ujer en edad fértil que ha 
dado a luz previam ente un niño con defecto al tubo neural, 
para prevenir que ocurra nuevamente (23,27).

En resum en, este trabajo m uestra como el desarrollo y 
aplicación de las G uías Alim entarias Basadas en Alimentos 
(GABA) para una población determ inada, representa una 
estrategia viable y sustentable para satisfacer las necesidades

nutricionales de ese grupo  de personas. Sin em bargo, lo 
anterior requiere de un esfuerzo integrado en las com unidades 
de bajos ingresos, para llevar a la práctica proyectos que 
hagan factible la disponibilidad de alimentos requerida. Esta 
p ro p u e s ta  d eb e  se r ad e m á s c o m p le m e n ta d a  co n  las 
estrategias de fortificación y suplem entación, para el caso 
de los nutrientes más críticos y difíciles de satisfacer por el 
costo de los alim entos que los contienen y/o la  variable 
b io d isp o n ib ilid ad  de los m ism os. E sto  es d e  esp ec ia l 
im portancia al considerar los requerim ientos nutricionales 
de los grupos poblacionales más vulnerables, com o son los 
niños preescolares, mujeres em barazadas y adultos mayores.
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