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Editorial revista§ ) alimentaria

Innovacion para lograr unas materias primas “llenas de color”

Los cereales son la fuente de alimento mas importante a nivel global, como recuerdan desde la FAO.
En las siguientes paginas veremos las innovaciones que se estan llevando a cabo para obtener tanto
mejoras a nivel de cultivo para lograr unas materias primas mas seguras y sostenibles, como para obtener
ingredientes funcionales que se puedan utilizar en la elaboracion de alimentos innovadores.

La apuesta por la [+D se ve reflejada también en la busqueda de materias primas novedosas, que
supongan alternativas de cultivo que se adapten mejor a los diferentes territorios. Asi, vemos ejemplos
como la recuperacion de las turmas o trufas del desierto, unos hongos subterraneos autdctonos de la
ribera del Mediterraneo que son una alternativa viable para zonas semi desérticas donde otros cultivos
no se pueden dar, y cuyo cultivo se ha logrado gracias a la investigacion realizada durante mas de 20
anos.

Otro ejemplo que recogemos en nuestro Especial Materias Primas es la recogida de algas del género
Ulva (lechuga de mar) presentes en la Bahia de Cadiz como una materia prima alimenticia novedosa,
que se puede emplear para formular nuevos productos que van desde mousse hasta galletas o incluso
hamburguesas veganas.

En definitiva, vemos que, una vez mas, la innovacion
es la llave maestra para que el sector alimentario sea
capaz de pasar del gris, a unas materias primas “a todo
color”, que permitan elaborar los nuevos productos
gue demandan los consumidores, sanos, seguros y
sostenibles.
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Proteinas animales o
vegetales: en el equilibrio
esta la eficacia

Las proteinas de origen animal contienen todos los aminoacidos
esenciales, mientras que las vegetales brindan multiples beneficios
para la salud

Dra. Nieves Palacios Gil de Antufiano
Jefe de Servicio de Medicina, Endocrinologia y Nutricion
Agencia Espaiiola de Proteccion de la Salud en el Deporte

Las proteinas son macromoléculas que desempenan
un gran numero de funciones fundamentales en
los seres vivos. Forman parte de la estructura basica
de las células, creando, manteniendo y reparando
todos los tejidos corporales durante los procesos de
crecimiento y desarrollo. También ejercen funciones
metabdlicas (actUan como anticuerpos, enzimas,
hormonas) y reguladoras.

Las proteina estan compuestas por elementos
propios llamados aminoacidos (aa) que se unen
formando cadenas. Existen veinte aminoacidos
diferentes que pueden combinarse en cualquier
ordeny repetirse de cualquier manera para dar lugar
a una proteina distinta. El organismo humano puede
sintetizar 11 de estos aminoacidos, y no necesita
adquirirlos a través de la dieta: son los llamados no
esenciales o dispensables. Los nueve restantes no
pueden ser producidos por el organismo, y deben
ser aportados obligatoriamente por los alimentos:
son los denominados aminoacidos esenciales o
indispensables. Sifalta uno solo de ellos, no es posible
sintetizar ninguna de las proteinas de las que forme
parte. Este aminoacido se llama limitante, ya que su
proporcidn insuficiente “limita” la sintesis de una
proteina organica determinada.

Las proteinas alimentarias se pueden clasificar como
“‘completas” o “incompletas” segun su contenido
mayor o menor en cada uno de los aminoacidos
esenciales. Las proteinas completas son aquellas
gue contienen todos los aminoacidos esenciales o
indispensables en concentraciones suficientes para
cubrir los requerimientos de los seres humanos.
Las incompletas son aquellas deficientes en uno
0 mas aminoacidos esenciales. Es importante
saber que cuando se unen proteinas incompletas

“t
Nieves Palacios Gil de Antufiano.

se pueden complementar entre
si, proporcionando todos los
aminoacidos esenciales necesarios.

El término “calidad proteica” se
refiere tanto a la capacidad de una
proteina de la dieta para digerir
los aminoacidos que la componen
(digestibilidad), como a su contenido
y proporciobn en aminoacidos
esenciales para ser retenidos
e incorporados a las proteinas
corporales (valor biolégico de sus
aminoacidos esenciales)

La Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) recomienda una
ingesta de 0,83 -1 g de proteina por
cada kg de peso al dia en adultos
sanos. En ciertas situaciones como
en personas mayores, pacientes
con sarcopenia, tras una cirugia o
cuando se realiza una actividad fisica
intensa los requerimientos pueden
aumentar hasta 1.5 g por kg de peso
al dia o mas.

ct Existen veinte
aminoacidos diferentes,
y nueve de ellos son
esenciales 9y



ct La OMS recomienda
consumir 2/3 de
proteinas de origen
vegetal y 1/3 de origen
animal b

En funcién de su origen, las proteinas se
pueden dividir en animales (provenientes
de carnes, pescados, mariscos, huevos,
leche y derivados) o vegetales (legumbres,
cereales, frutos secos, verduras y frutas).
Las proteinas de origen animal contienen
todos los aminoacidos esenciales y en
las cantidades adecuadas. Su porcentaje
promedio de digestion y absorcion
es alrededor de un 90%; por estas
caracteristicas son de alto valor biolégico.

Las proteinas vegetales pueden tener
todos los aminodacidos esenciales, pero
no en las cantidades adecuadas, o les
falta alguno, aunque si se combinan dos
proteinas vegetales de distinto grupo
(legumbres con cereales), o una proteina
animal con una vegetal (yogur con frutos
secos) se obtiene una proteina de alta
calidad. Su porcentaje promedio de
digestion y absorcion es de un 60 a un
70%(excepto algunos vegetales, como la
soja, que tienen un porcentaje mas alto).

Combinando proteina animal y vegetal (por ejemplo, yogur con frutos secos) se obtiene una
proteina de alta calidad.

'yl Nuestro Comité opina...

Los alimentos de origen animal contienen
mas grasa en general, en concreto mas grasa
saturada, a excepcién de los peces y mariscos
en los que predomina la grasa Omega 3. Sin
embargo, estos alimentos son la Unica fuente
natural de vitamina B12 y suponen una fuente
excelente de hierro de facil absorcion (carney
pescado) y de zinc, mas asimilables que en los
alimentos de origen vegetal.

Por otro lado, las proteinas vegetales brindan
multiples beneficios para la salud, por su
excelente aporte en vitaminas, minerales
y fibra, asi como diversos bioflavonoides.
Combinando alimentos vegetales de forma
adecuada pueden aportar proteinas con un
perfil muy éptimo en aminoacidos esenciales.

Otra diferencia entre estos dos grupos es el
coste econdmico y medioambiental. En el
informe de la Organizacion de las Naciones
Unidas para la Agricultura y la Alimentacion
(FAO) “Livestock’s long shade: environmental
issues and option”, se advierte “que la
produccion de carne exige grandes areas
cultivadas de vegetales para alimentar a los
animales. Como dato, producir 10 kilos de
carne de cerdo exige la misma superficie que
cultivar 240 kilos de hortalizas.

Ya que ambos tipos de proteinas tienen
beneficios e inconvenientes, se deben
consumir las dos en la proporcion adecuada.
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
recomienda consumir 2/3 de proteinas de
origen vegetal y 1/3 de proteinas de origen
animal.

Si se realiza una dieta equilibrada podremos
beneficiarnos de los nutrientes que contienen
cada grupo de alimentos, sin caer en déficits o
excesos perjudiciales para la salud.
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