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Los objetivos de este trabajo fueron determinar qué
cantidades de alimentos vegetales, naturales e indus-
trializados igualan el contenido de calcio de una porcion
de leche e identificar las variaciones en macronutrientes
y energia. Los resultados indican que las porciones de
alimentos a consumir son muy superiores a las que
estamos habituados, produciéndose ademas un
aumento sustancial en el aporte caldrico.

INTRODUCCION

El calcio es el mineral mas abundante en el organismo.
La mayor parte se localiza en el hueso (99%) v el resto
en el liquido extracelular y en los diversos tejidos del
organismo a nivel intracelular'. Su presencia en el orga-
nismo depende exclusivamente del consumo en la
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dieta. Una ingesta inadecuada de calcio se ha vinculado
con un mayor riesgo de enfermedades como osteoporo-
sis y fracturas 0seas2 Por otra parte, hay suficiente evi-
dencia de los beneficios adicionales que proporciona este
mineral en relacion a la prevencion de cancer colorectal y
la regulacion de la presion sanguinea, entre otros@.

En nuestro pais el consumo aparente de lacte-
0s estd muy por debajo de lo aconsejable. Seguln la
Encuesta Nacional de Gastos e Ingresos de los Hogares
Uruguayos (2005-2006)4, la ingesta promedio de calcio
se encuentra por debajo de las porciones recomenda-
das que para la poblacion adulta equivalen a 1000
mg/dias.

El principal grupo de alimentos que vehiculizan
el nutriente en forma natural es el de los lacteos, los
que por si mismos ya son considerados fuente del
mineral. Existen en el mercado una serie de alimentos a
los cuales se les adiciona calcio como forma de aumen-
tar su valor agregado, para ello es menester que los
compuestos empleados sean estables al almacena-
miento, estén acorde con la tecnologia y el procesa-
miento industrial y sean de costo razonable para el con-
sumidor, ademas de no interferir en el metabolismo de
otros nutrientes.



También deben emplearse compuestos especificos. Tal
como se expresa en el articulo de Valencia y Roman
(2011) citado anteriormente, las formas quimicas mas
utilizadas para adicionar el mineral a los alimentos son
citrato de calcio, con un contenido del mismo equiva-
lente al 50%, y carbonato de calcio, con un contenido
de un 40% de calcio. Entre todas las sales de calcio,
son estas dos las que presentan los mayores valores de
biodisponibilidad relativa: 10,5% para citrato de calcio
y 25% para carbonato de calcio.

El calcio también se encuentra presente en ali-
mentos naturales, algunos vegetales (por ejemplo, bro-
coli y acelga), semillas (por ejemplo, lino) y frutos
secos se destacan por contenerlo en mayor cantidad.
Sin embargo las porciones consumidas habitualmente
de estos alimentos hacen que sea muy dificil alcanzar
las recomendaciones nutricionales si, ademas de ello,
no se consumen lacteos. Por otra parte, la absorcion
del calcio dietético disminuye cuando se consumen ali-
mentos con un alto contenido de grasa, fibra, fitatos,
oxalatos o cafeina, y aumenta con la lactosa y el conte-
nido proteico de la dietas. En este breve trabajo el equi-
po investigador determiné las cantidades de alimentos
naturales de origen vegetal e industrializados adiciona-
dos con calcio necesarias para sustituir el calcio de una
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porcion de leche y calculd las variaciones que dicha
sustitucion generaba en el contenido de macronutrien-
tes y de energia.

METODOLOGIA

- Se seleccionaron semillas, frutos secos, leguminosas
y hortalizas que de acuerdo a los datos proporcionados
por las tablas de composicion quimica contenian canti-
dades importantes de calcio: semillas de sésamo, semi-
llas de chia desecadas, de girasol y de quinoa, pistacho,
almendras, avellanas, mani, porotos de soja, brotes de
alfalfa, berro, espinaca, acelga y brocoli. También se
seleccionaron cereales extrusados adicionados con cal-
cio de diferentes marcas comerciales, por considerar
que los mismos se estan incorporando poco a poco a
la dieta habitual; ellos fueron alimentos a base de arroz
inflado, harinas de avena y trigo con agregado de azu-
car, adicionados con vitaminas y minerales y algunos
de ellos también adicionados con cacao.

- No fueron considerados los factores que inciden en la
biodisponibilidad del calcio y que incluyen, entre otros,
los tipos de matrices alimentarias y las formas quimi-
cas en que se presenta el calcio en ellas.

- El contenido de Ca, macronutrientes y energia de la
leche y alimentos naturales de origen vegetal fue extra-
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Tabla 1 - Porciones de referencia expresadas en
gramos (g) de alimentos y medidas caseras

Cereales extrusados I 30 T 1 taza

Semillas de sésamo 15 1 cucharada
Semillas de chia 15 1 cucharada
Brotes de alfalfa 5 1 cucharada
Almendras 25 1 cucharada
Avellanas 20 1 cucharada
Porotos de soja 45 Y4 taza
Berro 30 1taza
Pistacho 15 1 cucharada
Mani 20 1 cucharada
Semillas de girasol 15 1 cucharada
Espinaca 45 1 taza
Acelga 45 1 taza
Bracoli 130 1 taza
Quinoa 50 Y4 faza
Leche entera 200 1 taza

ida de la base de datos electronica del USDA?7, y la de
los cereales extrusados fue obtenida del rotulado nutri-
cional de los mismos.

- La porcién de leche (200 ml) fue establecida segtn
resolucion MERCOSURS8 equivalente a una taza o vaso.
Para los demads alimentos las porciones también fueron
las establecidas por la misma resolucion MERCOSUR y
adaptadas del Compendio de Referencias Practicas ela-
borado por el Departamento de Alimentos de la Escuela
de Nutricion® (Tabla 1).

RESULTADOS Y DISCUSION

La tabla 2 es una tabla comparativa en que se presen-
tan los alimentos expresados en gramos y las porciones
de referencia de cada una uno de ellos, que son nece-
sarias para sustituir el calcio de 1 porcion de leche que
es de 251 mg (en negrita al final de la tabla). También
se expresa el contenido de macronutrientes, valor cal6-
rico y densidad caldrica de esas porciones y de la por-
cion de leche.

Del andlisis de la tabla se desprende que, para
igualar la cantidad de calcio que aporta una porcion de
leche es necesario consumir entre 1% (para semillas de
sésamo) y 157 porciones (para brotes de alfalfa) de los
restantes alimentos.

Las Kcal aportadas por la porcion de leche son
108, mientras que las Kcal aportadas por las porciones
de los restantes alimentos (exceptuando la espinaca,
que aporta 75 Kcal) oscilan entre 141 Kcal (alimento a
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base de arroz inflado) y 2015 Kcal (semillas de girasol).
Estas diferencias se explican porque las densidades calo-
ricas de casi todos los alimentos de la tabla (salvo los
vegetales de hoja) son superiores a la de la leche.

En relacion a los macronutrientes, exceptuando
las semillas de sésamo y la espinaca, el contenido de
hidratos de carbono de las porciones necesarias para igua-
lar el aporte de calcio de una porcion de leche es muy
superior. Los productos extrusados y adicionados con cal-
cio que fueron relevados estaban ademas endulzados con
sacarosa, por lo que estan muy aumentados los hidratos
de carbono simples. Con respecto a las proteinas, es de
destacar que la composicion aminoacidica de las proteinas
de origen animal es sustancialmente diferente a las de ori-
gen vegetal. En relacion a los lipidos se puede afirmar que
la semillas de girasol, mani y pistacho los contienen en
proporcion mayor que la leche, independientemente de su
composicion en acidos grasos.

CONCLUSIONES

Tal como se explicitd, no tuvimos en cuenta los aspec-
tos relacionados con la biodisponibilidad del nutriente, de
haberlo hecho seguramente las cantidades de vegetales y
cereales extrusados a ingerir hubieran sido superiores.
Pareceria pues poco recomendable sustituir el calcio pro-
veniente de los lacteos por el de alimentos de origen
vegetal o por el de alimentos industrializados, aunque las
formas quimicas de los compuestos adicionados sean
adecuadas. Los cereales extrusados podrian ser una alter-
nativa para aumentar la ingesta de este mineral si no
tuvieran azlcar agregada, pero no deberian sustituir al
calcio proveniente de los lacteos, ya que esto significaria
un aumento importante de las Kcal diarias consumidas y
una alteracion en la distribucion calérica.




Semillas de sésamo

Semillas de chia 40
Brotes de alfalfa 784
Almendra 168
Avellana 168
Poroto de soja 179
Berro 310
Pistacho 239
Mani 237
Semillas de girasol 322
Espinaca 254
Acelga 492
Brocoli 534
Quinoa 534
Alimento a base de arroz inflado, azucar y 40

cacao adicionado con vitaminas y minerales
Copos de maiz tostados fortificados con

vitaminas y minerales 50
Copos de maiz adicionados con hierro y vitaminas 70
Copos de maiz con miel adicionado de vitaminas, 70
y minerales

Cereal de trigo maiz y arroz con chocolate adicionado 70
con vitaminas y minerales

Cereal a base de granos de trigo integral, arroz y 70
maiz adicionado con vitaminas y minerales

Cereal integral a base de harina de trigo integral,

semolina de maiz, almidon de maiz, adicionado 100
de vitaminas y minerales

Cereal integral a base de harina de maiz, 90
harina de avena adicionado de vitaminas y minerales

Cereal a base de harina de trigo integral y harina 90

de arroz adicionado de vitaminas y minerales

Cereal a base de granos de trigo integral, arroz y
maiz con mezcla de frutas deshidratadas 100
adicionado con vitaminas y minerales

Cereal a base de harina de avena integral,

trigo integral, aziicar, melaza aziicar negro, 120
adicionado de vitaminas y minerales
Leche entera 200

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

1. Mataix Verd J. Tratado de Nutricion y Alimentacion 2° edicion, Vol I,
Espafia, Océano; 2011. 268-273

2. National Institutes of Health http://ods.od.nih.gov/factsheets/Calcium-
DatosEnEspanol/#h6

3. Valencia FE, Roman MO, Cardona DP. El calcio en el desarrollo de alimentos fun-
cionales. Rev. Lasallista Investig. [serial on the Internet]. Jan [citado el 2 de setiem-
bre de 2015];. disponible en: http:/Avww.scielo.org.co/scielo.php?script=sci_art-
text&pid=S1794-44492011000100012&Ing=en 2011. 8(1): 104-116

4. Instituto Nacional de Estadistica. Encuesta Nacional de Gastos e Ingresos de
los Hogares. Metodologia y resultados. [citado el 2 de setiembre de 2015]
http://www.ine.gub.uy/biblioteca/engih2006/Encuesta%20Nacional %20
de%20Gastos%20e%20Ingresos%20de%20l0os%20Hogares%202005
%20-%202006.pdf 2005-2006

Tabla 2 - Cantidad de alimentos, porciones de referencia y contenido de macronuirientes, energia y densidad caldrica

5 L S 158

6

2% 17 203 5
157 16 31 240 03
36 36 1045 6

29 23 1134 7

59 71 867 5

10 17 8 120 04
16 66 48 1433 6
12 37 62 1455 6
21 61 67 2015 6

6 9 7 il s 03

11 18 9 1 118 02

4 35 15 2 20 04

1 343 75 324 194 4
1173 30 2 15 141 37
1273 38 3 08 173 36
213 61 3 11 267 379
213 62 3 14 22| | 383
213 58 3 28 %7 387
21/3 54 7 17 28 35
313 42 6 13 204 203
3 69 3 50 337 389

3 68 3 58 32 375
3173 77 7 28 360 345
4 90 13 24 433 35

1 9 6 52 108 05

5. Ministerio de Salud Publica, Direccion general de Salud, Division Salud de la
poblacion, Programa Nacional de Nutricion. Manual para la promocion de
précticas saludables de alimentacion en la poblacion Uruguaya. Uruguay. 2007
6. Revisiones / Rev Osteoporos Metab Miner Nutricion y osteoporosis.
Calcio y vitamina D. [citado el 2 de setiembre de 2015]. http://www.revis-
tadeosteoporosisymetabolismomineral.com/pdf/articu-
l0s/12011030401650182.pdf 2011. 3;4:165-182

7.United States Departament of Agriculture-National Nutrient Database
for Standard http://ndb.nal.usda.gov/

8. MERCOSUR/XVI SGT N° 3/p. Res. N° 04/03 Reglamento Técnico Mercosur
de porciones de alimentos envasados a los fines del rotulado nutricional
http://www.inmetro.gov.br/barreirastecnicas/pontofocal/..%5Cpontofoca
1%5Ctextos%5Cregulamentos%5CARG_124.pdf

9. Facultad de Medicina. Escuela de Nutricion y Dietética. Oficina del libro
FEFMUR. Compendio de Referencias Practicas. Montevideo 2002.

Tecnologia Lactea Latinoamericana N° 95 m

—
c
")
x
()
(=]
—
=<
(7]
=
-
c
(=




