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Introducción

La presente guía fue realizada por parte de estudiantes de la
Escuela de Nutrición de la UdelaR, con el fin de
proporcionar recomendaciones y/o consejos a los
estudiantes de UTU de Gastronomía que deseen participar
del concurso “Con el corazón en la cocina”, en la categoría
“Menos sal, más sabor”. En esta guía podrán encontrar
estrategias para reducir el contenido de sodio en la
elaboración de sus recetas, métodos de preparación y
también recomendaciones en cuanto a la selección de
alimentos, que los mismos sean accesibles y de calidad,
entre otros, a fin de prevenir y promover la Salud
Cardiovascular de la población.

Las enfermedades no transmisibles (ENT) son la principal
causa de mortalidad y morbilidad en el mundo y en Uruguay.
Más del 50% de las muertes son debidas a una de las 4
principales ENT: enfermedades cardiovasculares, cáncer,
diabetes mellitus y enfermedades respiratorias crónicas.

Las principales enfermedades no transmisibles tienen
en común:

Factores de riesgo conductuales:
● Consumo de tabaco.
● Consumo nocivo de alcohol.

● Alimentación no saludable.
● Inactividad física.
● Sedentarismo.

Factores metabólicos:

● Presión arterial elevada.
● Sobrepeso, obesidad.
● Glicemia alta.
● Hipercolesterolemia.

La “Alimentación no saludable” refiere a una dieta con mayor
carga de densidad energética, es decir: mayor consumo de
grasas y azúcares refinados añadidos a los alimentos,
mayor consumo de sodio, mayor ingesta de grasas
saturadas (principalmente de origen animal), unida a una
disminución de la ingesta de carbohidratos complejos,
particularmente de fibras, por un bajo consumo de las frutas
y verduras.

Las personas que padecen enfermedades no transmisibles
(ENT), así como factores metabólicos, comparten patrones
dietéticos que deben llevar a lo largo de su vida. Alguno de
ellos son:

● Incremento en el consumo de verduras y frutas y
cereales de grano entero.
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● Cambio de lácteos enteros o grasos por su versión
descremada.

● Incremento del consumo de pescado (principalmente
graso, rico en omega 3 como palometa, atún fresco,
anchoa, bagre, salmón, lisa).

● Utilización de aceites vegetales en crudo
(preferentemente oliva, canola, soja, girasol alto
oleico, arroz).

● Incorporación de frutos secos (avellanas, nueces y
almendras) en pequeñas cantidades.

● Limitar el consumo de azúcar y productos
azucarados, particularmente en bebidas.

Las combinaciones y cantidades en las que los alimentos y
los nutrientes son consumidos puede tener efectos
sinérgicos y acumulativos sobre la salud y la enfermedad.

Sal y Sodio

Como mencionado anteriormente, esta guía se encuentra
enmarcada en la categoría “Menos sal, más sabor”, por lo
que le queremos dedicar un apartado especial a este tema.

La OMS recomienda un consumo máximo de 5 gramos (1
cdita. tamaño té) de sal por día, lo que  equivale a 2.000 mg

de sodio. Esta cantidad incluye tanto la que agregamos a las
comidas, como la que ya que viene en los productos
elaborados.

El Ministerio de Salud Pública (MSP) indica que, en Uruguay
el consumo de los Uruguayos duplica estos valores,
alcanzado los 7 a 12 gramos de sal al día.

En el marco de este concurso, el límite de sal, al que se
deben ajustar, es el de 1,5 g (600 mg de sodio) por
porción de servicio.

Deben tener en cuenta que la receta que ustedes elaborarán
es para una sola comida del día, y la cantidad de sal de la
misma no puede superar lo previsto para toda una entera
jornada, ya que una persona no comerá solo ese plato en su
día, por este motivo se llega a ese límite para una porción
de servicio.
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Impacto de la emergencia sanitaria en la
alimentación

Para la realización de este concurso es muy importante

considerar la situación en la que vivimos a nivel mundial: la

pandemia por COVID-19. En este sentido se debe tener en

cuenta que afecta directamente a la economía de nuestro

país, principalmente al ingreso de los hogares.

Por otra parte, según una noticia publicada el día 21 de

septiembre del año 2020 en la página del Ministerio de

Desarrollo Social, la cual se titula "Estudio revela cambios

en la alimentación a causa del COVID-19", se evidenció un

cambio en la alimentación de la población. Según datos

recabados mediante encuestas realizadas a través de redes

sociales, los cambios no solamente fueron negativos, sino

que un 58% de los encuestados, declaró haber tenido un

cambio positivo en lo que respecta a su alimentación, debido

a que esta situación los impulsó a realizar preparaciones

caseras para cada uno de sus tiempos de comida.

Esto es un punto importante, el cual debemos aprovechar

para impulsar a la población a continuar mejorando su salud,

sugiriendo algunos cambios en la elaboración de sus

recetas, o sugerirles nuevas recetas.

Puntos a tener en cuenta en la selección
de ingredientes y modos de preparación
de los alimentos
Exceso de calorías

Preferir preparaciones con una densidad calórica1 baja
debido a que gran parte de la población con
problemas/riesgo cardiovascular presenta sobrepeso y
obesidad, lo cual es un factor de riesgo para el desarrollo de
enfermedades cardiovasculares así como otras patologías.
Cuidar principalmente el exceso de grasas/aceites en las
preparaciones, ya que son en la gastronomía la principal
fuente de calorías en las preparaciones.

1 Relación entre el peso del alimento y las calorías (cantidad de energía) que
proporciona el mismo.
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Frutas, verduras y fuentes de fibra

El consumo adecuado de frutas y verduras, así como de
fibra(en gran parte aportada por estas además de
leguminosas) es un factor protector ante enfermedades
relacionadas con la dieta por su contenido de fibras,
vitaminas, minerales y fitoquímicos.
Preferir utilizar frutas de estación para facilitar el acceso de
la población a las mismas.
Incluir preparaciones con frutas y verduras que no presenten
grandes dificultades en el preparo.

Exceso de Sodio

Una dieta con exceso de sodio puede aumentar el riesgo a
presentar hipertensión arterial.
Como ya vimos anteriormente, la sal también se “esconde”
fácilmente en varios alimentos que forman parte de nuestra
alimentación. Los alimentos industrializados (fiambres,
embutidos, quesos salados, et.) presentan un exceso de
sodio.

Por ejemplo: en la utilización de dos fetas de queso fresco
con sal, o tan solo una feta de fiambre, estaremos
proporcionando entre 200 y 300 mg de sodio, sin contar el
agregado de sal que ya tenga la preaparación. En este caso,
de utilizarse productos ya procesados, se recomienda
observar la información nutricional de los mismos, que

seguramente encontrarán en su envoltorio, para no
sobrecargar la receta.

Preferir, en todo caso, utilizar condimentos que no
contengan sodio, o bajos en sodio, y especias para dar
sabor a las preparaciones. Lo mismo al momento de realzar
el sabor de las preparaciones: agregar la mínima cantidad
posible de sal y utilizar diversos condimentos y especias,
como se detalla más adelante en el capítulo: Sustituciones.

Calidad y cantidad de Grasas

Dietas con exceso de grasas saturadas/trans son un factor
de riesgo para el desarrollo de diversas enfermedades
cardiovasculares.
Los ácidos grasos saturados se encuentran en alimentos de
origen animal, como fiambres, embutidos, grasa vacuna,
achuras, lácteos enteros y mayonesa.
Preferir alimentos ricos en grasas mono y poliinsaturadas
como lo son las oleaginosas, el aceite de soja, oliva, canola,
girasol, oleaginosas, como maní, nueces, castañas, palta,
semillas(fundamentalmente chía que contiene omega 3),
aceitunas frente a la utilización de otros alimentos fuente de
grasas saturadas, como carnes rojas gordas, lácteos grasos,
embutidos y fiambres.

Es importante fomentar el consumo de alimentos fuentes en
ácidos grasos Omega-3(EPA y DHA) como lo son los
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principalmente pescados azules, que son los que tienen una
mayor concentración de EPA y DHA,  ya que también podría
tener un efecto protector ante el desarrollo de diversas
enfermedades cardiovasculares.
Además son una gran fuente de proteínas de alta calidad y
diversas vitaminas y minerales.
Como ejemplos de estos pescados en Uruguay tenemos el
atún, sardina, salmón, palometa, burriqueta, trucha, cazón,
anchoa.

Métodos de cocción de alimentos

La preparación de alimentos es tan importante como el
propio alimento. Por eso se presentará a continuación los
métodos de cocción más recomendados a la hora de cocinar
un plato balanceado y saludable:

● Horno
● Parrilla
● Grill
● Espiedo
● Plancha
● Baño maría
● Cocción al vacío
● Vapor
● Escaldado.

¿Por qué no se recomiendan las frituras?
Porque los alimentos en este método de
cocción absorben gran parte de la grasa
del aceite, convirtiéndose así en un
alimento más calórico, contribuyendo al
aumento de colesterol, triglicéridos y
porcentaje de grasa corporal. Además,
una dieta alta en frituras aumenta
significativamente el riesgo de sufrir
episodios cardiovasculares graves, como
ataques al corazón, y favorece el sobrepeso.

Métodos recomendados:

Métodos de cocción por vía seca:

Se consideran métodos de
cocción con calor seco aquellos
en los que el alimento no está en
contacto con agua, (horno,
parrilla, grill, spiedo y plancha)
esta es la razón por la cual se caracterizan por el uso de
temperaturas más elevadas en relación con la vía húmeda.
Utilizar algunos de estos métodos nos permite tener platos
bajos en aporte calórico y por ende en contenido graso,
debido a que el alimento tiene menores pérdidas de jugos
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(comp. solubles) evitando así incorporar grasas extras para
su cocción. Otro beneficio de estos métodos es que de esta
forma se conservan casi en su totalidad los nutrientes de los
alimentos.

Métodos de cocción por vía húmeda:

Los métodos de cocción con calor
húmedo son aquellos en los que el
alimento está en contacto con agua o
vapor de agua. Los medios de cocción
pueden ser un medio líquido (agua
caliente, caldo, leche) o vapor de agua,
estos son: baño maría, vapor y escaldado.
Emplear estos métodos de cocción ayudan a que no se
pierdan los nutrientes y es muy bueno para ablandar las
fibras duras de los alimentos.

Sustituciones

● SAL: una buena forma de realzar el sabor, sin tener

que utilizar sal, es mediante el uso de condimentos y

hierbas aromáticas tales como: orégano, pimienta,

pimenton, adobo, curcuma, romero, albahaca,

ciboulette, laurel, cilantro, curry, nuez moscada,

azafrán, canela en polvo, menta, romero y limón.

Estos brindan a las preparaciones un sabor y aroma

especial que resalta el  plato.

● AZÚCAR AGREGADO: de ser necesario utilizar la

misma, se puede sustituir, o bajar su cantidad en una

preparación, mediante la utilización de frutas.

● HUEVO: Utilizar preferentemente clara de huevo

(dos claras = 1 huevo).

● LÁCTEOS : Utilizar lácteos descremados es más

beneficioso para la salud cardiovascular que los

lácteos enteros, esto se debe a la diferencia en la

cantidad de grasas.

Además, en el caso particular de los QUESOS, es

importante tener en cuenta el contenido de sodio y de

grasas saturadas, debido a que una porción pequeña

puede llegar a contener grandes cantidades.

● FIAMBRES Y EMBUTIDOS: De ser posible, evitar el

uso de estos productos, como lo son por ejemplo:

panchos, jamón, paleta, mortadela, salame, leonesa,

panceta, paté, chorizos, salchichas, etc.; ya que su
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alto aporte en sodio y grasas saturadas perjudica la

salud cardiovascular.

En lugar de fiambres es preferible utilizar

directamente las carnes.

● CARNES: Algunos cortes de carne vacuna contienen

grandes cantidades de grasas saturadas las cuales

aumentan el colesterol sanguíneo y el riesgo de sufrir

enfermedades cardiovasculares.

Si desean sustituir la carne lo pueden hacer siguiendo

la siguiente regla:

100 gr de carne vacuna por:

● 100 gr de pollo entero sin piel.
● 80 gr de pollo entero con piel.
● 150 gr de pescado.

RECOMENDACIONES

CARNES:

Priorizar: ¿Por qué?

Pescado Estos son fuente de ácidos grasos omega 3,
presentan un buen contenido de proteínas,
variedad de minerales y vitaminas.

Pollo sin piel Disminuímos aporte de lípidos

Magras Poseen menor cantidad de lípidos.

Para obtener más información acerca del consumo:

● “A la pesca de un corazón fuerte” (Comisión
Honoraria para la Salud Cardiovascular) _ click aquí

● “Beneficio del consumo de pescado” (Infopesca) _
click aquí
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LÁCTEOS:

Priorizar: ¿Por qué?

Leches descremadas Tienen menor contenido de
lípidos y son fuente de
calcio.

Quesos magros Tienen menor contenido de
lípidos y son fuente de
calcio.

Yogures descremados sin
azúcares agregados

Tienen menor contenido de
lípidos, no tienen azúcar
añadida y son fuente de
calcio.

CEREALES:

Priorizar ¿Por qué?

Integrales Poseen mayor contenido de
fibra alimentaria

LEGUMINOSAS:

La utilización de legumbres es muy útil en el caso de la
elaboración de platos vegetarianos/veganos ya que estas
brindan un buen aporte de fibra, proteínas de origen vegetal
y de hierro.

Tengamos en cuenta que es
mejor:

¿Por qué?

Dejar en remojo entre 8 y
12 horas

Elimina antinutrientes y
ayuda a que los nutrientes
sean biodisponibles
posibilitando su digestion y
absorcion.

Hervir las legumbres
nosotros mismos

Nos aseguramos de que no
presenten aditivos o
conservantes agregados.
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FRUTAS Y VERDURAS:

Priorizar: ¿Por qué?

Frutas y verduras de
estación

Debido al aporte de fibra,
vitaminas y minerales que
este grupo de alimentos nos
brinda. Además de menor
costo.

Para conocer frutas y verduras de estación puedes visitar la
lista inteligente haciendo click aquí.

ACEITES Y GRASAS:

Preferir aceites vegetales antes que las grasas de origen
animal. Como por ejemplo mezclando los siguientes aceites:

Priorizar: ¿Por qué?

Oliva y soja Buena proporción de ácidos grasos
esenciales (omega 3, omega 6,
Poliinsaturados, Monoinsaturados y
Saturados

Soja y alto
oleico

Canola

FRUTOS SECOS:

¿Por qué?

Nueces Ayudan a reducir los niveles
de colesterol y triglicéridos.

Recordar

Evitar el uso de SAL lo más posible. Para realzar el
sabor recordemos consultar el capítulo de
sustituciones donde encontrarán las especias y
condimentos que se pueden usar en su lugar.

Para profundizar en ideas de cocina con menos sal:

“Sal de mi corazón. Guía y recetas para comer con menos
sal”, Comisión Honoraria para la Salud Cardiovascular _
click aquí
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EL BALANCE EN EL PLATO
Para lograr un plato balanceado se pueden tener
en cuenta las siguientes proporciones:

● ½ plato con hortalizas varias (cualquier verdura sin
ser papa y boniato). Tener en cuenta que también se
pueden agregar frutas.

● ¼ de plato constituido por proteínas, las mismas
pueden ser de origen animal (carnes, lácteos y
huevo), o de origen vegetal, como ser las
leguminosas (lentejas, garbanzos, porotos, etc.).

● ¼  de plato con cereales y/o tubérculos (papa y
boniato).

● Evite usar más de una cucharada y media de aceite.
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