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IQWURdXcciĂQ

AQWe Oa cUecieQWe dePaQda de aOiPeQWRV de XQa SRbOaciĂQ hXPaQa ceUcaQa a ORV

7,700 PiOORQeV \ TXe Ve eVSeUa Viga aXPeQWaQdR a 9,700 PiOORQeV eQ 20501,

RUgaQiVPRV iQWeUQaciRQaOeV cRPR Oa FAO (OUgaQi]aciĂQ de OaV NaciRQeV UQidaV

SaUa Oa AOiPeQWaciĂQ \ Oa AgUicXOWXUa) Ve haceQ Oa SUegXQWa VRbUe Vi ŔORV ViVWePaV

aOiPeQWaUiRV \ agUìcROaV VRQ caSaceV de cXbUiU OaV QeceVidadeV de XQa SRbOaciĂQ

TXe Ve caOcXOa VXSeUaUÈ ORV QXeYe PiO PiOORQeV de SeUVRQaV SaUa PediadRV deO

VigOR? PXeV, Oa dePaQda de aOiPeQWRV eQ ORV SaìVeV deVaUUROOadRV eVWÈ baVada

SUiQciSaOPeQWe eQ caUQe \ SURdXcWRV OÈcWeRV, OR TXe WieQe VeUiaV iPSOicaciRQeV eQ eO

XVR VRVWeQibOe de ORV UecXUVRV QaWXUaOeV.2 UQa aOWeUQaWiYa SaUa diVPiQXiU eVWaV

iPSOicaciRQeV eV Oa iQQRYaciĂQ de:

aOiPeQWRV VXVWeQWabOeV TXe cRUUeVSRQde aO cRQRciPieQWR deO RUigeQ, efecWRV

VRbUe Oa VaOXd, eO aPbieQWe \ Oa ecRQRPi ғa de ORV SURdXcWRV XWiOi]adRV,

UeaOi]aQdR XQa VeOecciR ғQ iQWeOigeQWe \ XQ SURceVaPieQWR ecROR ғgicR de eVWRV,

a ıQ de (a) PiQiPi]aU Oa caQWidad de UeVidXRV (UeYaORUi]aQdR VXbSURdXcWRV eQ

OaV SURSXeVWaV aOiPeQWiciaV SaUa hXPaQRV \ aQiPaOeV, aSURYechaQdR aO

Pa ғ[iPR ORV QXWUieQWeV) \ (b) ORgUaU Oa Pa\RU eıcieQcia eQeUge ғWica e hi ғdUica eQ

ORV SURceVRV de WUaQVfRUPaciR ғQ. (SaQdRYaO-RXi], C., & RXi]-Di ғa], E. 2018 A)

De eVWa fRUPa eV iPSRUWeQWe TXe Ve cRQVideUÜ Oa QeceVidad de SURPRYeU XQ PRdeOR

de deVaUUROOR baVadR eQ PaWeUia SUiPa de baMR iPSacWR aPbieQWaO eQWUe OaV TXe Ve

deVWacaQ Oa de RUigeQ YegeWaO, de baMR UeTXeUiPieQWR eQeUge ғWicR SaUa VX SURdXcciRғQ

(SaQdRYaO-RXì], C.,& RXì]-Dìa], E, 2018).

A Oa SaU, e[iVWe XQ cUecieQWe iQWeUÜV SRU SURdXciU aOiPeQWRV de caOidad, VRVWeQibOeV \

cRQ aVSecWRV ÜWicRV hacia ORV aQiPaOeV. LaV SURSXeVWaV SOaQW baVed, SXedeQ

cRQWePSOaU eVWRV facWRUeV \ eQ cRQVecXeQcia beQeıciaU aO PediR aPbieQWe, Oa VaOXd

\ ecRQRPìa hXPaQa, aVì cRPR a ORV aQiPaOeV TXe Ve XWiOi]aQ SaUa Oa aOiPeQWaciĂQ.

2 DaWR e[WUatdR el 24-05-2021 de: hWWS://ZZZ.faR.RUg/3/i6881V/i6881V.Sdf
1 DaWR e[WUatdR el 24-05-2021 de: hWWSV://ZZZ.Xn.RUg/eV/glRbal-iVVXeV/SRSXlaWiRn
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De eVWa fRUPa, eV de VXPa iPSRUWaQcia Oa eOabRUaciĂQ de diVeþRV de PRdeORV de

iQRYaciĂQ de SURdXcWRV SOaQ baVed, TXe SeUPiWaQ RfUeceU aOWeUQaWiYaV a ORV SOaWiOORV

WìSicRV de XQa UegiĂQ, eQ eVWe caVR MÜ[icR.

A VX Ye], OaV acWXaOeV fRUPaV de haceU cieQcia \ WecQRORgìa eQ PaWeUia de

aOiPeQWaciĂQ, WieQeQ; aQWe Oa cUiViV PediRaPbieQWaO; Oa eVcaVe] de UecXUVRV

QaWXUaOeV; OaV eQfeUPedadeV UeOaciRQadaV cRQ eO aOWR cRQVXPR de caUQeV \ SRU

VXSXeVWR eO VXfUiPieQWR aQiPaO TXe iPSOica Oa SURdXcciĂQ de ÜVWaV, eO cRPSURPiVR

de iQQRYaU \ diVeþaU SURdXcWRV SOaQW baVe.

La biRWecQRORgìa deVde WiePSRV UePRWRV ha eQcRQWUadR PaQeUaV de XWiOi]aU

RUgaQiVPRV SaUa deVaUUROOaU difeUeQWeV SURdXcWRV. EVWR iQiciaOPeQWe RcXUUiR ғ de

PaQeUa ePSi ғUica \ ViQ XQ cRQRciPieQWR de ORV PecaQiVPRV de acciR ғQ de dichRV

SURceVRV. AVi ғ Ve haQ SURdXcidR aOiPeQWRV cRPR eO TXeVR \ eO SaQ, \ bebidaV cRPR

ORV YiQRV \ Oa ceUYe]a; TXe XWiOi]aQ PicURRUgaQiVPRV cRPR OeYadXUaV \ bacWeUiaV,

SaUa WUaQVfRUPaU ORV SURdXcWRV.Ř3 AhRUa, Oa PRdeUQa biRWecQRORgìa ePSOea

difeUeQWeV WÜcQicaV, SURceVRV \ PecaQiVPRV, PiVPRV TXe SXedeQ XWiOi]aUVe SaUa

cUeaU e iQQRYaU SURdXcWRV SOaQW baVe.

EQ Oa acWXaOidad Oa biRWecQRORgìa ePSOea QXeYRV cRQRciPieQWRV \ WecQRORgìaV SRU OR

TXe fXe QeceVaUiR TXe Ve iPSOePeQWaUÈQ QRUPaV de biRVegXUidad, SaUa eO bieQ de Oa

VRciedad. A VX Ye], deVde eO ÈUea de Oa ÜWica, Oa acWiYidad cieQWìıca \ WÜcQica WieQe

XQ cRPSURPiVR VRciaO, SRU OR TXe Ve debe gXiaU SRU XQa VeUie de QRUPaV TXe

aVegXUaQ XQ bXeQ SURcedeU de OaV iQYeVWigaciRQeV. EQ eO caVR de Oa BiRWecQRORgìa

eV UeOeYaQWe TXe aWieQda eO ÈUea de Oa biRÜWica, VXV QRUPaWiYidadeV SaUa XQ bXeQ

PaQeMR de VXV iQYeVWigaciRQeV \ SURdXcWRV. EQWRQceV WaQWR eO WÜUPiQR de

biRVegXUidad cRPR eO de biRÜWica eVWÈQ cRQecWadRV a Oa diVciSOiQa de Oa

biRWecQRORgìa. VeaPRV:

3 DaWR e[WUatdR de CONACYT el 26-05-2017 de:
hWWSV://ZZZ.cRnac\W.gRb.m[/cibiRgem/imageV/cibiRgem/cRmXnicaciRn/diYXlgaciRn/QXe_eV_la_BiRWecn
RlRgia.Sdf
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BiRVegXUidad \ BiRÜWica.

BiRVegXUidad; La biRVegXUidad eV eO cRQMXQWR de QRUPaV, PedidaV \ SURcediPieQWRV

SaUa gaUaQWi]aU Oa VegXUidad \ acWXaU aQWe XQ SRVibOe accideQWe. EV deciU, ViUYe SaUa

SUeYeQiU ORV UieVgRV R iQfecciRQeV deUiYadaV de Oa e[SRViciĂQ R PaQeMR de ageQWeV

iQfecciRVRV.

LaV acWXaciRQeV cRQ VXVWaQciaV biROĂgicaV SXedeQ VeU XQ UieVgR WaQWR SaUa eO

WUabaMadRU cRPR SaUa Oa VRciedad R eO PediRaPbieQWe, eQ geQeUaO. PRU eOOR, Oa

biRVegXUidad iQcOX\e WaQWR PedidaV SaUa SUeYeQiU cRPR SaUa acWXaU cXaQdR VXcede

XQ accideQWe.4

BiRÜWica; La SaOabUa ŗbiRÜWicaŘ fXe acXþada eQ 1970 SRU VaQ ReQVVeOaeU PRWWeU

(1911-2001), TXe fXe XQ biRTXìPicR dedicadR a Oa iQYeVWigaciĂQ RQcROĂgica. EVWe

iQYeVWigadRU SXbOicĂ eQ aTXeO

aþR XQ aUWìcXOR WiWXOadR: ŗBiReWhicV: The VcieQce Rf VXUYiYaOŘ, \ XQ aþR PÈV WaUde VX

OibUR:ŘBiReWhicV: BUidge WR Whe FXWXUeŘ. EQ eVWaV RbUaV aUgXPeQWaba Oa QeceVidad de

cUeaU XQa QXeYa diVciSOiQa TXe XQieUa Oa biRORgìa, Oa PediciQa \ Oa ecRORgìa cRQ eO

eVWXdiR de ORV YaORUeV, SaUa cRQWUibXiU aO fXWXUR de Oa eVSecie hXPaQa.

ŗLa hXPaQidad QeceViWa XUgeQWePeQWe XQa QXeYa VabidXUìa TXe Oe SURSRUciRQe eO

cRQRciPieQWR de cĂPR XVaU eO cRQRciPieQWRŘ SaUa Oa VXSeUYiYeQcia deO hRPbUe \

SaUa Oa PeMRUa de VX caOidad de YidaŘ. 5

TeQieQdR a Oa PaQR eVWaV deıQiciRQeV, SRdePRV caeU eQ cXeQWa de SRUTXÜ aPbRV

cRQceSWRV UeVXOWaQ de gUaQ UeOeYaQcia eQ eVWe SUR\ecWR \ VX SRVibOe

iPSOePeQWaciĂQ.

AhRUa bieQ, eO POaQW BaVed eV XQ UÜgiPeQ aOiPeQWiciR TXe WieQe PX\ SUeVeQWeV eVWRV

cRQceSWRV, \a TXe ePSOea XQa SRVWXUa hXPaQiVWa hacia eO WUaWR aQiPaO \ Oa

5DaWR e[WUatdR el 27-05-2021
de:hWWSV://ZZZ.ValXd.gRb.ec/ZS-cRnWenW/XSlRadV/2016/12/3.-QX%C3%A9-eV-la-biR%C3%A9Wica.Sdf

4DaWR e[WUatdR el 27-05-2021 de: hWWSV://Xnade.edX.m[/TXe-eV-biRVegXUidad/

5
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cRQVeUYaciĂQ deO PediR aPbieQWe, daQdR Sie a Oa biRÜWica , \ a Oa SaU bXVca XQ

ViVWePa aOiPeQWiciR de caOidad cRQ ıQeV de PeMRUaPieQWR eQ Oa VaOXd SěbOica a

SaUWiU de Oa UedXcciĂQ de ETAV (EQfeUPedadeV TUaQVPiWidaV SRU AOiPeQWRV) \

eQfeUPedadeV deUiYadaV deO e[ceVR de cRQVXPR eQ SURdXcWR aQiPaO, cRPR SRU

eMePSOR; EQfeUPedadeV caUdiRYaVcXOaUeV deUiYadaV deO cRQVXPR iQdiVcUiPiQadR de

gUaVaV, R iQcOXViYe SaWĂgeQRV de aOWR UieVgR cRPR ORV ciVWiceUcRV, geQeUaOPeQWe

SUeVeQWeV eQ caUQeV de SRUciQR. PRU RWUa SaUWe, deO 48% de OaV eSidePiaV RcXUUidaV

eQWUe 1973 \ 1987 eQ ORV EUA, Ve ideQWiıcĂ TXe eO YehìcXOR, ORV SURdXcWRV

iQYROXcUadRV eUa: caUQe bRYiQa, hXeYRV, caUQe SRUciQa, caUQe de aYeV, SeVcadRV,

cUXVWÈceRV, PROXVcRV, R SURdXcWRV OÈcWeRV6, eV deciU, e[iVWe XQa eYideQWe WeQdeQcia

de SaQdePiaV ]RRQĂWicaV a SaUWiU deO cRQVXPR de eVWRV SURdXcWRV. UQ eMePSOR de

eVWaV eQfeUPedadeV WUaQVPiWidaV eV ViQ dXda Oa ciVWiceUcRViV:

CiVWiceUcRViV SURYRcada SRU cRQVXPR de caUQeV SRUciQaV
ŔQXÜ eV Oa ciVWiceUcRViV?
La ciVWiceUcRViV eV XQa iQfecciĂQ caXVada SRU ORV eVWadRV OaUYaUiRV de Oa WeQia
TaeQLa VROLXP, deVSXÜV de TXe XQa SeUVRQa iQgieUe ORV hXeYRV de Oa WeQia. LaV
OaUYaV Ve adhieUeQ a WeMidRV cRPR ORV PěVcXORV \ eO ceUebUR, fRUPaQdR ciVWiceUcRV
(TXiVWeV). CXaQdR ORV ciVWiceUcRViV Ve ORcaOi]aQ eQ eO ceUebUR, Oa iQfecciĂQ Ve OOaPa
QeXURciVWiceUcRViV.

ŔCXÈOeV VRQ ORV VigQRV \ VìQWRPaV de Oa ciVWiceUcRViV?

LRV VigQRV \ VìQWRPaV deSeQdeUÈQ deO OXgaU \ QěPeUR de ciVWiceUcRV TXe Ve
haOOeQ eQ VX cXeUSR.

Ɣ CiVWiceUcRV eQ ORV PěVcXORV:
ż PRU OR geQeUaO, ORV ciVWiceUcRV eQ ORV PěVcXORV QR caXVaQ VìQWRPaV.

SiQ ePbaUgR, WaO Ye] VieQWa SURWXbeUaQciaV debaMR Oa SieO.
Ɣ CiVWiceUcRV eQ ORV RMRV:

ż Si bieQ eV aOgR fXeUa de OR cRPěQ, ORV ciVWiceUcRV SXedeQ ĲRWaU eQ
ORV RMRV \ RcaViRQaU YiViĂQ WXUbia R bRUURVa. La iQfecciĂQ eQ ORV RMRV
SXede RcaViRQaU hiQcha]ĂQ R deVSUeQdiPieQWR de Oa UeWiQa.

Ɣ NeXURciVWiceUcRViV (ciVWiceUcRV eQ eO ceUebUR, Oa PÜdXOa eVSiQaO):
ż LRV VìQWRPaV de Oa QeXURciVWiceUcRViV deSeQdeQ deO OXgaU \ deO

QěPeUR de ciVWiceUcRV (OOaPadRV a PeQXdR OeViRQeV) TXe Ve

6DaWR e[WUatdR el 27-05-2021
de:hWWSV://ZZZ.SahR.RUg/eV/WemaV/enfeUmedadeV-WUanVmiWidaV-SRU-alimenWRV#:a:We[W=caVRV%20de%2
0ETA%20VRn%20aTXellRV,%2C%20mRlXVcRV%2C%20R%20SURdXcWRV%20l%C3%A1cWeRV.
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eQcXeQWUaQ eQ eO ceUebUR. LRV VìQWRPaV PÈV cRPXQeV VRQ
cRQYXOViRQeV \ dRORU de cabe]a. SiQ ePbaUgR, WaPbiÜQ SXedeQ
aSaUeceU VìQWRPaV cRPR cRQfXViĂQ, deVcRQe[iĂQ cRQ Oa geQWe \ eO
aPbieQWe ciUcXQdaQWe, SURbOePaV de eTXiOibUiR \ acXPXOaciĂQ
e[ceViYa de OìTXidR eQ eO ceUebUR (hidURcefaOia). EVWa eQfeUPedad
SXede cRQdXciU a Oa PXeUWe.

ŔQXÜ UeOaciĂQ ha\ eQWUe Oa WeQia R VROiWaUia hXPaQa \ Oa ciVWiceUcRViV SRUciQa (de

ceUdR)?

LRV VeUeV hXPaQRV cRQWUaeQ WeQiaViV aO cRPeU caUQe de ceUdR cUXda R PaO cRcida
cRQWaPiQada cRQ ciVWiceUcRV, Oa fRUPa OaUYaUia deO SaUÈViWR T. VROLXP. LRV
ciVWiceUcRV iQgeUidRV Ve adhieUeQ a OaV SaUedeV iQWeVWiQaOeV XQa Ye] TXe OOegaQ aO
iQWeVWiQR deOgadR \ deVSXÜV de XQRV dRV PeVeV Ve WUaQVfRUPaQ eQ WeQiaV
adXOWaV.7

AQWe eVWaV eQfeUPedadeV aOgXQaV RUgaQi]aciRQeV \ aVRciaciRQeV haQ UeaOi]adR XQa

VeUie de iQYeVWigaciRQeV SaUa PRVWUaU TXe Oa dieWa baVada eQ SOaQWaV SXede VeU XQa

aOWeUQaWiYa SaUa beQeıciaU Oa VaOXd hXPaQa. AOgXQaV de eVWaV iQVWiWXciRQeV VRQ:

La AVRciaciĂQ APeUicaQa de DieWÜWica \ Oa AVRciaciĂQ de DieWiVWaV deO CaQadÈ

aıUPaQ TXe OaV dieWaV YegeWaUiaQaV adecXadaPeQWe SOaQiıcadaV VRQ VaOXdabOeV,

QXWUiciRQaOPeQWe adecXadaV, \ SURSRUciRQaQ beQeıciRV SaUa Oa VaOXd eQ Oa

SUeYeQciĂQ \ eO WUaWaPieQWR de deWeUPiQadaV eQfeUPedadeV8

La OUgaQi]aciĂQ MXQdiaO de Oa SaOXd, eQ VX ěOWiPR OibUR "NXWUiciĂQ \ SUeYeQciĂQ de

eQfeUPedadeV cUĂQicaV" aVegXUa TXe, eQ RccideQWe, cXaQWRV PÈV SURdXcWRV de

RUigeQ aQiPaO Ve cRQVXPeQ, PÈV WaVaV de eQfeUPedadeV cUĂQicaV Ve SURdXceQ. Se

UecRPieQda, SRU WaQWR, XQa dieWa baVada eQ SURdXcWRV de RUigeQ YegeWaO: "SOaQW

baVed dieW"9

9 :RUOG HHDOWK OUJDQL]DWLRQ. 5HSRUW RI D JRLQW :HO/FAO E[SHUW CRQVXOWDWLRQ RQ DLHW, NXWULWLRQ DQG WKH
3UHYHQWLRQ RI CKURQLF DLVHDVHV. :HO 7HFKQLFDO 5HSRUW 6HULHV 916. :HO GHQHYD 2003

8 3RVLWLRQ RI WKH APHULFDQ DLHWHWLF AVVRFLDWLRQ DQG DLHWLWLDQV RI CDQDGD: 9HJHWDULDQ GLHWV. J AP DLHW
AVVRF. 2003 JXQ;103(6):748-65

7 hWWSV://ZZZ.cdc.gRY/SaUaViWeV/c\VWiceUcRViV/eV/infRUmaWiYa/SUegXnWaV.hWml

7
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DichR OR aQWeUiRU, eQ eVWe WUabaMR Ve aQaOi]aUÈQ, SUiQciSaOPeQWe deVde eO caPSR de Oa

biRWecQRORgìa aOgXQRV SURdXcWRV SOaQW baVed, aVì cRPR XQa SURSXeVWa SaUa

VXVWiWXiU eO hXeYR, TXe de aOgXQa PaQeUa SRdUìa beQeıciaU aO PediRaPbieQWe, Oa

VaOXd hXPaQa \ eO bieQeVWaU aQiPaO.

1.     PaQRUaPa geQeUaO de Oa biRWecQRORgìa \ SURSXeVWaV SOaQW baVed

A SaUWiU de Oa dÜcada de ORV 70 deO VigOR XX, eO aYaQce deO cRQRciPieQWR de Oa

biRORgìa UeVXOWĂ iPSRUWaQWe SRUTXe Ve ORgUĂ cRQRceU eQ deWaOOe eO fXQciRQaPieQWR de

OaV cÜOXOaV. LaV diVWiQWaV biRPROÜcXOaV fXeURQ PRVWUaQdR VXV caSacidadeV TXe eUaQ

eVWXdiadaV SRU Oa biRWecQRORgìa. AVì fXe cRPR QaciĂ eVWa cieQcia. 10

PaUWLeQdR de Oa deıQLcLĂQ VRbUe Oa bLRWecQRORJìa, VeJěQ Oa RAE, dLUePRV TXe ;

La BLRWecQRORJìa Ve deıQe cRPR

1. I. Biol. EPSOeR de cÜOXOaV YLYaV SaUa Oa RbWeQcLĂQ \ PeMRUa de SURdXcWRV ěWLOeV, cRPR

ORV aOLPeQWRV \ ORV PedLcaPeQWRV.

2. I. Biol. EVWXdLR cLeQWìıcR de Oa bLRWecQRORJìa \ VXV aSOLcacLRQeV.11

ŗLaV bLRWecQRORJìaV VRQ SURceVRV TXe bXVcaQ SUeVeUYaU R WUaQVIRUPaU PaWeULaOeV

bLROĂJLcRV de RULJeQ aQLPaO, YeJeWaO, PLcURbLaO R YLUaO eQ SURdXcWRV de XWLOLdad \ YaORU

cRPeUcLaO, ecRQĂPLcR, VRcLaO \/R KLJLÜQLcRŘ. 12

LRV bLRLQJeQLeURV VRQ KRPbUeV \ PXMeUeV caOLıcadRV SaUa dLVeþaU, deVaUUROOaU, RSeUaU,

PaQWeQeU \ cRQWUROaU SURceVRV bLRWecQROĂJLcRV. UQR SXede cLWaU LQVWaQcLaV eQ OaV TXe

1) Oa bLRWecQRORJìa eV eTXLYaOeQWe a PRdLıcacLRQeV JeQÜWLcaV \ WUaQVJÜQeVLV, 2) ŗLa

bLRWecQRORJìaŘ deQRWa XQa acWLYLdad bLRcLeQWìıca TXe QR Ka SURJUeVadR PÈV aOOÈ deO

OabRUaWRULR de LQYeVWLJacLĂQ. EQ XQ dLccLRQaULR QRUWeaPeULcaQR ŗbLRWecQRORJìaŘ Ve deıQe

12DaWR e[WUatdR el 16-05-2021 de:
hWWS://ZZZ.VcielR.RUg.cR/VcielR.ShS?VcUiSW=Vci_aUWWe[W&Sid=S0120-06902006000300009

11DaWR e[WUatdR el 16-05-2021 de: hWWSV://ZZZ.Uae.eV/
10 DaWR e[WUatdR el 12-05-2021 de: UnWiWled
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cRPR VLQĂQLPR de ŗeUJRQĂPLcaŘ: eO eVWXdLR deO WUabaMR KXPaQR eQ UeOacLĂQ cRQ eO

eQWRUQR.

AKRUa bLeQ, Oa SaOabUa ŗbLRWecQRORJìaŘ aSaUecLĂ SULPeUR eQ YRUNVKLUe a SULQcLSLRV deO

VLJOR XX. UQa RıcLQa de bLRWecQRORJìa ePSe]Ă cRPR XQ OabRUaWRULR de cRQVXOWRUìa eQ

LeedV, RIUecLeQdR VeUYLcLRV de cRQVeMeUìa eQ TXìPLca \ PLcURbLRORJìa a LQdXVWULaV de

IeUPeQWacLĂQ eQ eO QRUWe de IQJOaWeUUa deVde 1899. LaV dRV XQLYeUVLdadeV de

MaQcKeVWeU (TXe SURQWR VeUÈQ IXVLRQadaV) WLeQeQ XQa OaUJa \ dLVWLQJXLda OLVWa de

deVaUUROORV eQ IeUPeQWacLĂQ. EQ 1912, eO DU. CKaLP WeL]PaQQ aLVOĂ XQa ceSa de

Clostridium acetobul\licum TXe cRQYLeUWe caUbRKLdUaWRV eQ bXWaQRO, aceWRQa \ eWaQRO;

XQ deVcXbULPLeQWR XVadR e[WeQVLYaPeQWe SaUa Oa SURdXccLĂQ LQdXVWULaO de aceWRQa \

bXWaQRO.

La bLRWecQRORJìa MXeJa XQ SaSeO LPSRUWaQWe eQ Oa LQQRYadRUa SURSXeVWa aOLPeQWLcLa

baVada eQ SOaQWaV, \a TXe eQ baVe a ORV cRQRcLPLeQWRV de eVWa cLeQcLa aSOLcada Ve

SXedeQ cUeaU SURdXcWRV aOWeUQRV a ORV de RULJeQ aQLPaO, TXe cRQWeQJaQ cRPR PaWeULa

SULPa ěQLcaPeQWe SURdXcWRV R LQJUedLeQWeV  de RULJeQ YeJeWaO.13

AVì, Oa biRWecQRORgìa SXede VeU XQ SUecXUVRU SaUa TXe XQ iQdiYidXR SXeda OOeYaU a

cabR XQa aOiPeQWaciĂQ QRUPaO ViQ cRQWeQidRV de SURdXcWRV aQiPaOeV (POaQW-BaVed),

\a TXe gUaciaV a Oa biRWecQRORgìa Ve SXedeQ ViQWeWi]aU, aiVOaU \ ViPiOaU diYeUVRV

QXWUieQWeV \ SURSiedadeV RUgaQROÜSWicaV de dichRV SURdXcWRV de PaQeUa ViQWÜWica.

EV deciU, Ve SXedeQ UecUeaU We[WXUaV, OigadRUeV e iQcOXVR QXWUieQWeV a SaUWiU de Oa

XWiOi]aciĂQ ěQicaPeQWe de SOaQWaV.

EQWUe ORV eMePSORV, de SURdXcWRV SOaQW baVe, PÈV cRQVXPidRV eVWÈQ ORV TXeVRV

YegaQRV, eVWRV VRQ OibUeV de OÈcWeRV \ gUaVaV aQiPaOeV, \a TXe eVWÈQ hechRV eQ

baVe a aOgXQRV geOiıcaQWeV \ bebidaV YegeWaOeV. EO PÈV cRQRcidR, \ aQWigXR cUeadR

SRU Oa cRPXQidad RUieQWaO, eV eO WRfX; XQ TXeVR OibUe de OÈcWeRV hechR eQ baVe a VRMa

13 DaWR e[WUatdR de 13/05/2021 de:
hWWS://ZZZ.VcielR.RUg.cR/VcielR.ShS?VcUiSW=Vci_aUWWe[W&Sid=S0120-06902006000300009
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\ agXa. EVWe VigXe VieQdR eVWXdiadR \ eQ eVWadR de e[SeUiPeQWaciĂQ SaUa VePeMaU

OaV SURSiedadeV RUgaQROÜSWicaV cRQ OaV de  XQ TXeVR de RUigeQ OÈcWeR.

FXeUa de ORV diYeUVRV SURdXcWRV TXe Ve aVePeMaQ a ORV de RUigeQ OÈcWeR, WaPbiÜQ

WeQePRV ORV VXVWiWXWRV a OaV caUQeV. GUaciaV a ORV SURceVRV biRWecQROĂgicRV Ve haQ

SRdidR deVaUUROOaU RSciRQeV a baVe de SOaQWaV cRPR Oa VR\a Va]RQada, ORV

ePbXWidRV YegeWaOeV \ XQR de ORV PÈV UecieQWeV e iQQRYadRUeV: eO VeiWÈQ. EO VeiWÈQ R

caUQe YegeWaO, eV XQ SURdXcWR hechR a baVe de gOXWeQ de WUigR \ cRQ XQa caUga

SURWeica (SURWeìQa YegeWaO) SRU PXchR VXSeUiRU a Oa de Oa caUQe URMa.14 VeaPRV:

100 g SURdXcWR g SURWeìQa

VeiWÈQ R caUQe YegeWaO 75

caUQe URMa 20 a 22

DichR OR aQWeUiRU, SRdePRV dedXciU TXe Oa biRWecQRORgìa eV XQ gUaQ aOiadR de eVWe

UÜgiPeQ aOiPeQWiciR, \a TXe eVWa cieQcia eV Oa eQcaUgada de cUeaU eVWRV SURdXcWRV

aOWeUQRV a ORV SURdXcWRV cÈUQicRV R de RUigeQ aQiPaO .

EV iPSRUWaQWe UeVaOWaU TXe aQWe Oa cUecieQWe acWiYidad de Oa biRWecQRORgìa Ve

iPSOePeQWĂ Oa Le\ de BiRVegXUidad de OUgaQiVPRV GeQÜWicaPeQWe MRdiıcadRV

ŗTXe WieQe SRU RbMeWR UegXOaU OaV acWiYidadeV de XWiOi]aciR ғQ cRQıQada, OibeUaciR ғQ

e[SeUiPeQWaO, OibeUaciR ғQ eQ SURgUaPa SiORWR, OibeUaciR ғQ cRPeUciaO, cRPeUciaOi]aciR ғQ,

iPSRUWaciR ғQ \ e[SRUWaciR ғQ de RUgaQiVPRV geQeғWicaPeQWe PRdiıcadRV, cRQ eO ıQ de

SUeYeQiU, eYiWaU R UedXciU ORV SRVibOeV UieVgRV TXe eVWaV acWiYidadeV SXdieUaQ

RcaViRQaU a Oa VaOXd hXPaQa R aO PediR aPbieQWe \ a Oa diYeUVidad biROR ғgica R a Oa

VaQidad aQiPaO, YegeWaO \ acXi ғcROa.Ř 15

15 DaWR e[WUatdR el 04/06/2021 de: hWWS://ZZZ.diSXWadRV.gRb.m[/Le\eVBibliR/Sdf/LBOGM_061120.Sdf
14DaWR e[WUatdR el 27-05-2021 de hWWSV://cRUe.ac.Xk/dRZnlRad/Sdf/79562725.Sdf
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NRUPaV iQRcXidad aOiPeQWRV (POaQWaV)

A VX Ye], e[iVWeQ eQ QXeVWUR SaìV XQa VeUie de QRUPaV SaUa cXidaU eO SURceVR de

aOiPeQWRV \ TXe ÜVWRV VeaQ VegXURV SaUa eO cRQVXPR hXPaQR.

EQWUe aOgXQaV de eVWaV QRUPaV SRdePRV eQcRQWUaU:

NORMA OıFLaO MH[LFaQa NOM-251-SSA1-2009, PUÈFWLFaV GH KLJLHQH SaUa HO SURFHVR GH aOLPHQWRV,
bHbLGaV R VXSOHPHQWRV aOLPHQWLFLRV.

CONSIDERANDO

QXe en cXmSlimienWR a lR SUeYiVWR en el aUWtcXlR 46 fUacciyn I de la Le\ FedeUal VRbUe MeWURlRgta \
NRUmali]aciyn, el SXbcRmiWp de PURdXcWRV \ SeUYiciRV SUeVenWy en el axR de 2007 al CRmiWp CRnVXlWiYR
NaciRnal de NRUmali]aciyn de RegXlaciyn \ FRmenWR SaniWaUiR, el anWeSUR\ecWR de nRUma Rficial me[icana.

QXe cRn fecha 10 de RcWXbUe de 2008, en cXmSlimienWR del acXeUdR del CRmiWp \ lR SUeYiVWR en el aUWtcXlR 47
fUacciyn I de la Le\ FedeUal VRbUe MeWURlRgta \ NRUmali]aciyn, Ve SXblicy el PUR\ecWR de NRUma Oficial
Me[icana NOM-251-SSA1-2007, PUicWicaV de higiene SaUa el SURceVR de alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV
alimenWiciRV, en el DiaUiR Oficial de la FedeUaciyn, a efecWR TXe denWUR lRV VeVenWa dtaV naWXUaleV SRVWeUiRUeV a
dicha SXblicaciyn, lRV inWeUeVadRV SUeVenWaUan VXV cRmenWaUiRV al CRmiWp CRnVXlWiYR NaciRnal de
NRUmali]aciyn de RegXlaciyn \ FRmenWR SaniWaUiR.

QXe cRn fecha SUeYia, fXeURn SXblicadaV en el DiaUiR Oficial de la FedeUaciyn, laV UeVSXeVWaV a lRV
cRmenWaUiRV UecibidRV SRU el menciRnadR CRmiWp, en lRV WpUminRV del aUWtcXlR 47 fUacciyn III de la Le\ FedeUal
VRbUe MeWURlRgta \ NRUmali]aciyn.

QXe en aWenciyn a laV anWeUiRUeV cRnVideUaciRneV, cRnWandR cRn la aSURbaciyn del CRmiWp CRnVXlWiYR
NaciRnal de NRUmali]aciyn de UegXlaciyn \ FRmenWR SaniWaUiR, Ve e[Side la VigXienWe:

1. OEMHWLYR \ FDPSR GH DSOLFDFLyQ

1.1 EVWa NRUma Oficial Me[icana eVWablece lRV UeTXiViWRV mtnimRV de bXenaV SUicWicaV de higiene TXe deben
RbVeUYaUVe en el SURceVR de alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV \ VXV maWeUiaV SUimaV a fin de
eYiWaU VX cRnWaminaciyn a lR laUgR de VX SURceVR.

1.2 EVWa NRUma Oficial Me[icana eV de RbVeUYancia RbligaWRUia SaUa laV SeUVRnaV ftVicaV R mRUaleV TXe Ve
dedican al SURceVR de alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV, deVWinadRV a lRV cRnVXmidRUeV en
WeUUiWRUiR naciRnal.

2. RHIHUHQFLDV

EVWa NRUma Ve cRmSlemenWa cRn la VigXienWe nRUma Rficial me[icana R la TXe la VXVWiWX\a:

MRdificaciyn a la NOM-127-SSA1-1994, SalXd ambienWal. AgXa SaUa XVR \ cRnVXmR hXmanR. LtmiWeV
SeUmiVibleV de calidad \ WUaWamienWRV a TXe debe VRmeWeUVe el agXa SaUa VX SRWabili]aciyn.

3. DHILQLFLRQHV

3.1 AJXD SDUD XVR \ FRQVXPR KXPDQR (DJXD SRWDEOH), agXa TXe nR cRnWiene cRnWaminanWeV RbjeWableV,
TXtmicRV R agenWeV infecciRVRV \ TXe nR caXVa efecWRV nRciYRV SaUa la ValXd.

3.2 AOLPHQWRV SUHSDUDGRV, lRV TXe Ve VRmeWen a Xn SURcedimienWR mecinicR cRmR SicadR, me]cladR, enWUe
RWURV; ftVicR-TXtmicR cRmR calRU h~medR R VecR, de fUiWXUa, enfUiamienWR R cRngelaciyn SaUa VX cRnVXmR.

3.3 AOPDFpQ R BRGHJD, ViWiR eVSectficR en dRnde Ve gXaUda, Ue~ne R almacena meUcancta, maWeUial de
enYaVe, emSaTXe, maWeUia SUima, SURdXcWR en SURceVR R WeUminadR, SaUa VX cRnVeUYaciyn, cXVWRdia, fXWXUR
SURceVamienWR, VXminiVWUR R YenWa.

3.4 AUHD GH SURGXFFLyQ R HODERUDFLyQ, ViWiR en dRnde Ve Ueali]an laV RSeUaciRneV SaUa la WUanVfRUmaciyn de
maWeUiaV SUimaV e inVXmRV SaUa la RbWenciyn de lRV SURdXcWRV a TXe Ve UefieUe la SUeVenWe NRUma.

3.5 BDVXUD, cXalTXieU maWeUial cX\a calidad R caUacWeUtVWicaV nR SeUmiWen inclXiUle nXeYamenWe en el SURceVR
TXe la geneUa ni en cXalTXieU RWUR, denWUR del SURceVamienWR de alimenWRV.

3.6 CRQVHUYDFLyQ, acciyn de manWeneU Xn SURdXcWR alimenWiciR en bXen eVWadR, gXaUdindRlR
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cXidadRVamenWe, SaUa TXe nR SieUda VXV caUacWeUtVWicaV a WUaYpV del WiemSR.

3.7 CRQWDPLQDFLyQ, SUeVencia de maWeUia e[WUaxa, VXVWanciaV Wy[icaV R micURRUganiVmRV, en canWidadeV TXe
UebaVen lRV ltmiWeV SeUmiVibleV eVWablecidRV SRU la SecUeWaUta de SalXd R en canWidadeV WaleV TXe UeSUeVenWen
Xn UieVgR a la ValXd.

3.8 CRQWDPLQDFLyQ FUX]DGD, eV la cRnWaminaciyn TXe Ve SURdXce SRU la SUeVencia de maWeUia e[WUaxa,
VXVWanciaV Wy[icaV R micURRUganiVmRV SURcedenWeV de Xna eWaSa, Xn SURceVR R Xn SURdXcWR difeUenWe.

3.9 CRUURVLyQ, deWeUiRUR TXe VXfUe la hRja de laWa, lRV enYaVeV R XWenViliRV meWilicRV, cRmR UeVXlWadRV del
difeUencial de SRWencial de inWeUcambiR elpcWUicR SURdXcidR SRU el ViVWema meWal-SURdXcWR-mediR ambienWe.

3.10 DHVLQIHFFLyQ, la UedXcciyn del n~meUR de micURRUganiVmRV SUeVenWeV, SRU mediR de agenWeV TXtmicRV
\/R mpWRdRV ftVicRV, a Xn niYel TXe nR cRmSURmeWa la inRcXidad R la aSWiWXd del alimenWR, bebida R VXSlemenWR
alimenWiciR.

3.11 DHVSHUGLFLR GH DOLPHQWR R EHELGD, alimenWR R bebida TXe fXe VeUYidR en el SlaWR R YaVR del cRmenVal \
TXe nR fXe cRnVXmidR.

3.12 DLDJUDPD GH IOXMR, UeSUeVenWaciyn VecXencial de laV faVeV X RSeUaciRneV lleYadaV a cabR en la
SURdXcciyn R elabRUaciyn de Xn deWeUminadR SURdXcWR.

3.13 DHWHUJHQWH, me]cla de VXVWanciaV de RUigen VinWpWicR, cX\a fXnciyn eV abaWiU la WenViyn VXSeUficial del
agXa, ejeUciendR Xna acciyn hXmecWanWe, emXlVificanWe \ diVSeUVanWe, faciliWandR la eliminaciyn de mXgUe \
manchaV.

3.14 DLVWULEXFLyQ, acciyn de UeSaUWiU algR (maWeUia SUima, SURdXcWR, eWc.) \ de lleYaUlR al SXnWR R lXgaU en TXe
Ve ha de XWili]aU.

3.15 EODERUDFLyQ, WUanVfRUmaciyn de Xn SURdXcWR SRU mediR del WUabajR SaUa deWeUminadR bien de cRnVXmR.

3.16 EQYDVH, WRdR UeciSienWe deVWinadR a cRnWeneU Xn SURdXcWR \ TXe enWUa en cRnWacWR cRn el miVmR,
cRnVeUYandR VX inWegUidad ftVica, TXtmica \ VaniWaUia.

3.17 EQYDVH SULPDULR, UeciSienWe R enYRlWXUa TXe cRnWiene \ eVWi en cRnWacWR diUecWR cRn el SURdXcWR,
cRnVeUYandR VX inWegUidad ftVica, TXtmica \ VaniWaUia. El enYaVe SUimaUiR SXede eVWaU cRnWenidR en Xn enYaVe
VecXndaUiR.

3.18 EVFDPRFKDU, acciyn de eliminaU WRdRV lRV UeVidXRV alimenWiciRV de lRV SlaWRV, cXbieUWRV, XWenViliRV \
UeciSienWeV.

3.19 EVWDEOHFLPLHQWRV, lRV lRcaleV \ VXV inVWalaciRneV, deSendenciaV \ ane[RV, eVWpn cXbieUWRV R
deVcXbieUWRV, Vean fijRV R myYileV, en lRV TXe Ve deVaUURlla el SURceVR de lRV SURdXcWRV, acWiYidadeV \
VeUYiciRV a lRV TXe Ve UefieUe eVWa NRUma.

3.20 EVWDEOHFLPLHQWRV GH VHUYLFLRV GH DOLPHQWRV R EHELGDV, lRV lRcaleV \ VXV inVWalaciRneV, deSendenciaV
\ ane[RV, dRnde Ve elabRUan R VXminiVWUan alimenWRV R bebidaV SaUa VX cRnVXmR inmediaWR, cRmida SaUa
lleYaU R enWUegaU a dRmiciliR.

3.21 E[SHQGLR, iUea R eVWablecimienWR dRnde Ve e[hiben R cRmeUciali]an lRV SURdXcWRV RbjeWR de eVWa
NRUma.

3.22 FiEULFD, eVWablecimienWR en dRnde Ve SURdXcen lRV SURdXcWRV aUWeVanaleV R indXVWUiali]adRV. NR Ve
cRnVideUan cRmR fibUicaV laV SanadeUtaV \ WRUWilleUtaV SaUa YenWa a gUanel al SRU menRU.

3.23 FDVH, cXalTXieU eWaSa X RSeUaciyn en la SURdXcciyn R elabRUaciyn de lRV SURdXcWRV.

3.24 FDXQD QRFLYD, animaleV (inVecWRV, aYeV, UaWRneV, eWc.) TXe SXeden llegaU a cRnYeUWiUVe en YecWRUeV
SRWencialeV de enfeUmedadeV infecWR-cRnWagiRVaV R caXVanWeV de daxRV a inVWalaciRneV, eTXiSR R SURdXcWRV
en laV difeUenWeV eWaSaV del SURceVR.

3.25 IQRFXR, lR TXe nR hace R caXVa daxR a la ValXd.

3.26 LLPSLH]D, acciyn TXe Wiene SRU RbjeWR TXiWaU la VXciedad.

3.27 LRWH, a la canWidad de SURdXcWR, elabRUadR en Xn miVmR ciclR, inWegUadR SRU XnidadeV hRmRgpneaV, e
idenWificadR cRn Xn cydigR eVSectficR.

3.28 LXEULFDQWHV JUDGR DOLPHQWLFLR, lXbUicanWe adecXadR SaUa aSlicaciRneV en eTXiSR SaUa SURceVamienWR
de alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV.

3.29 MDQLSXODFLyQ, acciyn R mRdR de UegXlaU \ diUigiU maWeUialeV, SURdXcWRV, YehtcXlRV, eTXiSR \ miTXinaV
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dXUanWe laV RSeUaciRneV de SURceVR, cRn RSeUaciRneV manXaleV.

3.30 MDWHULD SULPD, WRdaV laV VXVWanciaV TXe Ve emSlean en la SURdXcciyn R elabRUaciyn \ TXe fRUman SaUWe
del SURdXcWR WeUminadR.

3.31 MDWHULDO VDQLWDULR, al TXe nR cede VXVWanciaV Wy[icaV a lRV SURdXcWRV TXe enWUan en cRnWacWR cRn pl \ eV
de ficil limSie]a \ deVinfecciyn.

3.32 PHOLJUR, agenWe biRlygicR, TXtmicR R ftVicR SUeVenWe en el alimenWR, bebida R VXSlemenWR alimenWiciR R
bien la cRndiciyn en TXe pVWe Ve halla, TXe SXede caXVaU Xn efecWR adYeUVR SaUa la ValXd.

3.33 PODJD, a laV SlanWaV, hRngRV \ faXna nRciYa TXe SXeden llegaU a cRnYeUWiUVe en YecWRUeV SRWencialeV de
enfeUmedadeV infecWR-cRnWagiRVaV R caXVanWeV de daxRV a inVWalaciRneV, eTXiSR R SURdXcWRV en laV
difeUenWeV eWaSaV de SURdXcciyn R elabRUaciyn.

3.34 PODJXLFLGDV, VXVWancia R me]cla de VXVWanciaV XWili]adaV SaUa SUeYeniU, deVWUXiU, UeSeleU R miWigaU
cXalTXieU fRUma de Yida TXe Vea nRciYa SaUa la ValXd, lRV bieneV del hRmbUe R el ambienWe.

3.35 PUiFWLFDV GH HLJLHQH, laV medidaV neceVaUiaV SaUa gaUanWi]aU la inRcXidad de lRV SURdXcWRV.

3.36 PURFHGLPLHQWR, dRcXmenWR TXe cRnWiene laV inVWUXcciRneV neceVaUiaV SaUa lleYaU a cabR de maneUa
UeSURdXcible Xna RSeUaciyn R acWiYidad.

3.37 PURFHVR, cRnjXnWR de acWiYidadeV UelaWiYaV a la RbWenciyn, elabRUaciyn, fabUicaciyn, SUeSaUaciyn,
cRnVeUYaciyn, me]cladR, acRndiciRnamienWR, enYaVadR, maniSXlaciyn, WUanVSRUWe, diVWUibXciyn,
almacenamienWR \ e[SendiR R VXminiVWUR al S~blicR de SURdXcWRV.

3.38 PURGXFWR D JUDQHO, SURdXcWR TXe nR Ve encXenWUa enYaVadR al mRmenWR de VX YenWa \ TXe Ve SeVa,
mide R cXenWa en SUeVencia del cRnVXmidRU.

3.39 PURGXFWR SUHHQYDVDGR, lRV SURdXcWRV TXe fXeUa del SXnWR de YenWa VRn cRlRcadRV en Xn enYaVe de
cXalTXieU naWXUale]a, en aXVencia del cRnVXmidRU final, \ la canWidad de SURdXcWR cRnWenidR en pl nR SXede
VeU alWeUada a menRV TXe el enYaVe Vea abieUWR R mRdificadR SeUceSWiblemenWe.

3.40 RDVWUHDELOLGDG/UDVWUHR GH ORV SURGXFWRV, la caSacidad SaUa VegXiU el deVSla]amienWR de Xn alimenWR,
bebida R VXSlemenWR alimenWiciR a WUaYpV de Xna R YaUiaV eWaSaV eVSecificadaV de VX SURceVR.

3.41 RHFRUWHV, SaUWeV del SURdXcWR TXe UeVXlWan diUecWamenWe inXWili]ableV en la miVma RSeUaciyn SeUR TXe
SXeden VeU UeSURceVadRV ViemSUe \ cXandR Ve gaUanWice VX inRcXidad.

3.42 RHJLVWUR, cRnjXnWR de infRUmaciyn, elecWUynica R nR, TXe inclX\e daWRV, We[WRV, n~meURV R gUificRV TXe
eV cUeadR, UeVWaXUadR, manWenidR \ aUchiYadR.

3.43 RHVLGXRV, baVXUa, deVechRV R deVSeUdiciRV de la maWeUia SUima R SURdXcWR en SURceVR R de cXalTXieU
maWeUial cX\R SRVeedRU R SURSieWaUiR deVecha.

3.44 RLHVJR, la SURbabilidad de TXe Xn facWRU biRlygicR, TXtmicR R ftVicR, caXVe Xn daxR a la ValXd del
cRnVXmidRU.

3.45 6LJQRV GH GHVFRQJHODFLyQ, SUeVencia de ltTXidRV R ltTXidR cRngeladR en el fRndR del emSaTXe R
caUWyn TXe cRnWiene a lRV alimenWRV \ Ve caUacWeUi]an SRU la aSaUiciyn de cUiVWaleV gUandeV de hielR TXe
indican TXe el alimenWR ha VidR deVcRngeladR \ YXelWR a cRngelaU.

3.46 6LVWHPD PEP6 (SULPHUDV HQWUDGDV-SULPHUDV VDOLGDV), VeUie de RSeUaciRneV TXe cRnViVWe en gaUanWi]aU
la URWaciyn de lRV SURdXcWRV de acXeUdR a VX fecha de UeceSciyn, VX Yida ~Wil R Yida de anaTXel.

3.47 6REUDQWH, alimenWR R bebida SUeSaUada TXe nR ha VidR VeUYidR, TXe nR eV deVSeUdiciR, en
eVWablecimienWRV de VeUYiciRV de alimenWRV \ bebidaV R e[SendiR.

3.48 6XSHUILFLH OLPSLD, aTXella TXe Ve encXenWUa de fRUma YiVible libUe de cXalTXieU VXVWancia R maWeUia
difeUenWe al maWeUial inWUtnVecR del TXe eVWi hecha.

3.49 6XSOHPHQWR DOLPHQWLFLR, SURdXcWR a baVe de hieUbaV, e[WUacWRV YegeWaleV, alimenWRV WUadiciRnaleV,
deVhidUaWadRV R cRncenWUadRV de fUXWaV, adiciRnadRV R nR, de YiWaminaV R mineUaleV, TXe Ve SXedan
SUeVenWaU en fRUma faUmacpXWica \ cX\a finalidad de XVR Vea incUemenWaU la ingeVWa dieWpWica WRWal,
cRmSlemenWaUla R VXSliU algXnR de VXV cRmSRnenWeV.

4. 6tPERORV \ DEUHYLDWXUDV

CXandR en eVWa NRUma Ve haga UefeUencia a lRV VigXienWeV VtmbRlRV \ abUeYiaWXUaV Ve enWiende SRU:
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-                     menRV

min                minXWRV
RC                   gUadRV CelViXV
RF                   gUadRV FahUenheiW

PEPS            SUimeUaV enWUadaV-SUimeUaV ValidaV

HACCP AniliViV de SeligURV \ de SXnWRV cUtWicRV de cRnWURl, SRU VXV ViglaV en inglpV
(Ha]aUd Anal\ViV and CUiWical CRnWURl PRinWV).

5. DLVSRVLFLRQHV JHQHUDOHV

LRV eVWablecimienWRV TXe Ve dediTXen al SURceVR de alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV, deben
cXmSliU cRn laV diVSRViciRneV eVWablecidaV en eVWe caStWXlR, Veg~n cRUUeVSRnda a laV acWiYidadeV TXe
Uealicen.

5.1 InVWalaciRneV \ iUeaV

5.1.1 LRV eVWablecimienWRV deben cRnWaU cRn inVWalaciRneV TXe eYiWen la cRnWaminaciyn de laV maWeUiaV
SUimaV, alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV.

5.1.2. LRV SiVRV, SaUedeV \ WechRV del iUea de SURdXcciyn R elabRUaciyn deben VeU de ficil limSie]a, Vin
gUieWaV R URWXUaV.

5.1.3 LaV SXeUWaV \ YenWanaV de laV iUeaV de SURdXcciyn R elabRUaciyn deben eVWaU SURYiVWaV de SURWecciRneV
SaUa eYiWaU la enWUada de llXYia, faXna nRciYa R SlagaV, e[ceSWR SXeUWaV \ YenWanaV TXe Ve encXenWUan en el
iUea de aWenciyn al clienWe.

5.1.4 Debe eYiWaUVe TXe laV WXbeUtaV, cRndXcWRV, UieleV, YigaV, cableV, eWc., SaVen SRU encima de WanTXeV \
iUeaV de SURdXcciyn R elabRUaciyn dRnde el SURdXcWR Vin enYaVaU eVWp e[SXeVWR. En dRnde e[iVWan, deben
manWeneUVe en bXenaV cRndiciRneV de manWenimienWR \ limSiRV.

5.2 ETXiSR \ XWenViliRV

5.2.1 LRV eTXiSRV deben VeU inVWaladRV en fRUma Wal TXe el eVSaciR enWUe ellRV miVmRV, la SaUed, el WechR \
SiVR, SeUmiWa VX limSie]a \ deVinfecciyn.

5.2.2 El eTXiSR \ lRV XWenViliRV emSleadRV en laV iUeaV en dRnde Ve maniSXlen diUecWamenWe maWeUiaV SUimaV,
alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV Vin enYaVaU, \ TXe SXedan enWUaU en cRnWacWR cRn ellRV, deben
VeU liVRV \ laYableV, Vin URWXUaV.

5.2.3. LRV maWeUialeV TXe SXedan enWUaU en cRnWacWR diUecWR cRn alimenWRV, bebidaV, VXSlemenWRV alimenWiciRV
R VXV maWeUiaV SUimaV, Ve deben SRdeU laYaU \ deVinfecWaU adecXadamenWe.

5.2.4 En lRV eTXiSRV de UefUigeUaciyn \ cRngelaciyn Ve debe eYiWaU la acXmXlaciyn de agXa.

5.2.5 LRV eTXiSRV de UefUigeUaciyn \ cRngelaciyn deben cRnWaU cRn Xn WeUmymeWUR R cRn Xn diVSRViWiYR de
UegiVWUR de WemSeUaWXUa en bXenaV cRndiciRneV de fXnciRnamienWR \ cRlRcadR en Xn lXgaU acceVible SaUa VX
mRniWRUeR.

5.3 SeUYiciRV

5.3.1 Debe diVSRneUVe de agXa SRWable, aVt cRmR de inVWalaciRneV aSURSiadaV SaUa VX almacenamienWR \
diVWUibXciyn.

5.3.2 LaV ciVWeUnaV R WinacRV SaUa almacenamienWR de agXa deben eVWaU SURWegidRV cRnWUa la cRnWaminaciyn,
cRUURViyn \ SeUmaneceU WaSadRV. SylR Ve SRdUin abUiU SaUa VX manWenimienWR, limSie]a R deVinfecciyn \
YeUificaciyn ViemSUe \ cXandR nR e[iVWa UieVgR de cRnWaminaU el agXa.

5.3.3 LaV SaUedeV inWeUnaV de laV ciVWeUnaV R WinacRV deben VeU liVaV. En caVR de cRnWaU cRn UeVSiUadeUR, pVWe
debe WeneU Xn filWUR R WUamSaV R cXalTXieU RWUR mecaniVmR TXe imSida la cRnWaminaciyn del agXa.

5.3.4 El agXa nR SRWable TXe Ve XWilice SaUa la SURdXcciyn de YaSRU, UefUigeUaciyn, ViVWema cRnWUa incendiRV \
RWURV SURSyViWRV VimilaUeV TXe nR eVWpn en cRnWacWR diUecWR cRn la maWeUia SUima, alimenWRV, bebidaV R
VXSlemenWRV alimenWiciRV, debe WUanVSRUWaUVe SRU WXbeUtaV cRmSleWamenWe VeSaUadaV e idenWificadaV, Vin TXe
ha\a ningXna cRne[iyn WUanVYeUVal ni VifRnadR de UeWURceVR cRn laV WXbeUtaV TXe cRndXcen el agXa SRWable.

5.3.5 PaUa eYiWaU SlagaV SURYenienWeV del dUenaje, pVWe debe eVWaU SURYiVWR de WUamSaV cRnWUa RlRUeV, \
cRladeUaV R canaleWaV cRn UejillaV, laV cXaleV deben manWeneUVe libUeV de baVXUa, Vin eVWancamienWRV \ en
bXen eVWadR. CXandR lRV dUenajeV nR SeUmiWan el XVR de eVWRV diVSRViWiYRV, Ve debeUin eVWableceU RWUaV
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medidaV TXe cXmSlan cRn la miVma finalidad.

5.3.6 LRV eVWablecimienWRV deben diVSRneU de Xn ViVWema de eYacXaciyn de eflXenWeV R agXaV UeVidXaleV, el
cXal debe eVWaU libUe de UeflXjRV, fXgaV, UeVidXRV, deVechRV \ faXna nRciYa.

5.3.7 CXandR Ve UeTXieUa, lRV dUenajeV deben eVWaU SURYiVWRV de WUamSaV de gUaVa.

5.3.8 LRV baxRV deben cRnWaU cRn VeSaUaciRneV ftVicaV cRmSleWaV, nR WeneU cRmXnicaciyn diUecWa ni
YenWilaciyn hacia el iUea de SURdXcciyn R elabRUaciyn \ cRnWaU cRmR mtnimR cRn lR VigXienWe:

D) AgXa SRWable, UeWUeWe, laYabR TXe SRdUi VeU de acciRnamienWR manXal, jabyn R deWeUgenWe,
SaSel higipnicR \ WRallaV deVechableV R VecadRU de aiUe de acciRnamienWR aXWRmiWicR. El agXa SaUa
el UeWUeWe SRdUi VeU nR SRWable;

E) DeSyViWRV SaUa baVXUa cRn bRlVa \ WaSadeUa RVcilanWe R acciRnada SRU Sedal;

F) RyWXlRV R ilXVWUaciRneV en dRnde Ve SURmXeYa la higiene SeUVRnal, haciendR hincaSip en el
laYadR de manRV deVSXpV del XVR de lRV VaniWaUiRV;

5.3.9 La YenWilaciyn debe eYiWaU el calRU \ cRndenVaciyn de YaSRU e[ceViYRV, aVt cRmR la acXmXlaciyn de
hXmR \ SRlYR.

5.3.10 Si Ve cXenWa cRn inVWalaciRneV de aiUe acRndiciRnadR, Ve debe eYiWaU TXe laV WXbeUtaV \ WechRV
SURYRTXen gRWeRV VRbUe laV iUeaV dRnde laV maWeUiaV SUimaV, alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV
eVWpn e[SXeVWRV.

5.3.11 Se debe cRnWaU cRn ilXminaciyn TXe SeUmiWa la Ueali]aciyn de laV RSeUaciRneV de maneUa higipnica.

5.3.12 LRV fRcRV \ laV limSaUaV TXe SXedan cRnWaminaU alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV Vin
enYaVaU, en caVR de URWXUa R eVWallidR, deben cRnWaU cRn SURWecciyn R VeU de maWeUial TXe imSida VX
aVWillamienWR.

5.4 AOPDFHQDPLHQWR

5.4.1. LaV cRndiciRneV de almacenamienWR deben VeU adecXadaV al WiSR de maWeUia SUima, alimenWRV, bebidaV
R VXSlemenWRV alimenWiciRV TXe Ve manejen. Se debe cRnWaU cRn cRnWURleV TXe SUeYengan la cRnWaminaciyn
de lRV SURdXcWRV.

5.4.2 El almacenamienWR de deWeUgenWeV \ agenWeV de limSie]a R agenWeV TXtmicRV \ VXVWanciaV Wy[icaV, Ve
debe haceU en Xn lXgaU VeSaUadR \ delimiWadR de cXalTXieU iUea de maniSXlaciyn R almacenadR de maWeUiaV
SUimaV, alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV. LRV UeciSienWeV, fUaVcRV, bRWeV, bRlVaV de deWeUgenWeV
\ agenWeV de limSie]a R agenWeV TXtmicRV \ VXVWanciaV Wy[icaV, deben eVWaU ceUUadRV e idenWificadRV.

5.4.3 LaV maWeUiaV SUimaV, alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV, deben cRlRcaUVe en meVaV,
eVWibaV, WaUimaV, anaTXeleV, enWUeSaxRV, eVWUXcWXUa R cXalTXieU VXSeUficie limSia TXe eYiWe VX cRnWaminaciyn.

5.4.4 La cRlRcaciyn de maWeUiaV SUimaV, alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV Ve debe haceU de Wal
maneUa TXe SeUmiWa la ciUcXlaciyn del aiUe.

5.4.5 La eVWiba de SURdXcWRV debe Ueali]aUVe eYiWandR el URmSimienWR \ e[Xdaciyn de emSaTXeV \ enYRlWXUaV.

5.4.6 LRV imSlemenWRV R XWenViliRV WaleV cRmR eVcRbaV, WUaSeadRUeV, UecRgedRUeV, fibUaV \ cXalTXieU RWUR
emSleadR SaUa la limSie]a del eVWablecimienWR, deben almacenaUVe en Xn lXgaU eVSectficR de Wal maneUa TXe
Ve eYiWe la cRnWaminaciyn de laV maWeUiaV SUimaV, lRV alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV.

5.5 CRQWURO GH RSHUDFLRQHV

5.5.1 LRV eVWablecimienWRV SXeden inVWUXmenWaU Xn SiVWema de HACCP, en VX caVR Ve SXede WRmaU cRmR
gXta el aSpndice A de la SUeVenWe nRUma. CXandR la nRUma Rficial me[icana cRUUeVSRndienWe al SURdXcWR TXe
Ve SURceVa en el eVWablecimienWR lR eVWable]ca, VX inVWUXmenWaciyn VeUi RbligaWRUia.

5.5.2 LRV eTXiSRV de UefUigeUaciyn Ve deben manWeneU a Xna WemSeUaWXUa mi[ima de 7�C.

5.5.3 LRV eTXiSRV de cRngelaciyn Ve deben manWeneU a Xna WemSeUaWXUa TXe SeUmiWa la cRngelaciyn del
SURdXcWR.

5.5.4 Se debe eYiWaU la cRnWaminaciyn cUX]ada enWUe la maWeUia SUima, SURdXcWR en elabRUaciyn \ SURdXcWR
WeUminadR.

5.5.5. LRV alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV SURceVadRV nR deben eVWaU en cRnWacWR diUecWR cRn
lRV nR SURceVadRV, aXn cXandR UeTXieUan de laV miVmaV cRndiciRneV de WemSeUaWXUa R hXmedad SaUa VX
cRnVeUYaciyn.

5.5.6 El eVWablecimienWR SeUiydicamenWe debe daU Valida a SURdXcWRV \ maWeUialeV in~WileV, RbVRleWRV R fXeUa
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de eVSecificaciRneV.

5.6 CRQWURO GH PDWHULDV SULPDV

5.6.1 LRV eVWablecimienWRV TXe SUeSaUen R elabRUen alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV deben
inVSecciRnaU R claVificaU VXV maWeUiaV SUimaV e inVXmRV anWeV de la SURdXcciyn R elabRUaciyn del SURdXcWR.

5.6.2 NR XWili]aU maWeUiaV SUimaV TXe RVWenWen fecha de cadXcidad Yencida.

5.6.3 TeneU idenWificadaV VXV maWeUiaV SUimaV, e[ceSWR aTXellaV cX\a idenWificaciyn Vea eYidenWe.

5.6.4 SeSaUaU \ eliminaU del lXgaU laV maWeUiaV SUimaV TXe eYidenWemenWe nR Vean aSWaV, a fin de eYiWaU mal
XVR, cRnWaminaciRneV \ adXlWeUaciRneV.

5.6.5 CXandR aSliTXe, laV maWeUiaV SUimaV deben manWeneUVe en enYaVeV ceUUadRV SaUa eYiWaU VX SRVible
cRnWaminaciyn.

5.6.6 NR aceSWaU maWeUia SUima cXandR el enYaVe nR gaUanWice VX inWegUidad.

5.6.7 NR aceSWaU laV maWeUiaV SUimaV enliVWadaV en la Wabla NR 1, cXandR al cRUURbRUaU VXV caUacWeUtVWicaV
algXna de pVWaV cRUUeVSRnda a la de Uecha]R.

5.6.8 QXedan e[clXidRV de la aSlicaciyn del nXmeUal 5.6.7 laV fibUicaV de alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV
alimenWiciRV, laV cXaleV deben cXmSliU cRn el nXmeUal 6.6.1.
5.6.9. LaV maWeUiaV SUimaV, alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV, deben almacenaUVe de acXeUdR a
VX naWXUale]a e idenWificaUVe de maneUa Wal TXe Ve SeUmiWa aSlicaU Xn ViVWema de PEPS.
5.7 CRnWURl del enYaVadR
5.7.1 LRV enYaVeV \ UeciSienWeV TXe enWUen en cRnWacWR diUecWR cRn la maWeUia SUima, alimenWR, bebida R
VXSlemenWR alimenWiciR, Ve deben almacenaU SURWegidRV de SRlYR, llXYia, faXna nRciYa \ maWeUia e[WUaxa.
5.7.2 Se debe aVegXUaU TXe lRV enYaVeV Ve encXenWUen limSiRV, en VX caVR deVinfecWadRV \ en bXen eVWadR
anWeV de VX XVR.
5.7.3 LRV maWeUialeV de enYaVe SUimaUiRV deben VeU inRcXRV \ SURWegeU al SURdXcWR de cXalTXieU WiSR de
cRnWaminaciyn R daxR e[WeUiRU.
5.7.4 LRV maWeUialeV de emSaTXe \ enYaVeV de maWeUiaV SUimaV nR deben XWili]aUVe SaUa fineV difeUenWeV a lRV
TXe fXeURn deVWinadRV RUiginalmenWe, a menRV TXe Ve eliminen laV eWiTXeWaV, laV le\endaV \ Ve habiliWen SaUa
el nXeYR XVR en fRUma cRUUecWa.
5.7.5 LRV UeciSienWeV R enYaVeV YactRV TXe cRnWXYieURn medicamenWRV, SlagXicidaV, agenWeV de limSie]a,
agenWeV de deVinfecciyn R cXalTXieU VXVWancia Wy[ica, nR deben VeU UeXWili]adRV SaUa alimenWRV, bebidaV R
VXSlemenWRV alimenWiciRV \ deben VeU diVSXeVWRV de maneUa Wal TXe nR Vean Xn UieVgR de cRnWaminaciyn a laV
maWeUiaV SUimaV, SURdXcWRV \ maWeUialeV de emSaTXe.
5.8 CRnWURl del agXa en cRnWacWR cRn lRV alimenWRV
5.8.1. El agXa TXe eVWp en cRnWacWR diUecWR cRn alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV, maWeUiaV
SUimaV, VXSeUficieV en cRnWacWR cRn el miVmR, enYaVe SUimaUiR R aTXella SaUa elabRUaU hielR debe VeU SRWable
\ cXmSliU cRn lRV ltmiWeV SeUmiVibleV de clRUR UeVidXal libUe \ de RUganiVmRV cRlifRUmeV WRWaleV \ fecaleV
eVWablecidRV en la MRdificaciyn a la NOM-127-SSA1-1994, ciWada en al aSaUWadR de UefeUenciaV, debiendR
lleYaUVe Xn UegiVWUR diaUiR del cRnWenidR de clRUR UeVidXal libUe.
5.8.2 En caVR de TXe nR Ve cXenWe cRn la dRcXmenWaciyn TXe demXeVWUe el cXmSlimienWR del SXnWR anWeUiRU,
Ve debeUi XWili]aU Xna fXenWe alWeUna R WRmaU laV medidaV neceVaUiaV SaUa haceUla SRWable anWeV de axadiUla a
lRV alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV R de WUanVfRUmaUla en hielR SaUa enfUiaU lRV alimenWRV,
bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV.
5.8.3. El YaSRU XWili]adR en VXSeUficieV TXe eVWpn en cRnWacWR diUecWR cRn laV maWeUiaV SUimaV, alimenWRV,
bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV, nR debe cRnWeneU ningXna VXVWancia TXe SXeda UeSUeVenWaU UieVgR a la
ValXd R cRnWaminaU al SURdXcWR.
5.9 ManWenimienWR \ limSie]a
5.9.1 LRV eTXiSRV \ XWenViliRV deben eVWaU en bXenaV cRndiciRneV de fXnciRnamienWR.
5.9.2 DeVSXpV del manWenimienWR R UeSaUaciyn del eTXiSR Ve debe inVSecciRnaU cRn el fin de eliminaU UeVidXRV
de lRV maWeUialeV emSleadRV SaUa dichR RbjeWiYR. El eTXiSR debe eVWaU limSiR \ deVinfecWadR SUeYiR a VX XVR
en el iUea de SURdXcciyn.
5.9.3 Al lXbUicaU lRV eTXiSRV Ve debe eYiWaU la cRnWaminaciyn de lRV SURdXcWRV TXe Ve SURceVan.
5.9.4 Se deben emSleaU lXbUicanWeV gUadR alimenWiciR en eTXiSRV R SaUWeV TXe eVWpn en cRnWacWR diUecWR cRn
el SURdXcWR, maWeUiaV SUimaV, enYaVe SUimaUiR, SURdXcWR en SURceVR R SURdXcWR WeUminadR Vin enYaVaU.
5.9.5 LaV inVWalaciRneV (inclXidRV WechR, SXeUWaV, SaUedeV \ SiVR), baxRV, ciVWeUnaV, WinacRV \ mRbiliaUiR deben
manWeneUVe limSiRV.
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5.9.6 LaV XniRneV en laV VXSeUficieV de SiVRV R SaUedeV UecXbieUWaV cRn maWeUialeV nR cRnWinXRV en laV iUeaV
de SURdXcciyn R elabRUaciyn de alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV deben SeUmiWiU VX limSie]a.
5.9.7 LRV baxRV deben eVWaU limSiRV \ deVinfecWadRV \ nR deben XWili]aUVe cRmR bRdega R SaUa fineV diVWinWRV
SaUa lRV TXe eVWin deVWinadRV.
5.9.8 LRV agenWeV de limSie]a SaUa lRV eTXiSRV \ XWenViliRV deben XWili]aUVe de acXeUdR a laV inVWUXcciRneV del
fabUicanWe R de lRV SURcedimienWRV inWeUnRV TXe gaUanWicen VX efecWiYidad, eYiWandR TXe enWUen en cRnWacWR
diUecWR cRn maWeUiaV SUimaV, SURdXcWR en SURceVR, SURdXcWR WeUminadR Vin enYaVaU R maWeUial de emSaTXe.
5.9.9 LRV agenWeV de deVinfecciyn SaUa lRV eTXiSRV \ XWenViliRV deben XWili]aUVe de acXeUdR a laV
inVWUXcciRneV del fabUicanWe R de lRV SURcedimienWRV inWeUnRV TXe gaUanWicen VX efecWiYidad.
5.9.10 La limSie]a \ deVinfecciyn deben VaWiVfaceU laV neceVidadeV del SURceVR \ del SURdXcWR de TXe Ve
WUaWe.
5.9.11. El eTXiSR \ lRV XWenViliRV deben limSiaUVe de acXeUdR cRn laV neceVidadeV eVSectficaV del SURceVR \
del SURdXcWR TXe Ve WUaWe.
5.10 CRnWURl de SlagaV
5.10.1 El cRnWURl de SlagaV eV aSlicable a WRdaV laV iUeaV del eVWablecimienWR inclX\endR el WUanVSRUWe de
alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV.
5.10.2 NR Ve debe SeUmiWiU la SUeVencia de animaleV dRmpVWicRV, ni maVcRWaV denWUR de laV iUeaV de
SURdXcciyn R elabRUaciyn de lRV SURdXcWRV.
5.10.3 Se deben WRmaU medidaV SUeYenWiYaV SaUa UedXciU laV SURbabilidadeV de infeVWaciyn \ de eVWa fRUma
limiWaU el XVR de SlagXicidaV.
5.10.4 Debe eYiWaUVe TXe en lRV SaWiRV del eVWablecimienWR e[iVWan cRndiciRneV TXe SXedan RcaViRnaU
cRnWaminaciyn del SURdXcWR \ SURlifeUaciyn de SlagaV, WaleV cRmR: eTXiSR en deVXVR, deVSeUdiciRV \ chaWaUUa,
male]a R hieUbaV, enchaUcamienWR SRU dUenaje inVXficienWe R inadecXadR.
5.10.5 LRV dUenajeV deben WeneU cXbieUWa aSURSiada SaUa eYiWaU la enWUada de SlagaV SURYenienWeV del
alcanWaUilladR R iUeaV e[WeUnaV.
5.10.6 En laV iUeaV de SURceVR nR debe encRnWUaUVe eYidencia de la SUeVencia de SlagaV R faXna nRciYa.
5.10.7 Cada eVWablecimienWR debe WeneU Xn ViVWema R Xn Slan SaUa el cRnWURl de SlagaV \ eUUadicaciyn de
faXna nRciYa, inclXidRV lRV YehtcXlRV de acaUUeR \ UeSaUWR SURSiRV.
5.10.8 En caVR de TXe algXna Slaga inYada el eVWablecimienWR, deben adRSWaUVe medidaV de cRnWURl SaUa VX
eliminaciyn SRU cRnWUaWaciyn de VeUYiciRV de cRnWURl de SlagaV R aXWRaSlicaciyn, en ambRV caVRV Ve debe
cRnWaU cRn licencia VaniWaUia.
5.10.9 LRV SlagXicidaV emSleadRV deben cRnWaU cRn UegiVWUR emiWidR SRU la aXWRUidad cRmSeWenWe.
5.10.10 LRV SlagXicidaV deben manWeneUVe en Xn iUea, cRnWenedRU R mXeble aiVladR \ cRn acceVR
UeVWUingidR, en UeciSienWeV claUamenWe idenWificadRV \ libUeV de cXalTXieU fXga, de cRnfRUmidad cRn lR TXe Ve
eVWablece en laV diVSRViciRneV legaleV aSlicableV.
5.10.11 En caVR de cRnWUaWaU lRV VeUYiciRV de Xna emSUeVa, Ve debe cRnWaU cRn ceUWificadR R cRnVWancia del
VeUYiciR SURSRUciRnadR SRU la miVma. En el caVR de aXWRaSlicaciyn, Ve debe lleYaU Xn UegiVWUR. En ambRV
caVRV debe cRnVWaU el n~meUR de licencia VaniWaUia e[Sedida SRU la aXWRUidad cRUUeVSRndienWe.
5.11 ManejR de UeVidXRV
5.11.1 Se deben adRSWaU medidaV SaUa la UemRciyn SeUiydica \ el almacenamienWR de lRV UeVidXRV. NR debeUi
SeUmiWiUVe la acXmXlaciyn de UeVidXRV, ValYR en la medida en TXe Vea ineYiWable SaUa el fXnciRnamienWR de laV
inVWalaciRneV.
5.11.2 LRV UeVidXRV geneUadRV dXUanWe la SURdXcciyn R elabRUaciyn deben UeWiUaUVe de laV iUeaV de RSeUaciyn
cada Ye] TXe Vea neceVaUiR R SRU lR menRV Xna Ye] al dta.
5.11.3 Se debe cRnWaU cRn UeciSienWeV idenWificadRV \ cRn WaSa SaUa lRV UeVidXRV.
5.12 SalXd e higiene del SeUVRnal
5.12.1 Debe e[clXiUVe de cXalTXieU RSeUaciyn en la TXe SXeda cRnWaminaU al SURdXcWR, a cXalTXieU SeUVRna
TXe SUeVenWe VignRV cRmR: WRV fUecXenWe, VecUeciyn naVal, diaUUea, YymiWR, fiebUe, icWeUicia R leViRneV en iUeaV
cRUSRUaleV TXe enWUen en cRnWacWR diUecWR cRn lRV alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV. SRlR SRdUi
UeincRUSRUaUVe a VXV acWiYidadeV haVWa TXe Ve encXenWUe Vana R eVWRV VignRV ha\an deVaSaUecidR.
5.12.2 El SeUVRnal debe SUeVenWaUVe aVeadR al iUea de WUabajR, cRn URSa \ cal]adR limSiRV.
5.12.3 Al iniciaU la jRUnada de WUabajR, la URSa de WUabajR debe eVWaU limSia e tnWegUa.
5.12.4 Al iniciR de laV labRUeV, al UegUeVaU de cada aXVencia \ en cXalTXieU mRmenWR cXandR laV manRV
SXedan eVWaU VXciaV R cRnWaminadaV, WRda SeUVRna TXe RSeUe en laV iUeaV de SURdXcciyn R elabRUaciyn, R
TXe eVWp en cRnWacWR diUecWR cRn maWeUiaV SUimaV, enYaVe SUimaUiR, alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV
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alimenWiciRV, debe laYaUVe laV manRV, de la VigXienWe maneUa:
D) EnjXagaUVe laV manRV cRn agXa, aSlicaU jabyn R deWeUgenWe. En caVR de TXe el jabyn R
deWeUgenWe Vea ltTXidR debe aSlicaUVe medianWe Xn dRVificadRU \ nR eVWaU en UeciSienWeV deVWaSadRV;
E) FURWaUVe YigRURVamenWe la VXSeUficie de laV manRV \ enWUe lRV dedRV. PaUa el laYadR de laV
XxaV Ve SXede XWili]aU ceSillR. CXandR Ve XWilice XnifRUme cRn mangaV cRUWaV, el laYadR VeUi haVWa la
alWXUa de lRV cRdRV;
F) EnjXagaUVe cRn agXa limSia, cXidandR TXe nR TXeden UeVWRV de jabyn R deWeUgenWe.
PRVWeUiRUmenWe SXede XWili]aUVe VRlXciyn deVinfecWanWe;
G) SecaUVe cRn WRallaV deVechableV R diVSRViWiYRV de VecadR cRn aiUe calienWe.

5.12.5 Si Ve emSlean gXanWeV, pVWRV deben manWeneUVe limSiRV e tnWegURV. El XVR de gXanWeV nR e[ime el
laYadR de laV manRV anWeV de VX cRlRcaciyn.

5.12.6 La URSa \ RbjeWRV SeUVRnaleV debeUin gXaUdaUVe fXeUa de laV iUeaV de SURdXcciyn R elabRUaciyn de
alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV.

5.12.7 NR Ve SeUmiWe fXmaU, cRmeU, bebeU, eVcXSiU R maVcaU en laV iUeaV dRnde Ve enWUa en cRnWacWR diUecWR
cRn alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV, maWeUiaV SUimaV \ enYaVe SUimaUiR. EYiWaU eVWRUnXdaU R
WRVeU VRbUe el SURdXcWR.

5.13 TUanVSRUWe

5.13.1 LRV alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV, deben VeU WUanVSRUWadRV en cRndiciRneV TXe eYiWen
VX cRnWaminaciyn.

5.13.2 Se deben SURWegeU lRV alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV de la cRnWaminaciyn SRU SlagaV R
de cRnWaminanWeV ftVicRV, TXtmicRV R biRlygicRV dXUanWe el WUanVSRUWe.

5.13.3 LRV alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV TXe UeTXieUen UefUigeUaciyn R cRngelaciyn deben
WUanVSRUWaUVe de Wal fRUma TXe Ve manWengan laV WemSeUaWXUaV eVSectficaV R UecRmendadaV SRU el fabUicanWe
R SURdXcWRU.

5.13.4 LRV YehtcXlRV deben eVWaU limSiRV SaUa eYiWaU la cRnWaminaciyn de alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV
alimenWiciRV.

5.14 CaSaciWaciyn

5.14.1 TRdR el SeUVRnal TXe RSeUe en laV iUeaV de SURdXcciyn R elabRUaciyn debe caSaciWaUVe en laV bXenaV
SUicWicaV de higiene, SRU lR menRV Xna Ye] al axR.

5.14.2 La caSaciWaciyn debe inclXiU:

D) Higiene SeUVRnal, XVR cRUUecWR de la indXmenWaUia de WUabajR \ laYadR de laV manRV;

E) La naWXUale]a de lRV SURdXcWRV, en SaUWicXlaU VX caSacidad SaUa el deVaUURllR de lRV
micURRUganiVmRV SaWygenRV R de deVcRmSRViciyn;

F) La fRUma en TXe Ve SURceVan lRV alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV cRnVideUandR
la SURbabilidad de cRnWaminaciyn;

G) El gUadR \ WiSR de SURdXcciyn R de SUeSaUaciyn SRVWeUiRU anWeV del cRnVXmR final;

H) LaV cRndiciRneV en laV TXe Ve deban UecibiU \ almacenaU laV maWeUiaV SUimaV, alimenWRV,
bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV;

I) El WiemSR TXe Ve SUeYea TXe WUanVcXUUiUi anWeV del cRnVXmR;

J) ReSeUcXViyn de Xn SURdXcWR cRnWaminadR en la ValXd del cRnVXmidRU, \

K) El cRnRcimienWR de la SUeVenWe NOM, Veg~n cRUUeVSRnda.

6. FiEULFDV GH DOLPHQWRV, EHELGDV R VXSOHPHQWRV DOLPHQWLFLRV
LaV fibUicaV de alimenWRV, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV ademiV de cXmSliU cRn lR eVWablecidR en el
caStWXlR 5, deben cXmSliU cRn eVWe caStWXlR:

6.1 InVWalaciRneV \ iUeaV

6.1.1 DebeUi diVSRneUVe de iUeaV eVSectficaV SaUa el almacenamienWR de maWeUiaV SUimaV, SURdXcWR en
elabRUaciyn, SURdXcWR WeUminadR, en cXaUenWena, deYRlXciRneV, SURdXcWRV Uecha]adRV R cadXcRV.

6.1.2 Se debe cRnWaU cRn Xn iUea eVSectfica SaUa el deSyViWR WemSRUal de lRV UeVidXRV delimiWada \ VeSaUada
del iUea de SURdXcciyn.

6.1.3 LRV SiVRV, SaUedeV \ WechRV de laV iUeaV de SURdXcciyn deben VeU liVRV, laYableV \ Vin gUieWaV R URWXUaV.
LRV SiVRV deben WeneU decliYe VXficienWe hacia laV cRladeUaV SaUa eYiWaU enchaUcamienWRV.
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6.2 ETXLSR \ XWHQVLOLRV
6.2.1 LRV UeciSienWeV XbicadRV en laV iUeaV de SURdXcciyn deben de idenWificaUVe \ VeU de maWeUial de ficil
limSie]a.

6.2.2 LRV eTXiSRV SaUa SURceVR WpUmicR deben cRnWaU cRn WeUmymeWUR R diVSRViWiYR SaUa UegiVWUR de
WemSeUaWXUa cRlRcadRV en Xn lXgaU acceVible SaUa VX mRniWRUeR \ lecWXUa.

6.3 6HUYLFLRV
6.3.1 LaV WaUjaV SaUa laYadR de XWenViliRV TXe Wengan cRnWacWR diUecWR cRn alimenWRV, maWeUiaV SUimaV,
SURdXcWR en SURdXcciyn, bebidaV R VXSlemenWRV alimenWiciRV deben VeU de XVR e[clXViYR SaUa eVWe SURSyViWR.
6.3.2 LRV aUWtcXlRV emSleadRV SaUa la limSie]a deben laYaUVe en Xn lXgaU e[clXViYR SaUa eVWe fin.
6.3.3 Se debe cRnWaU cRn eVWaciRneV de laYadR R de deVinfecciyn SaUa el SeUVRnal, acceVibleV al iUea de
SURdXcciyn.
6.3.4 LaV eVWaciRneV de deVinfecciyn SRdUin WeneU inVWalaciyn de agXa.
6.3.5 LaV eVWaciRneV de laYadR SRdUin VeU de acciRnamienWR manXal \ deben eVWaU eTXiSadaV cRn agXa,
jabyn R deWeUgenWe \ deVinfecWanWe, WRallaV deVechableV R diVSRViWiYR de VecadR SRU aiUe calienWe \/R deSyViWR
SaUa WRallaV cRn WaSa RVcilanWe R cRn acciyn de Sedal.16

De eVWa fRUPa, OaV QRUPaV de biRVegXUidad aQWe Oa VaOXd hXPaQa VRQ iPSRUWaQWeV a

Oa hRUa de eOabRUaU SURdXcWRV baVadRV eQ SOaQWaV SRU Oa biRWecQRORgìa, SeUR

cRQVideUR TXe WaPbiÜQ Ve debe WeQeU eQ cXeQWa eO iPSacWR PediRaPbieQWaO de

eVWRV SURdXcWRV eQ cRPSaUaciĂQ cRQ ORV de RUigeQ aQiPaO.

1.1 ReOeYaQcia ecROĂgica de OaV SURSXeVWaV SOaQW baVed

EV iPSRUWaQWe UeVaOWaU TXe, Oa iQdXVWUia cÈUQica eV XQR de ORV SUiQciSaOeV

geQeUadRUeV de gaVeV de efecWR iQYeUQadeUR, SegěQ Oa OUgaQi]aciĂQ de OaV

NaciRQeV UQidaV SaUa Oa AOiPeQWaciĂQ \ Oa AgUicXOWXUa (FAO), eO VecWRU cÈUQicR ePiWe

PÈV gaVeV de efecWR iQYeUQadeUR TXe WRdR eO WUaQVSRUWe PXQdiaO MXQWR (14,5% deO

WRWaO de ePiViRQeV).17

EO UÈSidR deVaUUROOR de Oa gaQadeUìa ha eMeUcidR XQa SUeViĂQ cada Ye] Pa\RU VRbUe

ORV UecXUVRV QaWXUaOeV: OaV WieUUaV de SaVWRUeR Ve eQfUeQWaQ a Oa aPeQa]a de

17DaWR e[WUatdR el 25-05-2021
de:hWWSV://ZZZ.XY.m[/cRaW]a/cRRUdVXVWcRaW]a/geneUal/laV-gUaYeV-cRnVecXenciaV-ambienWaleV-del-cRn
VXmR-de-caUne/#:a:We[W=%C2%ABLa%20indXVWUia%20c%C3%A1Unica%20eV%20XnR,del%20WRWal%2
0de%20emiViRneV

16 hWWSV://ZZZ.dRf.gRb.m[/nRUmaVOficialeV/3980/ValXd/ValXd.hWm
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degUadaciĂQ, ORV UecXUVRV hìdUicRV VRQ cada Ye] PÈV eVcaVRV, Oa cRQWaPiQaciĂQ deO

aiUe, eO agXa \ eO VXeOR eV cada Ye] PÈV gUaYe \ ORV UecXUVRV fRUUaMeURV VRQ cada Ye]

PÈV OiPiWadRV. Debe adaSWaUVe a OaV cRQdiciRQeV ORcaOeV. LRV UecXUVRV geQÜWicRV

QR Ve haQ deVaUUROOadR \ Ve eVWÈQ SeUdieQdR, \ QR ha\ VXıcieQWe iQfRUPaciĂQ SaUa

haceU OaV QeceVaUiaV \ cRUUecWaV adaSWaciRQeV a Oa iQdXVWUia gaQadeUa SaUa

adaSWaUVe a ORV UÈSidRV caPbiRV deO PeUcadR \ OaV cRQdiciRQeV de cRPeUciaOi]aciĂQ

de ORV UecXUVRV. La WUaQViciĂQ deciViYa a Oa SURdXcciĂQ iQdXVWUiaO UeTXieUe XQa Pa\RU

caSacidad de SURceVaPieQWR de aOiPeQWRV \ aO PiVPR WiePSR geQeUa PÈV deVechRV

aQiPaOeV, TXe SXedeQ caXVaU cRQWaPiQaciĂQ deO agXa Vi QR Ve PaQeMaQ

adecXadaPeQWe.18

EQ aOgXQRV SaìVeV, ORV SRVibOeV efecWRV QegaWiYRV de Oa gaQadeUìa haQ cRQdXcidR a

Oa eOabRUaciĂQ de Oe\eV \ QRUPaV VRbUe Oa PaWeUia. AViPiVPR, Ve haQ aSURbadR XQa

VeUie de cĂdigRV VRbUe bXeQaV SUÈcWicaV agUìcROaV cRQ eO ıQ de VeUYiU de gXìa a ORV

SURdXcWRUeV agURSecXaUiRV eQ PÜWRdRV de XVR de feUWiOi]aQWeV \ eVWiÜUcRO aQiPaO

TXe PaQWeQgaQ eO UeQdiPieQWR de ORV SaVWRV fRUUaMeURV SURWegieQdR aO PiVPR

WiePSR ORV UecXUVRV de agXaV \ VXeORV.

PRINCIPALES TRAYECTORIAS DE EMISI�N

EO gUXeVR de OaV ePiViRQeV de GEI SURcedeQ de cXaWUR caWegRUìaV SUiQciSaOeV de

SURceVRV: feUPeQWaciĂQ eQWÜUica, PaQeMR deO eVWiÜUcRO, SURdXcciĂQ de SieQVRV \

cRQVXPR de eQeUgìa.

EPLVLRQHV GH CH4 SURYHQLHQWHV GH Oa IHUPHQWaFLĂQ HQWÜULFa. LRV aQiPaOeV

UXPiaQWeV (YacXQRV, běfaORV, RYiQRV \ caSUiQRV) SURdXceQ CH4 cRPR SaUWe de VX

SURceVR digeVWiYR. EQ eO UXPeQ (eVWĂPagR) de ORV UXPiaQWeV, Oa feUPeQWaciĂQ

PicURbiaQa deVcRPSRQe ORV hidUaWRV de caUbRQR eQ PROÜcXOaV ViPSOeV TXe ORV

aQiPaOeV SXedeQ digeUiU. EO CH4 eV XQ VXbSURdXcWR de eVWe SURceVR. LaV SRcaV

18DaWR e[WUatdR el 02-06-2021 de hWWS://ZZZ.faR.RUg/3/i3437V/i3437V.Sdf
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UaciRQeV digeVWibOeV (eV deciU, ıbURVaV) geQeUaQ ePiViRQeV eOeYadaV de CH4 SRU

XQidad de eQeUgìa iQgeUida. LaV eVSecieV QR UXPiaQWeV, cRPR ORV ceUdRV, WaPbiÜQ

SURdXceQ CH4, SeUR eQ caQWidadeV PXchR PeQRUeV EQ eVWa eYaOXaciĂQ Ve iQcOX\e

Oa feUPeQWaciĂQ eQWÜUica de YacXQRV, běfaORV, SeTXeþRV UXPiaQWeV \ ceUdRV, SeUR

QR Oa de aYeV

LaV HPLVLRQHV GH CH4 \ N2O SURYHQLHQWHV GH Oa JHVWLĂQ GHO HVWLÜUFRO. EO

eVWiÜUcRO cRQWieQe dRV cRPSRQeQWeV TXìPicRV TXe SXedeQ SURdXciU ePiViRQeV de

GEI dXUaQWe eO aOPaceQaPieQWR \ Oa eOabRUaciĂQ: Oa PaWeUia RUgÈQica TXe Ve SXede

cRQYeUWiU eQ CH4 \ eO QiWUĂgeQR TXe SURdXceQ ePiViRQeV de N2O. EO CH4 Ve

SURdXce a SaUWiU de Oa deVcRPSRViciĂQ aQaeUĂbica deO PaWeUiaO RUgÈQicR. EVWR

RcXUUe SUiQciSaOPeQWe cXaQdR Ve PaQeMa eVWiÜUcRO eQ fRUPa OìTXida, cRPR eQ OaV

OagXQaV SURfXQdaV R WaQTXeV de cRQVeUYaciĂQ. DXUaQWe eO aOPaceQaPieQWR R Oa

eOabRUaciĂQ, eO QiWUĂgeQR Ve OibeUa eQ VX Pa\RU SaUWe eQ Oa aWPĂVfeUa cRPR

aPRQìacR (NH3) TXe SRVWeUiRUPeQWe SXede WUaQVfRUPaUVe eQ N2O (ePiViRQeV

iQdiUecWaV).

EPLVLRQHV GH CO2 \ N2O SURYHQLHQWHV GH Oa SURGXFFLĂQ, HOabRUaFLĂQ \

WUaQVSRUWH GH SLHQVRV. LaV ePiViRQeV de CO2 Ve deUiYaQ de Oa e[SaQViĂQ de ORV

cXOWiYRV fRUUaMeURV \ ORV SaVWi]aOeV eQ ORV hÈbiWaW QaWXUaOeV, TXe RcaViRQa Oa

R[idaciĂQ deO caUbRQR eQ eO VXeOR \ Oa YegeWaciĂQ. TaPbiÜQ Ve deUiYaQ de Oa

XWiOi]aciĂQ de cRPbXVWibOeV fĂViOeV SaUa Oa fabUicaciĂQ de feUWiOi]aQWeV, \ de Oa

eOabRUaciĂQ \ eO WUaQVSRUWe de SieQVRV. LaV ePiViRQeV de N2O Ve RUigiQaQ a SaUWiU

deO XVR de feUWiOi]aQWeV (RUgÈQicR R iQRUgÈQicR) SaUa Oa SURdXcciĂQ de SieQVRV \

deO deSĂViWR diUecWR deO eVWiÜUcRO VRbUe ORV SaVWi]aOeV R dXUaQWe eO PaQeMR deO

eVWiÜUcRO \ VX aSOicaciĂQ a ORV caPSRV de cXOWiYR. LaV ePiViRQeV diUecWaV R

iQdiUecWaV de N2O SXedeQ YaUiaU cRQVideUabOePeQWe VegěQ Oa WePSeUaWXUa \

hXPedad iPSeUaQWeV dXUaQWe Oa aSOicaciĂQ; SRU cRQVigXieQWe, VX cXaQWiıcaciĂQ

eVWÈ VXMeWa a XQa gUaQ iQceUWidXPbUe.

19

19DaWR e[WUatdR el 23-05-2021 de: hWWS://ZZZ.faR.RUg/3/i3437V/i3437V.Sdf

21
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FUENTES PRINCIPALES DE EMISI�N

LaV ePiViRQeV SURYeQieQWeV de Oa SURdXcciĂQ, eOabRUaciĂQ \ WUaQVSRUWe de SieQVRV

UeSUeVeQWaQ aOUededRU deO 45% de OaV ePiViRQeV deO VecWRU. La feUWiOi]aciĂQ de ORV

cXOWiYRV fRUUaMeURV \ eO deSĂViWR deO eVWiÜUcRO VRbUe ORV SaVWi]aOeV SURdXceQ

caQWidadeV iPSRUWaQWeV de ePiViRQeV de N2O, TXe MXQWaV UeSUeVeQWaQ ceUca de Oa

PiWad de OaV ePiViRQeV UeOaciRQadaV cRQ ORV SieQVRV (eVWR eV, XQ cXaUWR de OaV

ePiViRQeV WRWaOeV deO VecWRU). ASUR[iPadaPeQWe XQ cXaUWR de OaV ePiViRQeV

UeOaciRQadaV cRQ ORV SieQVRV (PeQRV deO 10% de OaV ePiViRQeV deO VecWRU) gXaUdaQ

UeOaciĂQ cRQ XQ caPbiR de XVR de Oa WieUUa .20

DichR OR aQWeUiRU, eYideQciaQdR eO gUaQ iPSacWR QegaWiYR TXe Oa iQdXVWUia SecXaUia

WieQe VRbUe eO PediR aPbieQWe \ VXV UecXUVRV, SRdePRV dedXciU TXe XQ

decUePeQWR iPSRUWaQWe eQ eO cRQVXPR de dichRV SURdXcWRV geQeUaUìaQ XQ caPbiR

ecROĂgicR faYRUabOe. ATXì eQWUaUìa eQ PaUcha eO UÜgiPeQ aOiPeQWiciR de

SOaQW-baVed, dÈQdRQRV XQa aOWeUQaWiYa VaOXdabOe \ PÈV aPabOe cRQ eO PediR

aPbieQWe.

1.2 ReOeYaQcia eQ Oa VaOXd hXPaQa de OaV SURSXeVWa SOaQW baVed

PRU RWUa SaUWe, OaV dieWaV YegeWaUiaQaV Ve aVRciaQ cRQ fUecXeQcia a diYeUVaV YeQWaMaV

SaUa Oa VaOXd, cRPR VRQ ORV QiYeOeV PÈV baMRV de cROeVWeURO VaQgXìQeR, XQ PeQRU

UieVgR de eQfeUPedad caUdìaca, QiYeOeV PÈV baMRV de SUeViĂQ VaQgXìQea, \ XQ

PeQRU UieVgR de hiSeUWeQViĂQ \ diabeWeV WiSR 2. EQ geQeUaO, Ve ha cRQVideUadR TXe

OaV SeUVRQaV YegeWaUiaQaV WieQdeQ a SUeVeQWaU XQ ìQdice de PaVa cRUSRUaO (IMC)

PÈV baMR \ WaVaV de cÈQceU PÈV baMaV.21

Se SXede VeþaOaU TXe XQa dieWa YegeWaUiaQa eV XQa dieWa TXe QR iQcOX\e caUQe (\a

Vea caUQe URMa, aYeV R SeVcadR). PeUR, VegěQ eO gUadR de WROeUaQcia de RWURV

21DaWR e[WUatdR el 23-05-2021 de: hWWSV://XniRnYegeWaUiana.RUg/dieWaV-YegeWaUianaV-SRVWXUa-de-la-ada/
20DaWR e[WUatdR el 23-05-2021 de: hWWS://ZZZ.faR.RUg/3/i3437V/i3437V.Sdf
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SURdXcWRV deUiYadR de aQiPaOeV, eV SRVibOe diVWiQgXiU cXaWUR WiSRV SUiQciSaOeV de

cRPida YegeWaUiaQa:

1) DieWa VegaQa: eV aTXeOOa dieWa baVada eQ aOiPeQWRV de RUigeQ YegeWaO

2) DieWa OacWR-YegeWaUiaQa: baVada eQ aOiPeQWRV de RUigeQ YegeWaO \ SURdXcWRV

OÈcWeRV

3) DieWa RYR-YegeWaUiaQa: baVada eQ aOiPeQWRV YegeWaOeV \ hXeYR.

4) DieWa RYR-OacWR-YegeWaUiaQa: baVada eQ aOiPeQWRV YegeWaOeV, OÈcWeRV \ hXeYRV.

AO cRPSaUaU OaV dieWaV baVadaV eQ eO VRbUecRQVXPR de SURdXcWRV de RUigeQ aQiPaO

\ OaV dieWaV YegeWaUiaQaV R YegaQaV Ve ePiWieURQ eVWRV UeVXOWadRV:

LaV eQfeUPedadeV caUdiRYaVcXOaUeV (ECV) VRQ Oa SUiPeUa caXVa de PRUWaOidad eQ Oa

Pa\RUìa de ORV SaìVeV RccideQWaOeV \ Ve eVWÈ cRQYiUWieQdR WaPbiÜQ eQ Oa SUiPeUa

caXVa eQ ORV SaìVeV eQ deVaUUROOR (LĂSe] \ MXUUa\, 1998). EO e[WeQVR eVWXdiR de

cRhRUWeV eXURSeR VRbUe cÈQceU \ QXWUiciĂQ EPIC-O[fRUd haOOĂ TXe Oa SRbOaciĂQ TXe

VigXe XQa dieWa YegeWaUiaQa, cRPSaUada cRQ Oa SRbOaciĂQ QR YegeWaUiaQa, WieQe XQ

UieVgR iQfeUiRU de PRUbiPRUWaOidad debida a OaV ECV (ASSOeb\, DaYe\ \ Ke\, 2002).

EVWRV UeVXOWadRV VRQ cRQViVWeQWeV cRQ RWURV eVWXdiRV aQWeUiRUeV de cRhRUWeV

(FUaVeU, 1999) \ XQ PeWaaQÈOiViV (Ke\ eW aO, 1999). LRV UeVXOWadRV Ve RbVeUYaQ

iQcOXVR aO aMXVWaU ORV daWRV SRU ìQdice de PaVa cRUSRUaO, hÈbiWR WabÈTXicR \ cOaVe

VRciaO.

EO facWRU biRTXìPicR de UieVgR PÈV iPSRUWaQWe de OaV ECV eV Oa cRQceQWUaciĂQ WRWaO

de cROeVWeURO eQ VaQgUe. EVWR Ve debe, VRbUe WRdR, aO cROeVWeURO de OiSRSURWeìQaV de

baMa deQVidad (LBD). EQ QXPeURVRV eVWXdiRV Ve ha cRQVWaWadR TXe ORV

YHJHWaULaQRV WLHQHQ QLYHOHV PHQRUHV GH FROHVWHURO WRWaO \ GH FROHVWHURO GH LBD

(BXUU, BaWeV, FehiO\ \ SW LegeU, 1981; ThRURgRRd, CaUWeU, BeQıeOd, McPheUVRQ \

MaQQ, 1987; eQWUe RWURV). E[iVWeQ iQcOXVR eVWXdiRV de iQWeUYeQciRQeV TXe

dePXeVWUaQ Oa UedXcciĂQ eQ ORV QiYeOeV de cROeVWeURO WUaV eO caPbiR a XQa dieWa

YegeWaUiaQa (DZ\eU, 1988; OUQiVh eW aO,1998).
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LRV efecWRV beQeıciRVRV de Oa dieWa YegeWaUiaQa aQWe OaV ECV Ve aWUibX\eQ a Oa

acciĂQ SURWecWRUa de QXWUieQWeV fUecXeQWeV eQ eVWe WiSR de dieWa, cRPR Oa ıbUa

VROXbOe, ORV fUXWRV VecRV, ORV eVWeUROeV YegeWaOeV, Oa VRMa, ORV ĲaYRQRideV \ RWURV

ıWRTXìPicRV. La ıbUa VROXbOe Ve ha cRPSURbadR UeSeWidaPeQWe TXe UedXce ORV

QiYeOeV de cROeVWeURO WRWaO \ de LBD (ADA, 2009). De PaQeUa ViPiOaU VXcede cRQ ORV

fUXWRV VecRV (KeOO\ \ SabaWÜ, 2006), ORV eVWeUROeV YegeWaOeV, TXe Ve eQcXeQWUaQ eQ

OaV OegXPbUeV, OaV VePiOOaV, ORV ceUeaOeV iQWegUaOeV \ ORV aceiWeV YegeWaOeV (KaWaQ eW

aO, 2003) \ Oa SURWeìQa de Oa VRMa (SiUWRUi, EbeUiQi \ AUQROdi, 2007). LRV ĲaYRQRideV \

RWURV ıWRTXìPicRV SaUeceQ SRVeeU efecWRV SURWecWRUeV cRPR aQWiR[idaQWeV (eQ Oa

UedXcciĂQ de Oa agUegaciĂQ SOaTXeWaUia \ Oa cRagXOaciĂQ VaQgXìQea), cRPR ageQWeV

aQWiiQĲaPaWRUiRV \ eQ Oa PeMRUa de Oa fXQciĂQ eQdRWeOiaO (LiX, 2003; PeUe]-Vi]caiQR,

DXaUWe \ AdUiaQViWR HaiQa, 2006).

La hiSeUWeQViĂQ. EO aXPeQWR de Oa SUeViĂQ aUWeUiaO diaVWĂOica eVWÈ OiQeaOPeQWe

UeOaciRQadR cRQ OaV ECV (MacMahRQ, PeWR, CXWOeU eW aO, 1990). DiYeUVaV

iQYeVWigaciRQeV haQ PRVWUadR TXe OaV SeUVRQaV YegeWaUiaQaV WieQeQ QiYeOeV de

hiSeUWeQViĂQ iQfeUiRUeV a OaV RPQìYRUaV (ASSOeb\ eW aO, 2002; FUaVeU, 1999) -\ OaV

YegaQiVWaV SaUece TXe aěQ PeQRUeV TXe OaV RWUaV YegeWaUiaQaV (FUaVeU, 2009). SiQ

ePbaUgR, aOgXQRV eVWXdiRV aQWeUiRUeV QR eQcRQWUaURQ WaQWa difeUeQcia eQWUe OaV

SRbOaciRQeV YegeWaUiaQaV \ OaV QR YegeWaUiaQaV eQ eVWe aVSecWR (WiOOiaPV, 1997;

MeOb\, TRRhe\ \ CebUicN, 1994). La APeUicaQ DieWeWic AVVRciaWiRQ, \ eQ eVSaþRO

AVRciaciĂQ APeUicaQa de DieWÜWica (ADA), ha VeþaOadR TXe eVWa diVSaUidad de

cRQcOXViRQeV SRdUìa debeUVe, SRU XQ OadR, aO iQfeUiRU ìQdice de PaVa cRUSRUaO (IMC)

de ORV YegeWaUiaQRV \, SRU RWUR, a OaV YaUiaQWeV de iQgeVWa dieWÜWica \ eVWiORV de Yida

eQWUe ORV gUXSRV de YegeWaUiaQRV (ADA, 2009). NR RbVWaQWe, ORV UeVXOWadRV deO

eVWXdiR eVWadRXQideQVe DASH (ASUR[LPacLRQeV DLeWÜWLcaV SaUa DeWeQeU Oa

HLSeUWeQVLĂQ) \ de OaV UeYiViRQeV de Oa ADA, dePXeVWUaQ TXe Oa iQgeVWa cRQVideUabOe

de fUXWa \ YeUdXUa (eQWUe 5 \ 10 UaciRQeV) UedXce VigQiıcaWiYaPeQWe Oa SUeViĂQ aUWeUiaO

(SacNV, ASSeO,  KRRUe  eW aO,  1999;  ADA, 2009).
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DiabeWeV. LRV daWRV cieQWìıcRV diVSRQibOeV VXgieUeQ TXe OaV dieWaV YegeWaUiaQaV

SXedeQ cRQfeUiU beQeıciRV SUeYeQWiYRV a OaV SeUVRQaV TXe SUeVeQWaQ UieVgRV de

deVaUUROOaU diabeWeV WiSR 2 (MaUVh, 2011). La SUeYaOeQcia de diabeWeV WiSR 2 eV

VigQiıcaWiYaPeQWe iQfeUiRU eQ Oa SRbOaciĂQ YegeWaUiaQa TXe eQ Oa RPQìYRUa

(TRQVWad, BXWOeU, YaQ \ FUaVeU, 2009). Se ha RbVeUYadR, iQcOXVR WUaV aMXVWaU ORV

daWRV SRU IMC, TXe Oa iQgeVWa de caUQe \ de caUQe SURceVada eV XQ facWRU de

UieVgR VigQiıcaWiYR SaUa SadeceU diabeWeV (VaQg, SiQgh, Lee \ Haddad, 2008). EO

eVWXdiR QRUWeaPeUicaQR WRPeQķV HeaOWK SWXd\ RbVeUYĂ WaPbiÜQ eVWR eQ

PXMeUeV \, adePÈV, WUaV aMXVWaU SRU iQgeVWa WRWaO de eQeUgìa \ eMeUciciR fìVicR

(SRQg, MaQVRQ, BXUiQg \ LiX, 2004). Se ha eQcRQWUadR TXe eO UieVgR

VigQiıcaWiYaPeQWe VXSeUiRU de diabeWeV eV PÈV SURQXQciadR cRQ eO cRQVXPR

fUecXeQWe de caUQeV SURceVadaV cRPR eO beicRQ \ ORV SeUUiWRV caOieQWeV (FXQg,

SchXO]e, MaQVRQ, WiOOeWW \ HX, 2004). E[iVWeQ diYeUVRV eVWXdiRV TXe aVRciaQ eO

PeQRU UieVgR de diabeWeV WiSR 2 cRQ Oa iQgeVWa cRQVideUabOe de YeUdXUaV,

ceUeaOeV iQWegUaOeV, OegXPbUeV \ fUXWRV VecRV (CUaig, 2010).22

CONSIDERACIONES NUTRIMENTALES EN LA DIETA VEGETARIANA

La cOaUa UeOaciĂQ eQWUe Oa aOiPeQWaciĂQ \ Oa VaOXd, QR SRcaV YeceV OOeYa a

SUegXQWaUVe VRbUe OaV UefeUeQciaV QXWUiPeQWaOeV TXe Ve debeQ VegXiU. SiQ

ePbaUgR, PXchRV e[SeUWRV agUegaQ TXe XQa dieWa baVada eQ SOaQWaV bieQ

SOaQeada RfUece WRdRV ORV QXWUieQWeV QeceVaUiRV.23 CieUWaPeQWe aOgXQaV SOaQWaV

cRQWieQeQ VigQiıcaWiYaPeQWe PÈV SURWeìQaV TXe RWUaV.

EQWUe ORV UeTXeUiPieQWRV diaUiRV SaUa XQa dieWa baVada eQ SOaQWaV Ve eQcXeQWUa:

23 DaWR e[WUatdR el 02-07-2021 de PRViWiRn Rf Whe AmeUican DieWeWic AVVRciaWiRn: VegeWaUian dieWV
: hWWSV://SXbmed.ncbi.nlm.nih.gRY/19562864/

22DaWR e[WUatdR el 20-05-2021 de:
hWWSV://XniRnYegeWaUiana.RUg/ZS-cRnWenW/XSlRadV/2017/09/IMPACTO_en_SALUD.Sdf
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PURWeìQa:

La SURWeìQa YegeWaO SXede VaWiVfaceU ORV UeTXeUiPieQWRV SURWeicRV ViePSUe TXe

Ve cRQVXPa XQa YaUiedad de aOiPeQWRV YegeWaOeV \ Ve cXbUaQ OaV QeceVidadeV

caOĂUicaV.

La iQYeVWigaciĂQ de Oa AVRciaciĂQ APeUicaQa de DieWÜWica (ADA) , iQdica TXe XQ

VXUWidR de aOiPeQWRV YegeWaOeV cRQVXPidRV a OR OaUgR deO dìa eV caSa] de

SURSRUciRQaU WRdRV ORV aPiQRÈcidRV eVeQciaOeV \ aVegXUaU XQa UeWeQciĂQ \ XQ

aSURYechaPieQWR adecXadR deO QiWUĂgeQR eQ adXOWRV VaQRV; SRU WaQWR, QR eV

QeceVaUiR cRQVXPiU SURWeìQaV cRPSOePeQWaUiaV eQ Oa PiVPa cRPida.

EQWUe OaV SURWeìQaV de RUigeQ YegeWaO PÈV aQWigXaV \ e[WeQdidaV SRU WRdR eO

SOaQeWa Ve eQcXeQWUaQ OaV OegXPbUeV, iQcOX\eQdR OaV UegiRQeV cRQ cOiPaWRORgìaV

e[WUePaV de caORU \ fUìR.

LEGUMBRES
ŔQUx SON LAS LEGUMBRES?
LaV LEGUMBRES VRQ XQ WiSR de cXOWiYR OegXPiQRVR TXe Ve cRVecha ěQicaPeQWe
SaUa RbWeQeU Oa VePiOOa Veca. LRV fUiMROeV, OaV OeQWeMaV \ ORV gXiVaQWeV VRQ ORV WiSRV
de OegXPbUeV PÈV cRQRcidaV \ cRQVXPidaV.
ŔPOR QUx SON IMPORTANTES?
➔ LaV OegXPbUeV cRQWUibX\eQ a Oa VegXUidad aOiPeQWaUia a WRdRV ORV QiYeOeV
➔ LaV OegXPbUeV WieQeQ XQ gUaQ YaORU QXWUiciRQaO
➔ LaV OegXPbUeV VRQ PX\ beQeıciRVaV SaUa Oa VaOXd
➔ LaV OegXPbUeV fRPeQWaQ Oa agUicXOWXUa VRVWeQibOe \ cRQWUibX\eQ a Oa

PiWigaciĂQ deO caPbiR cOiPÈWicR24

NUTRIENTES RELEVANTES EN LAS LEGUMBRES 25

LegXPbUeV (cRQ PÈV SURWeìQaV TXe Oa caUQe)
CRQWieQeQ PÈV de XQ 20 % de SURWeìQaV, aXQTXe aOgXQaV, cRPR ORV aOWUaPXceV \
Oa VRMa, caVi dRbOaQ eO SRUceQWaMe, PX\ SRU eQciPa de Oa caUQe. SRQ PX\ UicaV eQ
LiViQa e IVROeXciQa, aXQTXe OiPiWaQWeV eQ TUiSWĂfaQR SRU OR TXe cRPbiQaQ PX\ bieQ
cRQ ceUeaOeV, fUXWRV VecRV \ VePiOOaV. EV eO caVR de QXPeURVRV SOaWRV
WUadiciRQaOeV cRPR eO hXPPXV de gaUbaQ]RV \ VÜVaPR, OaV OeQWeMaV cRQ aUUR], OaV
MXdìaV cRQ Sicada de aOPeQdUaV, ORV fUiMROeV cRQ Paì]. EMePSOR de eOOR VRQ:

SRMa 36 % de SURWeìQa

25DaWR e[WUatdR el 02-06-2021 de
hWWSV://ZZZ.biRecRacWXal.cRm/2018/03/17/alimenWRV-maV-SURWeinaV-TXe-la-caUne/

24DaWR e[WUatdR el 02-06-2021 de hWWS://ZZZ.faR.RUg/3/bb029V/bb029V.Sdf
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AOWUaPX] 36% de SURWeìQa
CacahXeWeV 26% de SURWeìQa
LeQWeMaV 25% de SURWeìQa
AOXbiaV 23% de SURWeìQa
GaUbaQ]RV 22% de SURWeìQa

OPega 3:

MieQWUaV TXe OaV dieWaV YegeWaUiaQaV VRQ geQeUaOPeQWe UicaV eQ ÈcidRV gUaVRV

RPega-6, SXedeQ cRQWeQeU caQWidadeV iQVXıcieQWeV de ÈcidRV gUaVRV RPega-3.

LaV dieWaV TXe QR iQcOX\eQ SeVcadR, hXeYRV R caQWidadeV geQeURVaV de aOgaV,

SRU OR geQeUaO VRQ SRbUeV eQ ÈcidR eicRVaSeQWaeQRicR (EPA) \ ÈcidR

dRcRVahe[aeQRicR (DHA), dRV ÈcidRV gUaVRV iPSRUWaQWeV SaUa Oa VaOXd

caUdiRYaVcXOaU aVì cRPR SaUa eO deVaUUROOR RcXOaU \ ceUebUaO. La biRcRQYeUViĂQ

de ÈcidR aOfa-OiQROÜQicR (ALA), XQ ÈcidR gUaVR RPega-3 YegeWaO, a EPA eV

geQeUaOPeQWe iQfeUiRU aO 10% eQ hXPaQRV; Oa cRQYeUViĂQ de ALA a DHA eV

cRQVideUabOePeQWe PeQRU . LaV SeUVRQaV YegeWaUiaQaV, \ eVSeciaOPeQWe ORV

YegaQRV, WieQdeQ a WeQeU QiYeOeV VaQgXìQeRV PeQRUeV de EPA \ DHA TXe ORV QR

YegeWaUiaQRV. LRV VXSOePeQWRV de DHA deUiYadRV de PicURaOgaV Ve abVRUbeQ

bieQ e iQĲX\eQ SRViWiYaPeQWe eQ ORV QiYeOeV VaQgXìQeRV de DHA, \ WaPbiÜQ de

EPA a WUaYÜV de Oa UeWURcRQYeUViRQ.PRU eOOR, Oa bebida de VRMa \ OaV baUUiWaV de

deVa\XQR eVWÈQ eQUiTXecidaV cRQ DHA, \ eVWÈQ diVSRQibOeV ahRUa eQ eO PeUcadR

aPeUicaQR.

LaV SeUVRQaV YegeWaUiaQaV debeUìaQ iQcOXiU bXeQaV fXeQWeV de ALA eQ VX dieWa,

cRPR SRU eMePSOR VePiOOaV de OiQR, QXeceV, aceiWe de cRO]a, \ VRMa. LaV SeUVRQaV

cRQ XQRV UeTXeUiPieQWRV VXSeUiRUeV de ÈcidRV gUaVRV RPega-3, cRPR eV eO caVR

de OaV PXMeUeV ePbaUa]adaV \ OaV TXe aPaPaQWaQ, SXedeQ VacaU SURYechR de

OaV PicURaOgaV UicaV eQ DHA.

28



HieUUR:

EO hieUUR eQ ORV aOiPeQWRV YegeWaOeV eV hieUUR QR hePR, TXe eV VeQVibOe WaQWR a

ORV iQhibidRUeV cRPR a ORV SRWeQciadRUeV de Oa abVRUciĂQ deO hieUUR. AOgXQRV

iQhibidRUeV de Oa abVRUciĂQ deO hieUUR VRQ ORV ıWaWRV, eO caOciR \ ORV SROifeQROeV

deO WÜ, eO cafÜ, OaV iQfXViRQeV de hieUbaV \ eO cacaR. La ıbUa VĂOR iQhibe

OigeUaPeQWe Oa abVRUciĂQ deO hieUUR.

La iQcideQcia de aQePia SRU faOWa de hieUUR eQ OaV SeUVRQaV YegeWaUiaQaV eV

ViPiOaU a Oa de ORV QR YegeWaUiaQRV. AXQTXe ORV adXOWRV YegeWaUiaQRV SRVeeQ

UeVeUYaV de hieUUR PÈV baMaV TXe ORV QR YegeWaUiaQRV, VXV QiYeOeV de feUUiWiQa

VÜUica Ve eQcXeQWUaQ geQeUaOPeQWe deQWUR de Oa QRUPaOidad.

ZiQc:

La biRdiVSRQibiOidad deO ]iQc eQ OaV dieWaV YegeWaUiaQaV eV PeQRU TXe eQ OaV

dieWaV QR YegeWaUiaQaV, SUiQciSaOPeQWe debidR aO Pa\RU cRQWeQidR de ÈcidR fìWicR

de OaV dieWaV YegeWaUiaQaV. PRU eOOR, ORV UeTXeUiPieQWRV de ]iQc SaUa aOgXQRV

YegeWaUiaQRV cX\aV dieWaV cRQViVWeQ SUiQciSaOPeQWe eQ OegXPbUeV \ ceUeaOeV QR

UeıQadRV UicRV eQ ıWaWRV, SXedeQ e[cedeU OaV CaQWidadeV DiaUiaV

RecRPeQdadaV. La iQgeVWa de ]iQc de OaV SeUVRQaV YegeWaUiaQaV eV YaUiada,

PRVWUaQdR aOgXQRV eVWXdiRV iQgeVWaV de ]iQc SUĂ[iPaV a OaV UecRPeQdaciRQeV \

eQcRQWUaQdR RWURV eVWXdiRV iQgeVWaV de ]iQc eQ YegeWaUiaQRV VigQiıcaWiYaPeQWe

SRU debaMR de OaV UecRPeQdaciRQeV.

CaOciR:

La iQgeVWa de caOciR de ORV RYR-OacWR-YegeWaUiaQRV eV ViPiOaU, R VXSeUiRU, a Oa de

ORV QR YegeWaUiaQRV, PieQWUaV TXe Oa iQgeVWa de ORV YegaQRV WieQde a VeU PeQRU

TXe Oa de aPbRV gUXSRV \ SXede ViWXaUVe SRU debaMR de Oa iQgeVWa

UecRPeQdada. LRV daWRV deO ceQWUR de O[fRUd deO EVWXdiR PURVSecWiYR EXURSeR

VRbUe CÈQceU \ NXWUiciĂQ (EPIC-O[fRUd), PRVWUaURQ TXe eO UieVgR de fUacWXUa

ĂVea fXe ViPiOaU SaUa ORV RYR-OacWR-YegeWaUiaQRV \ ORV TXe cRPìaQ caUQe,

PieQWUaV TXe ORV YegaQRV SUeVeQWaURQ XQ 30% PÈV de UieVgR de fUacWXUa
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SRVibOePeQWe debidR a TXe VX iQgeVWa Pedia de caOciR fXe cRQVideUabOePeQWe

iQfeUiRU.26 PRU OR TXe Ve UecRPieQda Oa iQgeVWa de caOciR SURYeQieQWe de SOaQWaV.

SiQ ePbaUgR eV iPSRUWaQWe VeþaOaU TXe OaV SURWei ғQaV de RUigeQ YegeWaO SXedeQ VeU

eQ aOgXQRV caVRV iQcRPSOeWaV SRU cRQWeQeU XQa PeQRU R QXOa caQWidad de aOgXQR

de ORV aPiQRa ғcidRV OiPiWaQWe, SeUR eV SRVibOe RbWeQeU SURWei ғQaV de aOWa caOidad

PediaQWe Oa cRPbiQaciR ғQ de fXeQWeV YegeWaOeV. De eVWa fRUPa, ORV SURdXcWRV SOaQW

baVed bieQ eOabRUadRV SXedeQ VXVWiWXiU Oa SURWeìQa aQiPaO e iPSacWaU de PaQeUa

SRViWiYa a hXPaQRV \ WaPbiÜQ a PiOORQeV de aQiPaOeV. EQ eO VigXieQWe aSaUWadR

PRVWUaUÜ SRU TXÜ UeVXOWa UeOeYaQWe Oa SURSXeVWa SOaQW baVed eQ PaWeUia de bieQeVWaU

aQiPaO.

1.3 ReOeYaQcia de OaV SURSXeVWaV SOaQW baVed SaUa ORV aQiPaOeV

SiQ dXda cRPR Ve PRVWUĂ aQWeUiRUPeQWe Oa SURdXcciĂQ de SURWeìQaV YegeWaOeV

SXede WeQeU XQ iPSacWR aPbieQWaO cRQVideUabOePeQWe PeQRU eQ cRPSaUaciĂQ cRQ

Oa SURdXcciĂQ de SURWeìQa de RUigeQ aQiPaO: ŗWiOOeW eW aO VXgieUeQ TXe eO cRQVXPR

PXQdiaO de fUXWaV, YegeWa- OeV, fUXWRV VecRV \ OegXPiQRVaV debe dXSOicaUVe, PieQWUaV TXe eO

cRQVXPR de caUQeV URMaV \ a]XғcaU debeUaғ UedXciUVe a Oa PiWad SaUa ORgUaU XQa dieWa

VaOXdabOe \ VRVWeQibOe cRQ eO PediR aPbieQWe.Ř (ciWadR SRU QXe]ada \ GĂPe], 2019)

EVWe caPbiR, WieQe cRPR cRQVecXeQcia WaPbiÜQ XQ iPSacWR SRViWiYR eQ eO bieQeVWaU aQiPaO,

SXeV acWXaOPeQWe e[iVWe XQa:

...YiViĂQ aQWURSRcÜQWUica dRPiQaQWe cRViıca a ORV dePÈV aQiPaOeV \ a Oa

QaWXUaOe]a, eVWa YiViĂQ deVıgXUada UedXcciRQiVWa VRbUe ORV dePÈV aQiPaOeV

Ve eQcXeQWUa eVWabOecida eQ Oa OegiVOaciĂQ ciYiO de MÜ[icR YigeQWe TXe eV de

cRUUieQWe QaSROeĂQica dRQde SUedRPiQa Oa cOaViıcaciĂQ ga\aQa-MXVWiQiaQea

de cRQVideUaU a ORV dePÈV aQiPaOeV cRPR cRVaV (UeV) R bieQeV PXebOeV

26DaWR e[WUatdR el 22-05-2021 de: hWWSV://XniRnYegeWaUiana.RUg/dieWaV-YegeWaUianaV-SRVWXUa-de-la-ada/
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EO fUagPeQWR aQWeUiRU,e[WUaìdR de BIENESTAR ANIMAL Y LEGISLACI�N; EL RETO

DE LOS ANIMALES DESTINADOS AL CONSUMO HUMANO EN MxXICO, SXede

daUQRV XQa YiViĂQ RbMeWiYa \ cUXda de OR TXe eO ŗaQiPaO de cRQVXPRŘ UeSUeVeQWa

SaUa eO hXPaQR. La YiViĂQ hacia eVWRV VeUeV YiYRV Ve eQcXeQWUa cRPSOeWaPeQWe

deVhXPaQi]ada \ SeRU aěQ , OibeUada de cXOSa aQWe VX eYideQWe agRQìa aXVSiciada

SRU eO hRPbUe.

EO PaOWUaWR \ Oa e[SORWaciĂQ aQiPaO TXe geQeUa, habiWXaOPeQWe, eO VecWRU SecXaUiR,

VRQ hechRV cRPXQeV de eVWaV VRciedadeV iQdXVWUiaOeV, \ Ve QRUPaOi]aQ

VRciaOPeQWe, SRU OR TXe difìciOPeQWe QRV cXeVWiRQaPRV eO XVR de eVWRV aQiPaOeV.

CaVi QXQca Ve WieQe eQ cXeQWa Oa ViQWieQcia de ORV aQiPaOeV, aVXPieQdR TXe VROR eO

hRPbUe eV digQiıcadR cRPR XQ VeU SeQVaQWe \ cRQ dROeQciaV TXe debeQ VeU

cRQVideUadaV. 27

EVWa cOaVe de SRViciRQaPieQWR MeUÈUTXicR de TXieQ PeUece \ QR VeU digQiıcadR, Oa

hePRV YiVWR deVde ORV iQiciRV de Oa ciYiOi]aciĂQ. EQ aOgXQa ÜSRca OaV SeUVRQaV

caXcÈVicaV SRViciRQadaV eQ OaV bXUgXeVìaV cRQVideUabaQ cRPR VeUeV iQfeUiRUeV a

ORV QegURV, R a ORV QaWiYRV, XWiOi]aQdRORV cRPR eVcOaYRV ViQ WeQeU eQ cXeQWa QiQgXQ

WiSR de QeciVdad R dROeQciaV de ORV PiVPRV.

GUaWaPeQWe eVWaV cRQdXcWaV VRciaOeV Ve haQ idR eUUadicaQdR cRQ eO WUaQVcXUVR deO

WiePSR \ Oa baVWa iQfRUPaciĂQ, OR cXaO Ve eVSeUa WaPbiÜQ SaVe, eQ XQ fXWXUR, cRQ

UeVSecWR aO WUaWR hacia ORV aQiPaOeV.

EO SaSeO TXe WRPa POaQW-BaVed eQ eVWa SURbOePÈWica eV Oa cRQVideUabOe UedXcciĂQ,

R de VeU SRVibOe Oa eUUadicaciĂQ, deO cRQVXPR de SURdXcWRV aQiPaOeV. Y SRU eQde, eO

decUePeQWR de SRbOaciĂQ aQiPaO cRQ deVWiQR a SURdXcciĂQ aOiPeQWicia, Oa cXaO eV Oa

PÈV e[SXeVWa aO WUaWR iQdigQR \ Oa Yida de eVcOaYiWXd.

EO WePa VRbUe ORV deUechRV R debeUeV TXe WeQePRV hacia RWURV aQiPaOeV QR eV

QXeYR eQ eO caPSR de Oa ıORVRfìa, SeUR a SaUWiU de Oa PRdeUQidad \ eQ Oa acWXaOidad

Ve ha abRUdadR de PaQeUa PÈV ViVWePÈWica WaQWR SRU eVWa diVciSOiQa cRPR SRU

27DaWR e[WUatdR el 22-05-2021 de: hWWSV://ZZZ.\RXWXbe.cRm/ZaWch?Y=gY0YCambWRA
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RWURV VabeUeV. UQa PXeVWUa de cĂPR Ve ha abRUdadR eQ eO ÈUea ıORVĂıca PRdeUQa,

eVWe WePa, eV eO VigXieQWe:

1892, eO iQgOÜV HeQU\ S. SaOW SXbOicĂ AQiPaOV' RighWV: CRQVideUed iQ ReOaWiRQ WR

SRciaO PURgUeVV, eVWa RbUa fXe SiRQeUa aO abRUdaU eO deUechR aQiPaO cRPR XQ

SURbOePa VRciaO, eO aXWRU aUgXPeQWaba TXe eQ OaV SUÈcWicaV hXPaQaV de PaWaU

aQiPaOeV SaUa cRQYeUWiUORV eQ aOiPeQWR cRQfRUPe Oa ciYiOi]aciĂQ aYaQ]a, OaV

cUXeOdadeV iQVeSaUabOeV deO ViVWePa Ve haQ idR agUaYaQdR eQ Ye] de diVPiQXiU,5 a

PÈV de XQ VigOR de diVWaQcia eQ Oa acWXaOidad Oa cUXeOdad a Oa TXe VRQ VRPeWidRV

ORV aQiPaOeV QR hXPaQRV cRQ ıQeV aOiPeQWiciRV cRQWiQěa cRQ eVWa WeQdeQcia de

iQYiVibiOi]aU eO dRORU \ eO daþR de eVWRV VeUeV debidR a Oa iQWeQViıcaciĂQ eQ Oa

SURdXcciĂQ de aQiPaOeV QR hXPaQRV SaUa VaWiVfaceU a XQa VXSeUSRbOaciĂQ

hXPaQa TXe baVa XQa SaUWe iPSRUWaQWe de VX cRQVXPR eQ SURdXcWRV de RUigeQ

aQiPaO.

SaOW, H (1999), LRV deUecKRV de ORV aQLPaOeV,  MadUid: CaWaUaWa. PÈg. 67

EO USO DE ANIMALES EN MxXICO

EQ MÜ[icR, eO bieQeVWaU de ORV aQiPaOeV dRPÜVWicRV TXe VRQ deVWiQadRV a cRQVXPR

hXPaQR WieQe iPbUicaciRQeV cRQ facWRUeV ecRQĂPicRV, ]RRVaQiWaUiRV, cXOWXUaOeV \

bieQeVWaUiVWaV -eQfRcÈQdRVe eQ SURSiciaU eO PeQRU dRORU \ daþR dXUaQWe Oa Yida de

ORV aQiPaOeV haVWa VX VacUiıciR-, ViQ ePbaUgR eQ ORV acWXaOeV PRdeORV de

SURdXcciĂQ eO facWRU ecRQĂPicR Ve SRViciRQa SRU eQciPa de ORV dePÈV eOePeQWRV,

eO VecWRU agURiQdXVWUiaO bXVca eO beQeıciR ViQ QiQgěQ WiSR de cRQWePSOaciRQeV

ÜWicaV UeVSecWR a ORV aQiPaOeV \ VX cXidadR28 deMaQdR eQ ěOWiPR OXgaU eO bieQeVWaU

aQiPaO TXe Vi bieQ Ve eVWabOece eQ Oa QRUPaWiYidad Pe[icaQa deVde 194029, de facWR

eO ViVWePa QRUPaWiYR \ OaV SROìWicaV SěbOicaV haQ VidR iQVXıcieQWeV SaUa daU XQa

SURWecciĂQ efecWiYa de eVWaV eVSecieV. LRV aQiPaOeV TXe VRQ deVWiQadRV SaUa

29 MRUaleV, A. \ MRUaleV J. RefRUPaV a la legiVlaciyQ aPbieQWal aVRciadR al bieQeVWaU aQiPal eQ
Mp[icR. Web de DeUechR Animal. (2017).

28 RRbbinV, J. DieW fRU a QeZ APeUica. WalSRle, EE.UU., SWillSRinW PXbliVhing. (1987).

32



cRQVXPR hXPaQR eQ SURceVRV iQdXVWUiaOeV eQ MÜ[icR deVde VX QaciPieQWR haVWa

VX VacUiıciR VRQ VRPeWidRV a acWRV de cUXeOdad \ PaOWUaWR, aTXeOORV TXe VRQ

deVigQadRV a Oa iQYeVWigaciĂQ ]RRWÜcQica VRQ deVWiQadRV a SURceVRV \ WÜcQicaV

TXiUěUgicaV cUXeQWaV cRPR Oa fìVWXOa UXPiQaO.

FigXUa 1. FiVWXOa UXPiQaO eQ XQ bRYiQR

AUWìcXOR 30. La SecUeWaUìa eQ PaWeUia de bieQeVWaU aQiPaO deWeUPiQaUÈ,

OaV caUacWeUìVWicaV \ eVSeciıcaciRQeV VRbUe aOiPeQWaciĂQ, cXidadR,

aORMaPieQWR \ fRUPaV de aSURYechaPieQWR de ORV aQiPaOeV dRPÜVWicRV

\ ViOYeVWUeV eQ caXWiYeUiR, baMR Oa cRQVideUaciĂQ TXe eO UeVSRQVabOe de

XQ aQiPaO WieQe Oa RbOigaciĂQ de SURSRUciRQaUOe aOiPeQWR \ agXa eQ

caQWidad \ caOidad QXWUiWiYa acRUde a VX eVSecie, edad \ eVWadR

ıViROĂgicR, cXidaQdR TXe:

I. LRV cRPedeURV, bebedeURV \ abUeYadeURV VeaQ diVeþadRV de

acXeUdR a OaV caUacWeUìVWicaV de cada eVSecie, cRQVideUaQdR TXe ÜVWRV

Ve eQcXeQWUeQ higiÜQicRV \ habiOiWadRV eQ WRdR PRPeQWR;

II. LaV iQVWaOaciRQeV dRQde Ve eQcXeQWUeQ ORV aQiPaOeV, cXeQWeQ cRQ

XQa aPSOiWXd TXe OeV SeUPiWa OibeUWad de PRYiPieQWR SaUa e[SUeVaU
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VXV cRPSRUWaPieQWRV de aOiPeQWaciĂQ, deVcaQVR \ cXidadR cRUSRUaO,

OeYaQWaUVe, echaUVe \ eVWiUaU VXV e[WUePidadeV cRQ faciOidad; aVì ғ

cRPR gaUaQWi]aU VX SURWecciĂQ cRQWUa YaUiaciRQeV deO cOiPa;

III. LRV PÜWRdRV de WUaQVSRUWe \ PRYiOi]aciĂQ de aQiPaOeV cXPSOaQ

cRQ SUiQciSiRV de aPSOiWXd \ SURWecciĂQ cRQWUa YaUiaciRQeV deO cOiPa,

SaUa SURcXUaU VX bieQeVWaU, ViQ eQWUaþaU PaOWUaWR, faWiga, iQVegXUidad,

cRQdiciRQeV QR higiÜQicaV, caUeQcia de bebida R aOiPeQWR, Qi eO WUaVOadR

SRU OaUgaV diVWaQciaV ViQ SeUiRdRV de deVcaQVR, eQ cRUUaOeV

aXWRUi]adRV;

IV. EQ ViWXaciRQeV de deVaVWUeV QaWXUaOeV, ORV aQiPaOeV UecibaQ eO PaQeMR \

aWeQciĂQ adecXadRV, \

V. E[iVWaQ OaV cRQdiciRQeV de higieQe QeceVaUiaV eQ OaV iQVWaOaciRQeV

dRQde Ve eQcXeQWUeQ ORV aQiPaOeV, de WaO fRUPa TXe QR Ve SRQga eQ

UieVgR VX VaOXd, VXV fXQciRQeV ıViROĂgicaV \ VX SURdXcWiYidad, aVì

ғcRPR TXe gaUaQWiceQ Oa higieQe de ORV SURdXcWRV de RUigeQ aQiPaO

SaUa cRQVXPR hXPaQR.

LR aQWeUiRU, ViQ SeUMXiciR de OaV PedidaV eQ PaWeUia de cRQVeUYaciĂQ

de Oa Yida ViOYeVWUe TXe ePiWa Oa SecUeWaUìa de MediR APbieQWe \

RecXUVRV NaWXUaOeV eQ WÜUPiQRV de OaV diVSRViciRQeV MXUìdicaV

aSOicabOeV. AUWìcXOR 31. LRV aQiPaOeV debeUÈQ eVWaU VXMeWRV a XQ

SURgUaPa SeUPaQeQWe de PediciQa SUeYeQWiYa VXSeUYiVadR SRU XQ

PÜdicR YeWeUiQaUiR, UecibieQdR aWeQciĂQ iQPediaWa eQ caVR de TXe

eQfeUPeQ R VXfUaQ aOgXQa OeViĂQ. SRQ eOePeQWRV a cRQVideUaUVe cRPR

PìQiPR eQ eO SURgUaPa de PediciQa SUeYeQWiYa RUdeQadR SRU eO

VegXQdR SÈUUafR deO aUWìcXOR 21 de Oa Le\, ORV VigXieQWeV:

I. La SUeVcUiSciĂQ, dRViıcaciĂQ \ adPiQiVWUaciĂQ de biROĂgicRV,

TXìPicRV R fÈUPacRV cRQ ıQeV SUeYeQWiYRV R WeUaSÜXWicRV SaUa XVR eQ

aQiPaOeV, debeUÈ ғ UeaOi]aUVe ViePSUe SRU XQ PÜdicR YeWeUiQaUiR;
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LRV WUaWaPieQWRV PÜdicRV, TXiUěUgicRV, QXWUiciRQaOeV R cRQdXcWXaOeV debeQ eVWaU

ViePSUe VXSeUYiVadRV SRU XQ PÜdicR YeWeUiQaUiR \ de acXeUdR a OaV diVSRViciRQeV

de VaQidad aQiPaO TXe ePiWa Oa SecUeWaUìa

hWWS://ZZZ.RUdeQMXUidicR.gRb.P[/DRcXPeQWRV/FedeUaO/hWPO/ZR88477.hWPO

EQ MÜ[icR e[iVWeQ 913 UaVWURV PXQiciSaOeV UegiVWUadRV, 141 SUiYadRV \

97 UaVWURV TiSR IQVSecciĂQ FedeUaO (TIF) VXPaQdR XQ WRWaO de 1151, eQ

eVWRV UeciQWRV eV cRPěQ TXe Ve OeV RcaViRQe XQ SURfXQdR VXfUiPieQWR a

ORV aQiPaOeV \a TXe eQ Oa Pa\RUìa de UaVWURV QR Ve aSOicaQ

adecXadaPeQWe ORV ViVWePaV de aWXUdiPieQWR SUeYiR a Oa PaWaQ]a de ORV

aQiPaOeV30. De acXeUdR a Oa iQYeVWigaciĂQ UeaOi]ada SRU Oa RUgaQi]aciĂQ

IgXaOdad AQiPaO (2015-2016)31 OaV acWiYidadeV aVRciadaV aO VacUiıciR de

aQiPaOeV deVWiQadRV a abaVWR eV cRQWUaUiR a OaV diVSRViciRQeV

QRUPaWiYaV ]RRVaQiWaUiaV \ de bieQeVWaU aQiPaO, UeVaOWaQdR OaV

VigXieQWeV:

1. EO 100% de ORV ceUdRV eVWabaQ SOeQaPeQWe cRQVcieQWeV PieQWUaV

eUaQ aSXþaOadRV.

2. LRV WUabaMadRUeV PRYiOi]aQ YiROeQWaPeQWe a ORV ceUdRV PediaQWe

aUUeadRUeV eOÜcWUicRV \ gROSeV.

3. EQ Oa Pa\RUìa de ORV UaVWURV ORV ceUdRV eUaQ aSXþaOadRV PÈV de

dRV YeceV ViQ eVWaU iQcRQVcieQWeV. DebidR a eOOR, Ve deVaQgUabaQ

eQ eO VXeOR.

4. LRV WUabaMadRUeV PaWaQdR a PÈV de WUeV ceUdRV aO PiVPR WiePSR.

5. EQ QiQgěQ UaVWUR dRcXPeQWadR Ve XWiOi]aba XQ PÜWRdR de

iQVeQVibiOi]aciĂQ SaUa ORV bRUUegRV \ chiYRV. EVWRV aQiPaOeV eUaQ

31 hWWS://UaVWURVdeme[icR.cRm (29 de JXniR de 2017).

30 Mpnde], R., de AlXja, A., RXbiR, M. \ BUaxa D. BieQeVWaU aQiPal SaUa RSeUaUiRV eQ UaVWURV de
bRYiQRV.
InVWiWXWR NaciRnal de InYeVWigaciRneV FRUeVWaleV, AgUtcRlaV \ PecXaUiaV. (2013).
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YiROeQWaPeQWe PaWadRV, aWadRV de SaWaV, aUUaVWUadRV de XQa de

VXV e[WUePidadeV SRU eO VXeOR \ degROOadRV.

6. GROSeV a ORV ceUdRV cRQ eO Pa]R de XQ hacha.

7. LaV YacaV VieQdR PRYiOi]adaV cRQ aUUeadRUeV eOÜcWUicRV.

8. LaV YacaV TXe UecXSeUaQ Oa cRQVcieQcia WUaV eO aWXUdiPieQWR,

iQWeQWaQ OeYaQWaUVe PieQWUaV Ve deVaQgUaQ.

9. MeQRUeV de edad deQWUR de ORV ceQWURV de VacUiıciR.

10.UQ WUabaMadRU aPaUUaQdR YiROeQWaPeQWe a XQ bRUUegR \ ViQ

aWXUdiPieQWR Oe cRUWa eO cXeOOR \ Oe aUUaQca Oa cabe]a.

EQ ORV ceUdRV:

A. NR Ve XWiOi]a iQVeQVibiOi]aciĂQ eQ eO VacUiıciR de ORV ceUdRV.

B. Se gROSea \ Ve WXeUce Oa cROa a ORV ceUdRV SaUa PRYiOi]aUORV.

C. NR ha\ ÈUea de VacUiıciR SaUa ceUdRV eQ dRQde Ve VacUiıTXe XQR SRU XQR.

D. NR SeUfRUaQ de fRUPa cRUUecWa eQ aUWeUia.

E. ASXþaOaQ PÈV de dRV YeceV a ORV ceUdRV.

A ORV bRYiQRV:

A. Se OeV gROSea \ WXeUce Oa cROa SaUa PRYiOi]aUORV.

B. EO deVaQgUadR Ve hace eQ eO VXeOR.

C. DeVSXÜV deO diVSaUR iQVeQVibiOi]adRU QR daQ PXeUWe iQPediaWa a ORV aQiPaOeV

SeUdieQdR Oa iQVeQVibiOi]aciĂQ SUeYiaPeQWe aVeVWada.

D. La PaWaQ]a QR Ve UeaOi]a de fRUPa adecXada dadR TXe eQ aOgXQRV caVRV eO

aQiPaO QR eV acRPRdadR de fRUPa TXe Oa VaQgUe ĲX\a OibUePeQWe \ Oa PXeUWe

RcXUUa iQPediaWaPeQWe, SURORQgÈQdRVe haVWa PÈV de VieWe PiQXWRV.

E. NR iQVeQVibiOi]a.

F. MaWaQ aO aQiPaO ViQ haceU eO cRUWe deWUÈV de Oa PaQdìbXOa RcaViRQaQdR XQ

deVaQgUadR OeQWR.

ChiYRV \ BRUUegRV:
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A. NR XWiOi]aQ ViVWePa de iQVeQVibiOi]aciĂQ aOgXQR.

B. SRPeWeQ YiROeQWaPeQWe a ORV aQiPaOeV SaUa PRYiOi]aUQRV.

1.4 POaQW-BaVed SaUa XQ MÜ[icR VRVWeQibOe.

EO cRQceSWR de deVaUUROOR VRVWeQibOe eVWÈ aVRciadR a Oa SUeRcXSaciĂQ VRbUe eO

PediRaPbieQWe de Oa cRPXQidad iQWeUQaciRQaO eQ OaV ěOWiPaV dÜcadaV deO VigOR XX,

EQ 1987 Oa CRPiViR ғQ de DeVaUUROOR \ PediR aPbieQWe SXbOicR ғ \ diR a cRQRceU VX

iQfRUPe, WiWXOadR ŗNXeVWUR fXWXUR cRPX ғQŘ eQ eO cXa ғO Ve iQWURdXce eO cRQceSWR de

deVaUUROOR VRVWeQibOe, deıQidR eQ eVWRV We ғUPiQRV:

ŗEVWa ̧ eQ PaQRV de Oa KXPaQLdad aVeJXUaU TXe eO deVaUUROOR Vea VRVWeQLbOe, eV decLU,

aVeJXUaU TXe VaWLVfaJa OaV QeceVLdadeV deO SUeVeQWe VLQ cRPSURPeWeU Oa caSacLdad

de OaV fXWXUaV JeQeUacLRQeV SaUa VaWLVfaceU OaV SURSLaVŘ.32

EQ ecRORgìa, VRVWeQibiOidad deVcUibe cĂPR ORV ViVWePaV biROĂgicRV Ve PaQWieQeQ

SURdXcWiYRV cRQ eO WUaQVcXUVR deO WiePSR. Se UeıeUe aO eTXiOibUiR de XQa eVSecie cRQ

ORV UecXUVRV de VX eQWRUQR. PRU e[WeQViĂQ Ve aSOica a Oa e[SORWaciĂQ de XQ UecXUVR

SRU debaMR deO OìPiWe de UeQRYaciĂQ de eVWRV.

AQWe ORV deVafìRV TXe iPSOica eO daþR aO PediRaPbieQWe ORV:

EVWadRV MiePbURV de OaV NaciRQeV UQidaV, MXQWR cRQ XQ gUaQ QX ғPeUR de

acWRUeV de Oa VRciedad ciYiO, eO PXQdR acadeғPicR \ eO VecWRU SUiYadR,

eQWabOaURQ XQ SURceVR de QegRciaciRғQ abieUWR, dePRcUa ғWicR \ SaUWiciSaWiYR,

TXe UeVXOWR ғ eQ Oa SURcOaPaciR ғQ de Oa AJHQGa 2030 SaUa HO DHVaUUROOR

SRVWHQLbOH cRQ VXV ObMeWiYRV de DeVaUUROOR SRVWeQibOe, eQ VeSWiePbUe de

2015. 33

33 DaWR e[WUatdR de: hWWSV://UeSRViWRUiR.ceSal.RUg/biWVWUeam/handle/11362/40155/24/S1801141_eV.Sdf
32 DaWR e[WUatdR de: hWWS://ZZZ.XneVcR.RUg/neZ/fileadmin/MULTIMEDIA/FIELD/HaYana/Sdf/CaS3.Sdf
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17 OBJETIVOS DE DESARROLLO SOSTENIBLE

LRV ObMeWiYRV de deVaUUROOR VRVWeQibOe VRQ eO SOaQ PaeVWUR SaUa cRQVegXiU XQ
fXWXUR VRVWeQibOe SaUa WRdRV. Se iQWeUUeOaciRQaQ eQWUe Vì e iQcRUSRUaQ ORV deVafìRV
gORbaOeV a ORV TXe QRV eQfUeQWaPRV dìa a dìa, cRPR Oa SRbUe]a, Oa deVigXaOdad, eO
cOiPa, Oa degUadaciĂQ aPbieQWaO, Oa SURVSeUidad, Oa Sa] \ Oa MXVWicia. PaUa QR deMaU

a Qadie aWUÈV, eV iPSRUWaQWe TXe ORgUePRV cXPSOiU cRQ cada XQR de eVWRV
RbMeWiYRV SaUa 2030. Si TXieUeV VabeU PÈV VRbUe aOgěQ WePa R RbMeWiYR eQ

eVSeciaO, SiQcha VRbUe eO RbMeWiYR TXe We iQWeUeVe.
1. PRQeU ıQ a Oa SRbUe]a eQ WRdaV VXV fRUPaV eQ WRdR eO PXQdR.
2. PRQeU ıQ aO haPbUe, ORgUaU Oa VegXUidad aOiPeQWaUia \ Oa PeMRUa de Oa

QXWUiciĂQ \ SURPRYeU Oa agUicXOWXUa VRVWeQibOe.
3. GaUaQWi]aU XQa Yida VaQa \ SURPRYeU eO bieQeVWaU SaUa WRdRV eQ WRdaV OaV

edadeV.
4. GaUaQWi]aU XQa edXcaciĂQ iQcOXViYa, eTXiWaWiYa \ de caOidad \ SURPRYeU

RSRUWXQidadeV de aSUeQdi]aMe dXUaQWe WRda Oa Yida SaUa WRdRV.
5. LRgUaU Oa igXaOdad eQWUe ORV gÜQeURV \ eO ePSRdeUaPieQWR de WRdaV OaV

PXMeUeV \ QiþaV
6. GaUaQWi]aU Oa diVSRQibiOidad de agXa \ VX RUdeQaciĂQ VRVWeQibOe \ eO

VaQeaPieQWR SaUa WRdRV.
7. GaUaQWi]aU eO acceVR a XQa eQeUgìa aVeTXibOe, VegXUa, VRVWeQibOe \

PRdeUQa SaUa WRdRV.
8. PURPRYeU eO cUeciPieQWR ecRQĂPicR VRVWeQidR, iQcOXViYR \ VRVWeQibOe, eO

ePSOeR SOeQR \ SURdXcWiYR \ eO WUabaMR deceQWe SaUa WRdRV.
9. CRQVWUXiU iQfUaeVWUXcWXUa UeViOieQWe, SURPRYeU Oa iQdXVWUiaOi]aciĂQ iQcOXViYa \

38



VRVWeQibOe \ fRPeQWaU Oa iQQRYaciĂQ.
10.RedXciU Oa deVigXaOdad eQ \ eQWUe ORV SaìVeV.
11.LRgUaU TXe OaV ciXdadeV \ ORV aVeQWaPieQWRV hXPaQRV VeaQ iQcOXViYRV,

VegXURV, UeViOieQWeV \ VRVWeQibOeV.
12.GaUaQWi]aU PRdaOidadeV de cRQVXPR \ SURdXcciĂQ VRVWeQibOeV.
13.AdRSWaU PedidaV XUgeQWeV SaUa cRPbaWiU eO caPbiR cOiPÈWicR \ VXV efecWRV

(WRPaQdR QRWa de ORV acXeUdRV ceOebUadRV eQ eO fRUR de Oa CRQYeQciĂQ
MaUcR de OaV NaciRQeV UQidaV VRbUe eO CaPbiR COiPÈWicR).

14.CRQVeUYaU \ XWiOi]aU eQ fRUPa VRVWeQibOe ORV RcÜaQRV, ORV PaUeV \ ORV
UecXUVRV PaUiQRV SaUa eO deVaUUROOR VRVWeQibOe.

15.PURWegeU, UeVWabOeceU \ SURPRYeU eO XVR VRVWeQibOe de ORV ecRViVWePaV
WeUUeVWUeV, efecWXaU XQa RUdeQaciĂQ VRVWeQibOe de ORV bRVTXeV, OXchaU
cRQWUa Oa deVeUWiıcaciĂQ, deWeQeU \ UeYeUWiU Oa degUadaciĂQ de OaV WieUUaV \
SRQeU fUeQR a Oa SÜUdida de Oa diYeUVidad biROĂgica.

16.PURPRYeU VRciedadeV SacìıcaV e iQcOXViYaV SaUa eO deVaUUROOR VRVWeQibOe,
faciOiWaU eO acceVR a Oa MXVWicia SaUa WRdRV \ cUeaU iQVWiWXciRQeV eıcaceV,
UeVSRQVabOeV e iQcOXViYaV a WRdRV ORV QiYeOeV.

17.FRUWaOeceU ORV PediRV de eMecXciĂQ \ UeYiWaOi]aU Oa aOiaQ]a PXQdiaO SaUa eO
deVaUUROOR VRVWeQibOe.34

UQa dieWa baVada eQ SOaQWaV bieQ SOaQiıcada SRdUìa aSR\aU SaUa geQeUaU XQ

deVaUUROOR VRVWeQibOe eQ QXeVWUR SaìV VigXieQdR ORV RbMeWiYRV de eVWa ageQda 2030.

EV deciU:

UQ SaìV cRQ OaV cRQdiciRQeV cOiPÈWicaV, diYeUVidad ecROĂgica \ VX agUicXOWXUa, cRPR

eO QXeVWUR, eV eO SeUfecWR eVceQaUiR SaUa iPSOePeQWaU XQ ViVWePa aOiPeQWaUiR

baVadR eQ eO cRQVXPR SUiQciSaOPeQWe de SOaQWaV.

CRQ UeVSecWR aO WePa ecROĂgicR, SRdePRV cRQcOXiU, cRPR \a PeQciRQaPRV

aQWeUiRUPeQWe, TXe WeQePRV XQ eYideQWe SURbOePa cOiPÈWicR deVeQcadeQadR SRU OaV

gUaQdeV gaQadeUaV \ ORV gaVeV TXe e[SideQ eVWRV aQiPaOeV de gUaQMa. DichRV gaVeV

haQ iQcUePeQWadR cRQ eO SaVR deO WiePSR SRU eO e[ceViYR cRQVXPR de eVWRV

aQiPaOeV, WaQWR SRU eO iQcUePeQWR de SRbOaciĂQ cRPR eO decUePeQWR de

aOiPeQWaciRQeV baVadaV eQ SOaQWaV.

34DaWR e[WUatdR el 06-07-2021 de; hWWSV://RnX.RUg.gW/RbjeWiYRV-de-deVaUURllR/
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DichR eVWR, eO POaQW-BaVed TXieUe UeWUibXiU aO PediR aPbieQWe, aOigeUaQdR eVWaV

ePiViRQeV de gaV \ UedXcieQdR eO cRQVXPR de eVWRV aQiPaOeV. Y eQ VX OXgaU,

OOeQaQdR ORV VXeORV de YegeWaciĂQ.

2.  IPSRUWaQcia de ORV PacURQXWUieQWeV eQ Oa dieWa baVada eQ SOaQWaV

MacURQXWUieQWeV:

LRV MACRONUTRIENTES VRQ aTXeOOaV VXVWaQciaV TXe SURSRUciRQaQ eQeUgìa aO

RUgaQiVPR SaUa XQ bXeQ fXQciRQaPieQWR, \ RWURV eOePeQWRV QeceVaUiRV SaUa UeSaUaU

\ cRQVWUXiU eVWUXcWXUaV RUgÈQicaV, SaUa SURPRYeU eO cUeciPieQWR \ SaUa UegXOaU

SURceVRV PeWabĂOicRV.

EVWe gUXSR eVWÈ cRQVWiWXidR SRU:

͖̇ Proteínas

2. GUaVaV

3. HidUaWRV de CaUbRQR35

VeaPRV aOgXQRV eMePSORV VRbUe ORV daþRV TXe SXede caXVaU XQ QiYeO baMR de eVWRV

PacURQXWUieQWeV:

PROBLEMAS PROVOCADO POR UNA DIETA BAJA EN PROTE�NAS

La SURWeìQa, WaQWR de RUigeQ aQiPaO cRPR YegeWaO, eV VXPaPeQWe iPSRUWaQWe SaUa
PaQWeQeU XQ eVWadR de VaOXd ĂSWiPR. PURceVRV WaQ YiWaOeV cRPR Oa VìQWeViV de
hRUPRQaV, Oa cXUaciĂQ de heUidaV \ eO iQcUePeQWR de PaVa PXVcXOaU UeTXieUeQ de
XQa caQWidad adecXada de aPiQRÈcidRV SaUa SRdeU OOeYaUVe a cabR.

EVWR VigQiıca TXe, XQa SeUVRQa de 60 NiORV de SeVR QeceViWaUÈ XQ aSRUWe de
48-60 gUaPRV de SURWeìQaV aO dìa. PRU fRUWXQa, QXeVWUR RUgaQiVPR eVWÈ SUeSaUadR
SaUa afURQWaU eO dÜıciW SURWeicR \ WieQe Oa caSacidad de VRbUeYiYiU cRQ caQWidadeV
PeQRUeV (haVWa 0,5 g/NiOR/dìa).

CXaQdR Ve SUeVeQWaQ eQfeUPedadeV gUaYeV ORV UeTXeUiPieQWRV de SURWeìQaV

35DaWR e[WUatdR el 03-06-2021 de hWWSV://ZZZ.fXndaciRndiabeWeV.RUg/infanWil/202/macURnXWUienWeV
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diaUiaV OOegaQ a WUiSOicaUVe, VieQdR QeceVaUiR XQ aSRUWe de haVWa 3 gUaPRV SRU NiOR
de SeVR aO dìa. A SeVaU de TXe  XQ aSRUWe baMR de aPiQRÈcidRV eV bieQ WROeUadR
SRU eO cXeUSR eQ XQ SUiQciSiR, a OaUgR SOa]R SXede diVPiQXiU Oa caSacidad de
UeVSXeVWa deO cXeUSR aQWe eQfeUPedadeV R OeViRQeV.

EQ Oa VigXieQWe OiVWa, We YaPRV a SUeVeQWaU ORV SUiQciSaOeV VìQWRPaV TXe Ve
geQeUaQ cXaQdR Ve VigXe XQa aOiPeQWaciĂQ baMa eQ SURWeìQaV:

Ɣ PURbOePaV eQ cabeOOR, SieO \ XþaV
Ɣ DiıcXOWad SaUa Oa cXUaciĂQ \ cicaWUi]aciĂQ de heUidaV
Ɣ PÜUdida de PaVa PXVcXOaU
Ɣ DiıcXOWad SaUa aXPeQWaU Oa PaVa PXVcXOaU
Ɣ IQcUePeQWR de Oa iQcideQcia de OeViRQeV PXVcXOaUeV
Ɣ DiıcXOWad SaUa Oa cXUaciĂQ de OeViRQeV PXVcXOaUeV
Ɣ IQcUePeQWR de Oa iQcideQcia de fUacWXUaV ĂVeaV
Ɣ IQcUePeQWR de Oa iQcideQcia de RVWeRSRURViV eQ adXOWRV Pa\RUeV
Ɣ AOWeUaciRQeV deO cUeciPieQWR eQ QiþRV \ MĂYeQeV
Ɣ AXPeQWR deO UieVgR de iQfecciRQeV
Ɣ AcXPXOR de gUaVa eQ eO hìgadR cRQ aOWeUaciRQeV deO PeWabROiVPR deO

cROeVWeURO
Ɣ DiıcXOWad SaUa cRQWUROaU eO aSeWiWR R SÜUdida WRWaO deO aSeWiWR

36

2.1 DifeUeQciaV eQWUe Oa SURWeìQa YegeWaO \ Oa SURWeìQa aQiPaO.

De ORV YeiQWe aPiQRÈcidRV TXe Ve UeTXieUeQ SaUa Oa VìQWeViV de SURWeìQaV, QXeYe Ve

cRQVideUaQ eVeQciaOeV. EVWR VigQiıca TXe eO RUgaQiVPR debe RbWeQeUORV

diUecWaPeQWe a WUaYÜV de Oa dieWa, \a TXe QR cXeQWa cRQ Oa caSacidad de geQeUaUORV

a SaUWiU de RWURV aPiQRÈcidRV. UQ QXWUieQWe TXe aSRUWe ORV QXeYe aPiQRÈcidRV

eVeQciaOeV Ve cRQRce cRPR XQ ŗaOiPeQWR cRPSOeWRŘ.

LaV SURWeìQaV de RUigeQ aQiPaO (Oeche, hXeYR, caUQe \ SeVcadR) VRQ aOiPeQWRV

cRPSOeWRV. EQ caPbiR, ORV aOiPeQWRV de RUigeQ YegeWaO VXeOeQ VeU deıciWaUiRV eQ

XQR R PÈV aPiQRÈcidRV eVeQciaOeV, VieQdR QeceVaUiR cRPbiQaU eVWUaWÜgicaPeQWe

YaUiRV QXWUieQWeV SaUa cRQVegXiU XQa QXWUiciĂQ baOaQceada.

36DaWR e[WUatdR el 17-06-2021 de hWWSV://ZZZ.gXiadeVXSlemenWRV.m[/SURWeina-YegeWal/
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PRU RWUa SaUWe, Oa SURWeìQa de RUigeQ YegeWaO Ve cRQVideUa cRPěQPeQWe PÈV

VaOXdabOe TXe Oa de RUigeQ aQiPaO. EVWR debidR a TXe XQa aOiPeQWaciĂQ Uica eQ

SURdXcWRV aQiPaOeV eV, geQeUaOPeQWe, PÈV aOWa eQ caORUìaV \ gUaVaV VaWXUadaV,

PieQWUaV TXe OaV dieWaV UicaV eQ SURWeìQa YegeWaO Ve haQ UeOaciRQadR cRQ PeQRUeV

WaVaV de hiSeUWeQViĂQ, hiSeUcROeVWeUROePia \ diabeWeV WiSR 2. VeaPRV aOgXQRV

UefeUeQWeV VRbUe eVWe WePa:

PROTE�NA ANIMAL PROTE�NA VEGETAL

APiQRÈcidRV eVeQciaOeV UQ aOiPeQWR SURSRUciRQa
WRdRV ORV aPiQRÈcidRV
eVeQciaOeV.

CaUece de XQR R PÈV
aPiQRÈcidRV eVeQciaOeV
(e[ceSWR TXìQRa \ WUigR
VaUUaceQR). NeceVaUia Oa
cRPbiQaciĂQ de YaUiRV
WiSRV SaUa VeU cRPSOeWa.

ASRUWe caOĂUicR LaV fXeQWeV de SURWeìQa
aQiPaO VRQ caOĂUicaV,
UicaV eQ gUaVa \ VRdiR.

LaV fXeQWeV de SURWeìQa
YegeWaO VRQ SRcR
caOĂUicaV, aSRUWaQdR
ıbUa, aQWiR[idaQWeV \
YiWaPiQaV deO gUXSR B.

ViWaPiQa B12 LaV fXeQWeV de SURWeìQa
aQiPaO aSRUWaQ, adePÈV,
YiWaPiQa B12.

La YiWaPiQa B12 QR eVWÈ
diVSRQibOe eQ caQWidad
VXıcieQWe eQ OaV fXeQWeV
de SURWeìQa YegeWaO.

SaOXd La aOiPeQWaciĂQ cRQ XQ
eOeYadR cRQWeQidR eQ
SURWeìQa aQiPaO Ve haQ
UeOaciRQadR cRQ XQ
aXPeQWR de cÈQceU \
eYeQWRV caUdiRYaVcXOaUeV
(acRPSaþadaV de
facWRUeV de UieVgR cRPR
eO WabaTXiVPR R eO
VedeQWaUiVPR).

LaV dieWaV cRQ aOWR
cRQWeQidR eQ SURWeìQa
YegeWaO SaUeceQ eMeUceU
XQ efecWR SURWecWRU fUeQWe
eO cÈQceU \ ORV eYeQWRV
caUdiRYaVcXOaUeV.

MXVcXOaciRQ EO cRQVXPR de SURWeìQa
aQiPaO Ve UeOaciRQa cRQ
XQ Pa\RU cUeciPieQWR

AO XVaU eVWUaWÜgicaPeQWe
difeUeQWeV SURWeìQaV
YegeWaOeV SURSRUciRQaQ
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PXVcXOaU cRPSaUada cRQ
eO cRQVXPR de SURWeìQa
YegeWaO.

UeVXOWadRV VaWiVfacWRUiRV
SaUa Oa Pa\RUìa de ORV
deSRUWiVWaV.

37

UQa dieWa Uica eQ SURWeìQa de RUigeQ YegeWaO QRV SURSRUciRQaUÈ PěOWiSOeV beQeıciRV

faYRUabOeV SaUa Oa VaOXd. La SURSRUciĂQ eQ Oa TXe Ve eQcXeQWUaQ ORV difeUeQWeV

aPiQRÈcidRV de Oa SURWeìQa YegeWaO faYRUeceUÈ XQ eTXiOibUiR cRUSRUaO caSa] de

SUeYeQiU OaV eQfeUPedadeV de WiSR degeQeUaWiYR. EVWR Ve WUadXce eQ ORV VigXieQWeV

beQeıciRV:

1. MeQRU SUeYaOeQcia de hiSeUWeQViĂQ aUWeUiaO

2. MeQRUeV WaVaV de cROeVWeURO LDL (ŗcROeVWeURO PaORŘ)

3. MeQRU �Qdice de MaVa CRUSRUaO R IMC (UeOaciĂQ eQWUe SeVR \ aOWXUa)

4. DiVPiQXciĂQ de Oa fRUPaciĂQ de aWeURVcOeURViV (deSĂViWR de gUaVa aUWeUiaO)

5. MeQRU iQcideQcia de cÈQceU

6. RedXcciĂQ de Oa UeViVWeQcia a Oa iQVXOiQa, diVPiQX\eQdR Oa iQcideQcia de

DiabeWeV

7. MeOOiWXV WiSR 2 \ PeMRUaQdR VX cRQWURO

8. DiVPiQXciĂQ de Oa fRUPaciĂQ \ acXPXOaciĂQ de gUaVa cRUSRUaO

La VigXieQWe iPageQ QRV PXeVWUa iQfRUPaciĂQ iPSRUWaQWe VRbUe OaV OegXPbUeV

\ OegXPiQRVaV, eQ aUaV de WUaQViWaU de XQa dieWa baVada aOWaPeQWe eQ

SURWeìQa aQiPaO a XQa baVada eQ SOaQWaV.

37 DaWR e[WUatdR el 17-06-2021 de hWWSV://ZZZ.gXiadeVXSlemenWRV.m[/SURWeina-YegeWal/
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38

38 hWWS://ZZZ.faR.RUg/aVVeWV/infRgUaShicV/Sdfimg/IYP-PXlVeV-FacWV-infRgUaShic-eV.jSg
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2.2 LaV SUiQciSaOeV SURWeìQaV YegeWaOeV eQ eO PXQdR

LaV SURWeìQaV YegeWaOeV haQ VidR iQMXVWaPeQWe WUaWadaV cRPR de VegXQda cOaVe SRU

VX VXSXeVWaPeQWe baMR YaORU QXWUiciRQaO. SiQ ePbaUgR, OaV SURWeìQaV eVWÈQ

cRPSXeVWaV SRU aPiQRÈcidRV eQ difeUeQWeV SURSRUciRQeV de caQWidad \ QěPeUR. De

eVWRV, ha\ 9 TXe QXeVWUR cXeUSR QR ViQWeWi]a \ debeQ VeU aSRUWadRV SRU Oa dieWa, Ve

OeV OOaPa aPiQRÈcidRV eVeQciaOeV \ VRQ: hiVWidiQa, iVROeXciQa, OeXciQa, OiViQa,

PeWiRQiQa, feQiOaOaQiQa, WUeRQiQa, WUiSWĂfaQR \ YaOiQa. IQcOXVR hR\ Ve SXede habOaU de

aOiPeQWRV YegeWaOeV cRQ PÈV SURWeìQaV TXe Oa caUQe.39

LaV SURWeìQaV YegeWaOeV QRV RfUeceQ XQa caOidad QXWUiWiYa VXSeUiRU a Oa de OaV

SURWeìQaV aQiPaOeV, SRUTXe caUeceQ de cROeVWeURO, hRUPRQaV R WR[iQaV.

La SURdXcciĂQ PXQdiaO de OegXPbUeV ha aVceQdidR eQ ORV ěOWiPRV aþRV,

SUiQciSaOPeQWe eQ APÜUica deO NRUWe \ AVia. PaUa ORV SaìVeV de baMRV iQgUeVRV \ cRQ

dÜıciW de aOiPeQWRV (PBIDA) eQWUe 1991 \ 2000, Oa SURdXcciĂQ de OegXPbUeV cUeciĂ a

XQ UiWPR aQXaO de 1,9 SRU cieQWR haVWa aOcaQ]aU XQ QiYeO ViQ SUecedeQWe de ceUca de

31 PiOORQeV de WRQeOadaV eQ 1999. La IQdia \ ChiQa eQcabe]aURQ Oa SURdXcciĂQ

PXQdiaO de OegXPbUeV. LRV SaìVeV de baMRV iQgUeVRV \ cRQ dÜıciW de aOiPeQWRV

UeSUeVeQWaQ SRUceQWaMeV iPSRUWaQWeV eQ Oa SURdXcciĂQ de aOgXQaV de OaV OegXPbUeV

SUiQciSaOeV cRPR: gaUbaQ]RV \ habaV (80 SRU cieQWR cada XQR) \ fUiMRO VecR \

OeQWeMaV (50 SRU cieQWR cada XQR). TaPbiÜQ acUeceQWaURQ Oa SURdXcciĂQ PXQdiaO de

gXiVaQWeV, de 15 a 20 SRU cieQWR. OWUaV OegXPbUeV VecXQdaUiaV, cRPR eO caXSì \ eO

gXaQdě, Ve SURdXceQ e[cOXViYaPeQWe eQ ORV PBIDA.

39DaWR e[WUatdR el 03-06-2021 de
hWWSV://ZZZ.biRecRacWXal.cRm/2018/03/17/alimenWRV-maV-SURWeinaV-TXe-la-caUne/
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La haba de VRMa eV XQa fXeQWe de SURWeìQa TXe eV iPSRUWada SRU aOgXQRV SaìVeV de

Oa UQiĂQ EXURSea.

41

41 hWWS://ZZZ.faR.RUg/3/\6027V/\6027V06.hWm
40 hWWS://ZZZ.faR.RUg/3/\6027V/\6027V06.hWm
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Grupos de alimentos proteicos

LegXPbUeV cRQ PÈV SURWeìQaV TXe Oa caUQe

CRQWieQeQ PÈV de XQ 20 % de SURWeìQaV, aXQTXe aOgXQaV, cRPR ORV aOWUaPXceV \ Oa

VRMa, caVi dRbOaQ eO SRUceQWaMe, PX\ SRU eQciPa de Oa caUQe. SRQ PX\ UicaV eQ

LiViQa e IVROeXciQa, aXQTXe OiPiWaQWeV eQ TUiSWĂfaQR SRU OR TXe cRPbiQaQ PX\ bieQ

cRQ ceUeaOeV, fUXWRV VecRV \ VePiOOaV. EV eO caVR de QXPeURVRV SOaWRV WUadiciRQaOeV

cRPR eO hXPPXV de gaUbaQ]RV \ VÜVaPR, OaV OeQWeMaV cRQ aUUR], OaV MXdìaV cRQ

Sicada de aOPeQdUaV, ORV fUìMROeV cRQ Paì].

La canWidad GLDULD UecRmendada SaUa SUeYeniU deficienciaV en Xn adXlWR VedenWaUiR

SURmediR eV de 0,8 gUamRV SRU kilRgUamR de SeVR cRUSRUal, VXSRniendR Xn adXlWR

de SeVR SURmediR de 70 kg;

LegXPbUe PURWeìQa
(100g de SURdXcWR)

CaQWidad UeTXeUida de
SURdXcWR SaUa VaWiVfaceU

eO UeTXeUiPieQWR
QXWUiPeQWaO

SRMa 37 g 151.35g

AOWUaPX] 3�,2 J 154.7g

CacahXaWeV 26 g 215,4g

LeQWeMaV 2�.2 K 241.4g

AOXbiaV 30 g 186.66g

GaUbaQ]RV 20.� K 269.2g

SOJA COMO LA PROTE�NA MdS COMERCIALIZADA
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La VR\a eV Oa fXeQWe PÈV abXQdaQWe \ YaOiRVa de SURWeìQaV YegeWaOeV, \a TXe adePÈV
de VeU de gUaQ caOidad, cXeQWa cRQ XQ adecXadR cRQWeQidR de aPiQRÈcidRV eVeQciaOeV
TXe UeSUeVeQWaQ beQeıciRV iPSRUWaQWeV SaUa Oa VaOXd, eQWUe eOORV Ve eQcXeQWUaQ Oa
caSacidad de UedXciU ORV QiYeOeV de cROeVWeURO eQ Oa VaQgUe. SiQ ePbaUgR, Oa VR\a
cRQWieQe YaUiaV VXVWaQciaV biROĂgicaPeQWe acWiYaV TXe SXedeQ iQWeUfeUiU cRQ Oa
digeVWibiOidad SURWeica. EV iQdiVSeQVabOe aSOicaU XQ WUaWaPieQWR WÜUPicR dXUaQWe eO
SURceVaPieQWR deO gUaQR, OR TXe SeUPiWe XQa PeMRU XWiOi]aciĂQ de dicha SURWeìQa SRU
SaUWe deO RUgaQiVPR.

PRU PiOeV de aþRV, Oa VR\a ha VeUYidR cRPR XQa de OaV SUiQciSaOeV fXeQWeV de SURWeìQa
eQ Oa dieWa de OaV cXOWXUaV RUieQWaOeV, Ve Oe SXede eQcRQWUaU eQ XQa YaUiedad de
aOiPeQWRV WUadiciRQaOeV hechRV a baVe de eVWa OegXPiQRVa cRPR VRQ: Oa Oeche, WRfX,
QaWa, VR\a YeUde, geUPiQadR \ WePSeh; PieQWUaV TXe eQ eO UeVWR deO PXQdR VX hiVWRUia
daWa de aSeQaV 100 aþRV a Oa fecha. AcWXaOPeQWe Oa Pa\RU SaUWe de Oa SURdXcciĂQ de
VR\a eV PROida SaUa Oa RbWeQciĂQ de aceiWe cRPeVWibOe, SaVWa deVgUaVada SaUa
cRQVXPR aQiPaO \ VROR XQa SeTXeþa SaUWe Ve SURceVa SaUa Oa RbWeQciĂQ de SURdXcWRV
SURWeicRV SaUa Oa aOiPeQWaciĂQ hXPaQa.

La VR\a eV XQa fXeQWe Uica eQ SURWeìQaV TXe Ve ePSOea eQ Oa dieWa cRPR iQgUedieQWe R
cRPR SURdXcWR SUiQciSaO, \a TXe aSRUWa XQ e[ceOeQWe YaORU QXWUiWiYR SRU VXV diVWiQWaV
SURSiedadeV fXQciRQaOeV eQ ORV ViVWePaV aOiPeQWaUiRV, deQWUR de ORV TXe Ve iQcOX\eQ Oa
ePXOViıcaciĂQ, Oa geOaciĂQ, Oa fRUPaciĂQ de eVSXPa \ Oa caSacidad de UeWeQciĂQ de
agXa. EO SURceVaPieQWR deO gUaQR MXega XQ SaSeO iPSRUWaQWe eQ Oa PeMRUa R
PRdiıcaciĂQ de OaV SURSiedadeV fXQciRQaOeV de VX SURWeìQa \ SRU OR WaQWR, SXede
a\XdaU a aPSOiaU VX aSOicaciĂQ SUÈcWicaPeQWe eQ WRdRV ORV ViVWePaV aOiPeQWaUiRV.42

AOiPeQWRV a baVe de SR\a

FRIJOLES DE SOYA ENTEROS.

42 DaWR e[WUatdR el 17-06-2021 de hWWSV://dialneW.XniUiRja.eV/VeUYleW/aUWicXlR?cRdigR=6110581
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NaWiYRV deO eVWe de AVia, ORV fUiMROeV de VR\a aSaUecieURQ eO eO PXQdR RccideQWaO haVWa eO
VigOR XX. PeUR SRU PaV de 5000 aþRV haQ VidR Oa Pa\RU fXeQWe de SURWeìQa de OaV
VRciedadeV RUieQWaOeV.

LECHE DE SOYA.
La Oeche de VR\a eV XQa bebida XWiOi]ada PXchR eQ Oa geQWe TXe WieQe iQWROeUaQcia a Oa
OacWRVa (SURdXcWRV OÈcWeRV). TieQe XQa cRQViVWeQcia VXaYe \ VX VabRU eV dXOce. EQ Oa
acWXaOidad WieQe gUaQ SRSXOaUidad \ Ve ha iQcRUSRUadR eQ iQcRQWabOeV bebidaV
cRPeUciaOeV \ eQ Oa dieWa diaUia de PXchaV SeUVRQaV. La Oeche de VR\a Ve SUeSaUa
PROieQdR ORV fUiMROeV de VR\a TXe haQ VidR deVgUaQadRV R TXe Ve OeV ha TXiWadR Oa
cÈVcaUa, Ve Pe]cOaQ OXegR cRQ agXa \ Ve cRciQaQ VegXidaPeQWe. FiQaOPeQWe eO OiTXidR
eV ıOWUadR \ eQdXO]adR. Se eQcXeQWUa eQ ORV VXSeUPeUcadRV eQ Oa VecciĂQ de SURdXcWRV
OÈcWeRV. Y debe de cRQVeUYaUVe eQ UefUigeUaciĂQ, cRPR cXaOTXieU SURdXcWR OÈcWeR.

ACEITE DE FRIJOL DE SOYA.
EO aceiWe de VR\a eV XQR de ORV aceiWeV cRPeVWibOeV PaV XVadRV aOUededRU deO PXQdR.
EQ ORV EVWadRV UQidRV, eO aceiWe de VR\a cXeQWa SRU eO 80% deO cRQVXPR de aceiWe
cRPeVWibOe.
Se eQcXeQWUa eQ PaUgaUiQaV, Pa\RQeVaV, adeUe]RV de eQVaOada, aOiPeQWRV cRQgeOadRV,
iPiWaciĂQ de SURdXcWRV OÈcWeRV, iPiWaciĂQ de caUQe (WRUWaV de haPbXUgXeVa
YegeWaUiaQaV) \ PXcha UeSRVWeUìa cRPeUciaO. EO aceiWe de VR\a caVi QR WieQe VabRU, TXe
OR hace ideaO SaUa PXchaV SUeSaUaciRQeV, SRUTXe QR iQWeUıeUe cRQ eO VabRU de ORV RWURV
iQgUedieQWeV.

HARINA DE SOYA.
La haUiQa de VR\a eV Uica eQ SURWeìQa de bXeQa caOidad \ RWURV QXWUieQWeV, cRQ XQa
We[WXUa ideaO SaUa Oa SUeSaUaciĂQ de XQa gUaQ YaUiedad de UeceWaV R SURdXcWRV. Se
SUeSaUa de fUiMROeV de VR\a aVadRV (URaVWed) \ OXegR PROidRV haVWa XQ SROYR ıQR. Se
eQcXeQWUa eQ Oa SUeSaUaciĂQ cRQ gUaVa R baMa eQ gUaVa. La fRUPa cRQ gUaVa cRQWieQe ORV
aceiWeV QaWXUaOeV de ORV fUiMROeV de VR\a \ eQ Oa fRUPa ViQ gUaVa ORV aceiWeV haQ VidR
UePRYidRV dXUaQWe eO SURceVaPieQWR.

TOFU.
Se SUeSaUa de Oa Oeche de VR\a cXaMada. EV baMR eQ gUaVa VaWXUada \ QR cRQWieQe
cROeVWeURO. CRQ VX cRQViVWeQcia cRPR a ŗQaWiOOa R QaWaŘ, SeUR a Oa Ye] ŗdXUaŘ cRPR eO
TXeVR bOaQcR, eO WRfX acWěa cRPR XQa eVSRQMa eQ OaV UeceWaV, abVRUbieQdR eO VabRU de
ORV iQgUedieQWeV XWiOi]adRV. Ha\ 4 YaUiedadeV de WRfX TXe YaUìaQ eQ VX cRQViVWeQcia R
ıUPe]a, We[WXUa \ YaORU QXWUiciRQaO.

PROTE�NA DE SOYA AISLADA (SOY PROTEIN ISOLATE)
EV Oa SURWeìQa de VR\a UeıQada \ eV XWiOi]ada eQ fRUPXOaV SaUa QiþRV, VXSOePeQWRV
QXWUiciRQaOeV, caUQeV \ SURdXcWRV OÈcWeRV. NR aOWeUa eO VabRU de OaV cRPidaV \ Ve
eQcXeQWUa eQ OaV WieQdaV de SURdXcWRV QaWXUaOeV. AOgXQaV PaUcaV eVWÈQ fRUWiıcadaV cRQ
YiWaPiQaV \ PiQeUaOeV.
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GARBANZO

EO gaUbaQ]R (CìceU aUieWiQXP L.) eV XQa OegXPbUe PX\ XVada eQ WRdR eO PXQdR. PaUece
TXe VX RUigeQ de cRQVXPR \ cXOWiYR Ve eQcXeQWUa eQ Oa ]RQa de e[WUePR RUieQWe eQWUe
TXUTXìa \ SiUia hace XQRV 10.000 aþRV.
EO gaUbaQ]R eV PX\ UicR QXWUiciRQaOPeQWe. EV XQ aOiPeQWR cRQ aOWa caUga caOĂUica.
CRQWieQe gUaQ caQWidad de SURWeìQa YegeWaO TXe cRQWieQe WRdRV ORV aPiQRÈcidRV
eVeQciaOeV aXQTXe eV deıciWaUia eQ PeWiRQiQa de PRdR TXe Vi Oa Pe]cOaPRV eQ ORV
gXiVRV cRQ ceUeaOeV R gUaQRV UicRV eQ PeWiRQiQa cRPR eO aUUR], Oa TXiQRa R eO WUigR
VaUUaceQR eVWaUePRV cRQVigXieQdR XQa SURWeìQa PX\ cRPSOeWa \ de aOWa
biRdiVSRQibiOidad \ WRWaOPeQWe de RUigeQ YegeWaO.

LRV gaUbaQ]RV QR cRQWieQeQ gOXWeQ. SX cRQWeQidR eQ hidUaWRV eV aOWR VieQdR eVWRV de
abVRUciĂQ OeQWa. SX aSRUWe de ıbUa eV baVWaQWe aOWR aSRUWaQdR ıbUa iQVROXbOe SeUR
WaPbiÜQ PXcha ıbUa VROXbOe. EO gaUbaQ]R eV baVWaQWe fÈciO de digeUiU SRU OR TXe
SURdXceQ PeQRV ĲaWXOeQcia TXe RWUaV OegXPbUeV cRPR OaV MXdìaV. SX cRQWeQidR eQ
gUaVa eV Pa\RU TXe eO de RWUaV OegXPbUeV VieQdR fXeQWe de ÈcidRV gUaVRV
SROiiQVaWXUadRV, eQ VX Pa\RUìa, RPega-6. EV fXeQWe de YiWaPiQaV deO gUXSR B
deVWacaQdR eO aSRUWe de ÈcidR fĂOicR \ de YiWaPiQa A \ XQ SRcR de YiWaPiQa C. eO
aSRUWe de PiQeUaOeV eV PX\ cRPSOeWR VieQdR fXeQWe de caOciR, hieUUR, \RdR, PagQeViR,
SRWaViR, VRdiR, VeOeQiR \ ]iQc. LRV gaUbaQ]RV \ WRdR eO gUXSR de OegXPiQRVaV
cRQWieQeQ PXchRV ÈcidRV QXcOeicRV. EV iPSRUWaQWe cRQVXPiU gaUbaQ]RV SURcedeQWeV
de cXOWiYR ecROĂgicR SaUa eYiWaU eO cRQVXPR de cRQWaPiQaQWeV R de RUgaQiVPRV
PRdiıcadRV geQÜWicaPeQWe.

BeQeıciRV deO gaUbaQ]R
1. PUeYeQciĂQ de eQfeUPedadeV caUdiRYaVcXOaUe: LRV gaUbaQ]RV cRQWieQe gUaQ

caQWidad de ıbUa VROXbOe e iQVROXbOe TXe aWUaSa eO cROeVWeURO TXe iQgeUiPRV eQ
Oa dieWa iPSidieQdR TXe OR abVRUbaPRV. TaPbiÜQ caSWaQ OaV VaOeV biOiaUeV TXe
iQWeUYieQeQ eQ Oa digeVWiĂQ faYRUecieQdR TXe QR Ve UeabVRUbaQ \ Ve eOiPiQeQ

43 DaWR e[WUatdR el 17-06-2021 de hWWSV://bibliRWecaYiUWXal.Xnl.edX.aU:8443/handle/11185/64
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cRQ OaV heceV eOiPiQaQdR aVì eO cROeVWeURO TXe cRQWieQeQ. SX cRQWeQidR eQ
OeciWiQaV faYRUece WaPbiÜQ eO cRQWURO deO cROeVWeURO. LRV RPega-6 \ eO PagQeViR
faYRUece Oa VaOXd YaVcXOaU PaQWeQieQdR OaV aUWeUiaV ViQ RbVWUXcciRQeV \
Ĳe[ibOeV.

2. DeWR[iıcaQWe heSÈWicR: eO aSRUWe de YiWaPiQaV deO gUXSR B \ de OeciWiQaV,
faYRUece Oa eOiPiQaciĂQ de WR[iQaV deO hìgadR SXdieQdR eYiWaUVe eQfeUPedadeV
cRPR ciUURViV R cÈQceU heSÈWicR.

3. RegXOaciĂQ deO WUÈQViWR iQWeVWiQaO: VX aSRUWe de ıbUa UegXOa eO WUÈQViWR iQWeVWiQaO
4. DiabeWeV: VX cRQWeQidR eQ ıbUa \ eQ hidUaWRV de caUbRQR cRPSOeMRV hace TXe

Vea XQ aOiPeQWR ideaO SaUa ORV diabÜWicRV \a TXe a\Xda a UegXOaU RV QiYeOeV de
gOXcRVa eQ VaQgUe.

5. ReWeQciĂQ de OìTXidRV: VX aSRUWe de PiQeUaOeV cRPR SRWaViR, caOciR \ PagQeViR,
MXQWR aO aSRUWe de YiWaPiQa C \ eO aPiQRÈcidR aUgiQiQa hace TXe WeQga XQ efecWR
diXUÜWicR VXaYe faYRUecieQdR eO cRUUecWR fXQciRQaPieQWR de ORV UiþRQeV.

6. RegXOadRU deO ViVWePa iQPXQe: VX cRQWeQidR eQ PiQeUaOeV cRPR eO ]iQc R eO
VeOeQiR \ eO cRQWeQidR eQ aUgiQiQa UegXOa eO ViVWePa iQPXQe.

7. AQePiaV: SRU VX aOWR cRQWeQidR eQ hieUUR aVRciadR a Oa YiWaPiQa C TXe faYRUece
VX abVRUciĂQ \ ÈcidR fĂOicR hace TXe Vea XQ bXeQ aOiPeQWR SaUa UecXSeUaUVe \
SUeYeQiU aQePiaV.44

44 hWWSV://ZZZ.faUmacia.biR/gaUban]R/
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ALTRAMUZ

TaPbiÜQ cRQRcidR cRPR chRchR R OXSìQ, eO aOWUaPX] eV XQa OegXPbUe de cRORU aPaUiOOR
\ aVSecWR ViPiOaU aO Paì], aXQTXe de XQ WaPaþR Pa\RU \ PÈV UedRQdR. EVWa VePiOOa ha
VidR WUadiciRQaOPeQWe XQ aOiPeQWR deVWiQadR aO gaQadR, ViQ ePbaUgR, WaPbiÜQ ha
VeUYidR eQ ÜSRcaV SaVadaV cRPR VXVWeQWR SaUa faPiOiaV TXe SaVabaQ SRU PRPeQWRV
de caUeVWìa, gUaciaV a VX aOWR YaORU QXWUiciRQaO, TXe OR cRQYieUWeQ eQ XQ ŕVXSeUaOiPeQWRŖ,
cRPR eV eO caVR de Oa TXiQRa \ RWURV ceUeaOeV.
AcWXaOPeQWe, XQa Ye] SaVadR SRU agXa cRQ VaO SaUa TXe SieUda eO aPaUgRU, eV XQ
aSeUiWiYR PX\ cRPěQ SaUa abUiU bRca. PeUR, adePÈV de cRPR VQacN, eO aOWUaPX]
WaPbiÜQ ViUYe SaUa fabUicaU haUiQaV cRQ OaV TXe eOabRUaU WRdR WiSR de SURdXcWRV.
BENEFICIOS
LRV aOWUaPXceV VRQ XQa aXWÜQWica fXeQWe de eQeUgìa TXe deVWacaQ SRU VX aOWR
cRQWeQidR eQ hidUaWRV de caUbRQR \ SURWeìQaV -de gUaQ caOidad YegeWaO-, SRU OR TXe VRQ
PX\ UecRPeQdabOeV eQWUe SeUVRQaV TXe UeaOi]aQ XQa aOWa acWiYidad fìVica, cRPR eV eO
caVR de ORV deSRUWiVWaV.
AdePÈV, cRQWieQe XQ iPSRUWaQWe aSRUWe eQ hieUUR TXe a\Xda a cRPbaWiU SURbOePaV de
aQePia. AdePÈV, eV UicR eQ SRWaViR, VXVWaQcia QeceVaUia SaUa eO cRUUecWR
fXQciRQaPieQWR deO ViVWePa QeUYiRVR.
LRV aOWUaPXceV WaPbiÜQ cRQWieQeQ ıWRVWeUROeV, XQ cRPSRQeQWe TXe fXQciRQa cRPR
aQWiR[idaQWe \ TXe cRPbaWe SURbOePaV de hiSeUWeQViĂQ, UedXce eO cROeVWeURO \ fXQciRQa
cRPR aQWiiQĲaPaQWRUiR.
TaPbiÜQ cRQWieQe XQ aOWR aSRUWe eQ caOciR \ fĂVfRUR, QeceVaUiRV SaUa eO PaQWeQiPieQWR
de XQRV hXeVRV \ dieQWeV VaQRV. AViPiVPR, a\Xda a UedXciU Oa acXPXOaciĂQ de
gUaVaV.45

45

hWWSV://ZZZ.laYangXaUdia.cRm/cRmeU/maWeUia-SUima/20190215/46454528128/alWUamX]-SURSiedadeV-b
eneficiRV-YalRU-nXWUiciRnal.hWml
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CACAHUATES

EO cacahXaWe R PaQì, eV XQa ROeagiQRVa de Oa PiVPa faPiOia TXe OaV caVWaþaV, QXeceV \
aYeOOaQaV, eV UicR eQ gUaVaV bXeQaV, cRPR RPega 3, TXe a\XdaQ a diVPiQXiU Oa
iQĲaPaciĂQ eQ eO cXeUSR \ SURWegeU aO cRUa]ĂQ, WieQe YaUiRV beQeıciRV cRPR SUeYeQiU eO
VXUgiPieQWR de eQfeUPedadeV caUdiRYaVcXOaUeV, de aWeURVcOeURViV e iQcOXVR de aQePia,
adePÈV de PeMRUaU eO hXPRU.
A SeVaU de VeU UicR eQ gUaVaV \ WeQeU PXchaV caORUìaV, eO cacahXaWe WaPbiÜQ SRVee XQa
eOeYada cRQceQWUaciĂQ de SURWeìQaV, OR TXe OR hace XQa fXeQWe VaOXdabOe de eQeUgìa. EO
cacahXaWe WaPbiÜQ eV UicR eQ YiWaPiQa deO cRPSOeMR B \ E, \ eV XQ aQWiR[idaQWe QaWXUaO
TXe a\Xda, SRU eMePSOR, eQ Oa SUeYeQciĂQ deO eQYeMeciPieQWR SUecR].

BENEFICIOS
1. PUeYieQe eQfeUPedadeV caUdìacaV

EO cacahXaWe cRQWieQe UeVYeUaWURO, XQa VXVWaQcia cRQ SRWeQWe efecWR aQWiR[idaQWe TXe
WaPbiÜQ Ve eQcXeQWUa eQ eO YiQR, \ TXe Ve eQcaUga de caSWXUaU ORV UadicaOeV OibUeV aQWeV
de TXe cRPieQceQ Oa deVWUXcciĂQ ceOXOaU, eV deciU, eV XQ bXeQ aQWiR[idaQWe. AViPiVPR
WaPbiÜQ diVPiQX\e eO cROeVWeURO "PaOR" LDL, eYiWaQdR TXe Ve deSRViWe eQ OaV aUWeUiaV e
iQhibe Oa agUegaciĂQ SOaTXeWaUia, diVPiQX\eQdR eO UieVgR de fRUPaU cRÈgXORV.

2. A\Xda eQ Oa SUeYeQciĂQ de Oa aWeURVcOeURViV
EO cacahXaWe a\Xda eQ Oa SUeYeQciĂQ de Oa aWeURVcOeURViV, \a TXe cRQWieQe gUaVa
PRQRiQVaWXUada, cRQRcida cRPR gUaVa bXeQa, TXe a\Xda aO aXPeQWR deO cROeVWeURO
bXeQR. EVWe WiSR de cROeVWeURO SURPXeYe Oa eOiPiQaciĂQ de aTXeO TXe Ve eQcXeQWUa eQ
ORV WeMidRV, SUeYiQieQdR TXe OaV aUWeUiaV Ve RbVWUX\aQ.

3. CRPbaWe Oa aQePia
DebidR a TXe eO cacahXaWe cRQWieQe ÈcidR fĂOicR, TXe eV XQa YiWaPiQa TXe eVWiPXOa Oa
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fRUPaciĂQ de cÜOXOaV VaQgXìQeaV.

4. PUeYieQe eO deVaUUROOR de diabeWeV WiSR 2
DebidR a TXe cRQWieQe gUaVa PRQRiQVaWXUada, cRQRcida cRPR gUaVa bXeQa, eO
cacahXaWe a\Xda a PaQWeQeU ORV QiYeOeV de a]ěcaU eVWabOeV, SUeYiQieQdR TXe ha\a XQ
aXPeQWR de eVWRV, OR cXaO SXede VeU XQ facWRU deWeUPiQaQWe SaUa eO deVaUUROOR de
diabeWeV WiSR 2.
AdePÈV, eO cacahXaWe eV UicR eQ ıbUaV, OR TXe a\Xda a UedXciU ORV QiYeOeV de a]ěcaU eQ
Oa VaQgUe \ a SUeYeQiU eVWa eQfeUPedad.

5. FaYRUece Oa SÜUdida de SeVR
EO cacahXaWe eV XQ aOiPeQWR TXe a\Xda eQ eO cRQWURO deO SeVR, \a TXe eV UicR eQ ıbUaV
TXe a\XdaQ a aXPeQWaU Oa VeQVaciĂQ de Vaciedad \ a diVPiQXiU eO haPbUe. AdePÈV, eV
cRQVideUadR XQ aOiPeQWRV WeUPRgÜQicR, eV deciU, TXe eV caSa] de aXPeQWaU eO
PeWabROiVPR, eVWiPXOaQdR XQ Pa\RU gaVWR de caORUìaV dXUaQWe eO dìa, OR cXaO a\Xda a
SeUdeU SeVR.

6. PUeYieQe eO eQYeMeciPieQWR SUecR]
PRU VeU XQ aOiPeQWR UicR eQ YiWaPiQa E \ RPega 3, WieQe Oa fXQciĂQ de VeU aQWiR[idaQWe,
SRU OR TXe a\Xda a SUeYeQiU \ UeWaUdaU eO eQYeMeciPieQWR SUecR], \a TXe acWěa cRPR
UeQRYadRU ceOXOaU.

7. MaQWieQe Oa VaOXd de ORV PěVcXORV
EO cacahXaWe faYRUece Oa VaOXd PXVcXOaU, \a TXe cRQWieQe PagQeViR, XQ iPSRUWaQWe
PiQeUaO TXe a\Xda a fRUWaOeceU ORV PěVcXORV, \ SRWaViR, TXe PeMRUa Oa cRQWUacciĂQ
PXVcXOaU. PRU eVR, eO cacahXaWe Ve UecRPieQda eQ TXieQeV SUacWicaQ eMeUciciR fìVicR
UegXOaU.

8. DiVPiQX\e eO UieVgR de PaOfRUPaciRQeV eQ eO bebÜ
EO cacahXaWe SXede VeU XQ iPSRUWaQWe aOiadR eQ eO ePbaUa]R, \a TXe cRQWieQe hieUUR
TXe a\Xda eQ Oa fRUPaciĂQ deO ViVWePa QeUYiRVR deO bebÜ, VX cUeciPieQWR \ deVaUUROOR.
AdePÈV, eO hieUUR WaPbiÜQ a\Xda a UedXciU eO UieVgR de iQfecciRQeV TXe VRQ cRPXQeV
dXUaQWe Oa geVWaciĂQ, cRPR OaV iQfecciRQeV XUiQaUiaV.

9. MeMRUa eO hXPRU
EO cacahXaWe a\Xda a PeMRUaU eO hXPRU \ a diVPiQXiU eO eVWUÜV, \a TXe cRQWieQe
WUiSWĂfaQR, XQa VXVWaQcia TXe faYRUece Oa SURdXcciĂQ de VeURWRQiQa, hRUPRQa cRQRcida
cRPR "Oa hRUPRQa deO SOaceU", \ aXPeQWa Oa VeQVaciĂQ de bieQeVWaU.46

46 hWWSV://ZZZ.WXaVaXde.cRm/eV/beneficiRV-del-cacahXaWe/
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LENTEJAS

LaV OeQWeMaV VRQ XQ aOiPeQWR TXe SeUWeQece aO gUXSR de OaV OegXPiQRVaV MXQWR cRQ RWUaV
VePiOOaV cRPR ORV gaUbaQ]RV, eO fUiMRO, eO Paì], eQWUe RWUaV. Se UecRPieQda iQcOXiU eVWe
gUXSR de aOiPeQWRV eQ Oa dieWa diaUia debidR a TXe aSRUWa PXchRV beQeıciRV a Oa VaOXd,
\ OaV OeQWeMaV VRQ XQaV PeMRUeV RSciRQeV.
PaUa VabeU PÈV VRbUe OaV SURSiedadeV de OaV OeQWeMaV, eQ eQWUeYiVWa, Oa QXWUiĂORga MiU\aP
RaPìUe] AOcÈQWaUa QRV habOa VRbUe cĂPR SXedeQ beQeıciaU a QXeVWUR RUgaQiVPR.

BENEFICIOS

1. AOiPeQWR cRPSOeWR
LaV OeQWeMaV VRQ XQ aOiPeQWR PX\ cRPSOeWR debidR a TXe aSRUWaQ ORV WUeV
PacURQXWUieQWeV TXe eO cXeUSR QeceViWa SaUa eVWaU VaOXdabOe, eVWRV VRQ: caUbRhidUaWRV,
gUaVaV \ SURWeìQaV. LR PeMRU de WRdR eV TXe WaQWR ORV caUbRhidUaWRV cRPR OaV gUaVaV TXe
aSRUWa VRQ VaOXdabOeV.

2. RicaV eQ ıbUa
EVWa OegXPiQRVa SRVee XQa aOWa cRQceQWUaciĂQ de ıbUa SRU OR cXaO VX cRQVXPR SXede
faYRUeceU WX VaOXd iQWeVWiQaO \ digeVWiYa, adePÈV de bUiQdaU XQa Pa\RU VeQVaciĂQ de
Vaciedad.

3. ASRUWaQ gUaVaV ŗbXeQaVŘ
LaV OeQWeMaV aSRUWaQ gUaVaV SROiiQVaWXUadaV, PeMRU cRQRcidaV cRPR gUaVaV ŗbXeQaVŘ.
EVWaV a\XdaQ a UedXciU ORV QiYeOeV de cROeVWeURO ŗPaORŘ eQ eO cXeUSR SRU OR TXe SUeYieQeQ
eQfeUPedadeV deO cRUa]ĂQ.

4. A\XdaQ a PaQWeQeU eVWabOeV ORV QiYeOeV de gOXcRVa
LRV caUbRhidUaWRV TXe SRVeeQ OaV OeQWeMaV SURdXceQ XQ efecWR de abVRUciĂQ OeQWa eQ eO
RUgaQiVPR SRU OR TXe QR eOeYaUÈ WXV QiYeOeV de fRUPa bUXVca.

5. AOWaV eQ hieUUR
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UQa SRUciĂQ de eVWe aOiPeQWR aSRUWa XQa caQWidad iPSRUWaQWe de hieUUR SRU OR TXe
iQcOXiUOaV eQ WX dieWa haUÈ TXe eVWÜ PiQeUaO QR faOWe eQ WX cXeUSR. EO hieUUR eV cRQRcidR
SRU SaUWiciSaU eQ Oa SURdXcciĂQ de hePRgORbiQa, Oa cXaO fRUPa SaUWe de Oa cÜOXOaV de Oa
VaQgUe.47

Semillas y frutos secos

SX cRQWeQidR SURWeicR eV ViPiOaU aO de Oa caUQe. Se caUacWeUi]aQ SRU VX eOeYadR

cRQWeQidR eQ WUiSWĂfaQR, VRQ OiPiWaQWeV eQ OiViQa e IVROeXciQa. GUaciaV a VX VabRU

deOiciRVR, Ve XVaQ eQ deVa\XQRV, WeQWePSiÜV, SaUa eQUiTXeceU cXaOTXieU eQVaOada,

UeOOeQR R VaOVa.

PiSaV de caOaba]a 30%

PiSaV de giUaVRO 27%

SePiOOaV de cÈþaPR 25%

SePiOOaV de OiQR 24%

PiþRQeV 24 %

SePiOOaV de chìa 23% (CRQWieQe WRdRV ORV aPiQRÈcidRV eVeQciaOeV)

AOPeQdUaV 21%

APaSROa 20 %

PiVWachRV 20 %

SÜVaPR 19%

AQacaUdR 17%

NXeceV 15%

AYeOOaQaV 14%

Cereales

AXQTXe eO SRUceQWaMe eV PRdeUadR, cUece SRUTXe VX cRQVXPR \ VXV UaciRQeV VRQ

PX\ eOeYadaV. DeVWacaQ Oa TXiQRa \ eO aPaUaQWR SRU WeQeU SURWeìQa cRPSOeWa \ OibUe

de gOXWeQ. OWURV, cRPR Oa aYeQa \ eO aUUR] iQWegUaO WieQeQ XQ SRUceQWaMe de

diVSRQibiOidad PX\ aOWR, deO 65%. EO WUigR, Oa eVSeOWa \ eO ceQWeQR VRQ UicRV eQ

47 hWWSV://ZZZ.elXniYeUValTXeUeWaUR.m[/ciencia-\-WecnRlRgia/6-beneficiRV-de-cRmeU-lenWejaV
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WUiSWĂfaQR SeUR OiPiWaQWeV eQ IVROeXciQa \ LiViQa, \ cRPbiQaQ bieQ cRQ OegXPbUeV,

OeYadXUa de ceUYe]a, R geUPeQ de WUigR. EO VeiWÈQ eV XQ deUiYadR deO gOXWeQ deO WUigR

R Oa eVSeOWa.

SeiWÈQ 24%

SEITdN

EO VeiWÈQ eV XQ SUeSaUadR a baVe de gOěWeQ de WUigR, OR TXe Oe ha cRQfeUidR eO
SVeXdĂQiPR de "caUQe YegeWaO". JXQWR cRQ eO WRfX \ eO WePSeh, eO VeiWÈQ eV XQ aOiPeQWR
UicR eQ SURWeìQaV, a WeQeU eQ cXeQWa eQ dieWaV YegeWaUiaQaV R YegaQaV SaUa aVegXUaU eO
aSRUWe SURWeicR.
EO VeiWÈQ, aO VeU bÈVicaPeQWe XQa SaVWa de SURWeìQa de WUigR eV XQ aOiPeQWR UicR eQ
SURWeìQaV \ baMR eQ gUaVaV e hidUaWRV. Cada SRUciĂQ de 100 gUaPRV de VeiWÈQ QRV
aSRUWaQ XQRV 24 gUaPRV de SURWeìQaV, OR TXe QR eVWÈ Qada PaO. TaPbiÜQ WieQe baMa
deQVidad eQeUgÜWica: 121 NcaO cada 100 gUaPRV. EVWR hace TXe eO VeiWÈQ Vea XQ
aOiPeQWR PX\ VXaYe \ digeVWiYR a Oa hRUa de cRPeUOR.
DeVWaca eQ VX cRPSRViciĂQ PiQeUaOeV cRPR eO VRdiR, caOciR \ SRWaViR, VRbUe WRdR Vi eO
VeiWÈQ \a YieQe SUeSaUadR. EVWR eV aOgR TXe WeQePRV TXe WeQeU eQ cXeQWa, VRbUe WRdR
Vi WeQePRV Oa WeQViĂQ aOWa, aXQTXe Vi QR Ve abXVa eQ eO cRQVXPR, QR eV QiQgěQ
SURbOePa.
SX We[WXUa \ VX SaUecidR a Oa caUQe OR haceQ PX\ SROiYaOeQWe a Oa hRUa de XWiOi]aUOR eQ Oa
cRciQa, VieQdR XQ aOiPeQWR TXe Ve SXede iQWURdXciU de fRUPa fÈciO eQ difeUeQWeV SOaWRV
\, SRU WaQWR, eQ Oa dieWa.

BeQeıciRV deO SEITdN
AO QR WeQeU aSeQaV gUaVaV, a]ěcaUeV Qi ıbUa, eO VeiWÈQ eV XQ aOiPeQWR de fÈciO digeVWiĂQ,
ideaO SaUa SeUVRQaV TXe SXedaQ WeQeU SURbOePaV eVWRPacaOeV R QR TXieUeQ WeQeU
digeVWiRQeV SeVadaV, iQcOXVR cRQ XQ aSRUWe SURWeicR WaQ iPSRUWaQWe.
SX baMR cRQWeQidR caOĂUicR OR cRQYieUWe eQ XQ aOiPeQWR PX\ ěWiO Vi TXeUePRV UeVWUiQgiU
caORUìaV eQ Oa dieWa. AdePÈV, VX cRQWeQidR SURWeicR VXSRQdUÈ XQa VeQVaciĂQ de
Vaciedad TXe WaPbiÜQ a\XdaUÈ a cRQWUROaU eO aSeWiWR Vi WeQePRV SRU RbMeWiYR baMaU de
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SeVR. OWUR SXQWR a faYRU eV VX cRQWeQidR QXOR eQ gUaVaV VaWXUadaV \ cROeVWeURO.
PRdePRV deciU TXe eO VeiWÈQ eV XQ aOiPeQWR caUdiRVaOXdabOe.
TaPbiÜQ WieQe beQeıciRV ecRQĂPicRV, \a TXe Vi hacePRV eO VeiWÈQ eQ caVa, XQ NiOR de
eVWa "caUQe YegeWaO" VROR QRV cRVWaUÈ 2-3 eXURV, aOgR TXe QR Ve SXede cRPSaUaU eQ
SUeciR a cXaOTXieU caUQe aQiPaO.48

QXiQRa 18% (CRQWieQe WRdRV ORV aPiQRÈcidRV eVeQciaOeV)

QUINOA

DeQWUR de eVWa caWegRUìa de VXSeUaOiPeQWRV Ve eQcXeQWUa Oa TXiQRa, TXe aXQTXe
PXchRV SieQVaQ TXe eV XQ ceUeaO, eQ UeaOidad Ve WUaWa de Oa VePiOOa de Oa SOaQWa
CheQRSRdiXP QXiQRa, Oa cXaO SeUWeQece a Oa PiVPa faPiOia TXe OaV eVSiQacaV.
EVWe aOiPeQWR Vi bieQ ha VaOWadR a Oa faPa UecieQWePeQWe SRU VXV beQeıciRV,
UePRQWa VXV RUìgeQeV haVWa Oa ciYiOi]aciĂQ IQca, TXieQeV \a OR XWiOi]abaQ cRPR
SaUWe fXQdaPeQWaO de VX dieWa debidR a VX aOWR YaORU QXWUiWiYR.
BENEFICIOS DE LA QUINOA
La TXiQRa eV XQ aOiPeQWR TXe aSRUWa XQa bXeQa caQWidad de QXWUieQWeV
QeceVaUiRV SaUa QXeVWUa dieWa, eQWUe eOORV SRdePRV PeQciRQaU ORV VigXieQWeV:

A. EV XQa Uica fXeQWe de SURWeìQa YegeWaO, cRQ XQ aSRUWe de 16,5 gUaPRV SRU
cada 100 gUaPRV de TXiQRa. AdePÈV de eVWR cRQWieQe WRdRV ORV
aPiQRÈcidRV eVeQciaOeV SaUa Oa abVRUciĂQ de OaV SURWeìQaV \ Oa
cRQVWUXcciĂQ de PaVa PXVcXOaU, SRU OR TXe Ve cRQVideUa XQa fXeQWe de

48 DaWR e[WUatdR el 17-06-2021 de
hWWSV://ZZZ.YiWRnica.cRm/alimenWRV/WRdR-VRbUe-el-VeiWan-SURSiedadeV-beneficiRV-\-XVR-en-la-cRcina
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SURWeìQa de caOidad \ de aOWR YaORU biROĂgicR
B. CRQWieQe XQ aOWR YaORU de YiWaPiQaV deO cRPSOeMR B, E \ C; cRQWieQe

WaPbiÜQ PiQeUaOeV cRPR eO PagQeViR, caOciR, hieUUR, SRWaViR \ VìOice.
C. CRQWieQe ıbUa, Oa cXaO a\Xda a PaQWeQeU QXeVWUR WUÈQViWR iQWeVWiQaO \ a TXe

Ve abVRUbaQ PeMRU ORV QXWUieQWeV TXe iQgUeVaQ a QXeVWUR RUgaQiVPR.
D. TieQe SURSiedadeV cicaWUi]aQWeV, aQWiiQĲaPaWRUiaV, digeVWiYaV \ a\Xda a

OiPSiaU eO hìgadR de WR[iQaV.
E. EV WRQiıcaQWe \ eQeUgi]aQWe, de hechR ORV gXeUUeURV iQcaV Oa XWiOi]abaQ

cRPR XQa fXeQWe de eQeUgìa.
F. CRQWieQe caUbRhidUaWRV de abVRUciĂQ OeQWa, OR TXe TXieUe deciU TXe

fRPeQWa Oa VeQVaciĂQ de Vaciedad eQ QXeVWUR eVWĂPagR, eYiWaQdR Oa
QeceVidad de cRPeU eQWUe cRPidaV \ PaQWeQieQdR cRQVWaQWe eO VXPiQiVWUR
de eQeUgìa eQ QXeVWUR cXeUSR.49

AYeQa, 17%

AVENA

La aYeQa eV XQR de ORV ceUeaOeV PÈV cRQVXPidRV eQ WRdR eO PXQdR. SabURVa \
YeUVÈWiO, eV XQ aXWÜQWicR WeVRUR QXWUiciRQaO: Uica eQ SURWeìQaV, YiWaPiQaV, PiQeUaOeV,
a\Xda a UegXOaU eO cROeVWeURO \ a SUeYeQiU ORV aOWibaMRV de gOXcRVa.
BENEFICIOS DE LA AVENA

A. DigeVWiYa
La cUePa de aYeQa aOiYia ORV VìQWRPaV de Oa ěOceUa digeVWiYa. TaPbiÜQ eV

49DaWR e[WUatdR el 17-06-2021 de hWWS://UeYiVWaV.Xach.cl/inde[.ShS/agURVXU/aUWicle/YieZ/3649
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ěWiO eQ caVRV de gaVWUiWiV, eVWUeþiPieQWR (eQ decRcciĂQ de gUaQR eQWeUR) R
diaUUea (eQ decRcciĂQ de gUaQR ViQ cÈVcaUa) \ ĲaWXOeQciaV.

B. BaMa eO cROeVWeURO
La aYeQa cRQWieQe XQa ıbUa VROXbOe OOaPada beWagOXcaQR. CRQVXPiU 3 g
diaUiRV de Oa PiVPa a\Xda a UegXOaU ORV QiYeOeV de cROeVWeURO (cRQWieQe
VXVWaQciaV beQeıciRVaV, cRPR Oa OeciWiQa, R ıWReVWeUROeV). AdePÈV, Oa
aYeQa eVWiPXOa Oa gOÈQdXOa WiURideV, TXe SaUWiciSa eQ eO PeWabROiVPR de OaV
gUaVaV.

C. CRQWUROa eO a]ěcaU
EVWiPXOa Oa acWiYidad deO SÈQcUeaV \ eV XQa fXeQWe de eQeUgìa de
aViPiOaciĂQ OeQWa. CRQWUibX\e a eVWabiOi]aU eO a]ěcaU eQ Oa VaQgUe: WRPaUOa
eQ eO deVa\XQR, SRU eMePSOR, a\Xda a PaQWeQeU eVWe QiYeO PÈV eVWabOe.

D. ETXiOibUa eO ViVWePa QeUYiRVR
La YiWaPiQa B1, eO caOciR \ ORV aOcaORideV (iQdRO, WUigRQeOiQa R aYeQida)
UefXeU]aQ eO ViVWePa QeUYiRVR a Oa Ye] TXe faYRUeceQ Oa caSacidad SaUa
UeOaMaUVe, cRQceQWUaUVe \ SUeYeQiU eO agRWaPieQWR PeQWaO.50

APaUaQWR, 15% (CRQWieQe WRdRV ORV aPiQRÈcidRV eVeQciaOeV)

BXOgXU 13%

TUigR VaUUaceQR 12%

TUigR 12%

EVSeOWa 11,5 %

CeQWeQR 11,5%

MiMR 10,5%

Cebada 10 %

Maì] 9 g%

AUUR] 7,5%

Complementos

SRQ aOiPeQWRV PX\ QXWUiWiYRV, TXe Ve XVaQ SaUa adeUe]aU \ cRPSOePeQWaU ORV SOaWRV

eQWUe eOORV Ve eQcXeQWUaQ:

50DaWR e[WUatdR el 18-06-2021 de
hWWS://ZZZ.VcielR.RUg.m[/VcielR.ShS?VcUiSW=Vci_aUWWe[W&Sid=S2007-09342012000400012
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EVSiUXOiQa 70 %

LeYadXUa de ceUYe]a 48%

GeUPeQ de WUigR 28%

AOgaV 25 % (de Pedia)

2.3 LaV SUiQciSaOeV SURWeìQaV YegeWaOeV eQ MÜ[icR

CRQ eO OePa SePiOOaV QXWUiWiYaV SaUa XQ fXWXUR VRVWeQibOe , Oa ONU SUeWeQde iPSXOVaU

Pa\RU cRQRciPieQWR VRbUe Oa fXQciĂQ cUXciaO de OaV OegXPbUeV eQ Oa aOiPeQWaciĂQ

VaOXdabOe, eQ Oa SURdXcciĂQ VRVWeQibOe de aOiPeQWRV \, VRbUe WRdR, eQ Oa VegXUidad

aOiPeQWaUia. EQ MÜ[icR:

1. LRV SUiQciSaOeV eVWadRV SURdXcWRUeV de fUiMRO VRQ ZacaWecaV (31%), DXUaQgR

(13%), SiQaORa (11%) \ ChihXahXa (9 SRU cieQWR).

2. EO gaUbaQ]R Ve cRVecha SUiQciSaOPeQWe eQ SiQaORa (64%) \ SRQRUa (22%) \ eO

haba gUaQR, eQ PXebOa (54%), VeUacUX] (25%) \ TOa[caOa (14 SRU cieQWR).

3. La OeQWeMa Ve SURdXce VĂOR eQ MichRacÈQ (83%) \ GXaQaMXaWR (17%) \ eO

aUYeMĂQ, SUiQciSaOPeQWe, eQ PXebOa (82%) e HidaOgR (13 SRU cieQWR).
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EQ MÜ[icR, Ve deVWiQaQ aOUededRU de 1.93 PiOORQeV de hecWÈUeaV aO cXOWiYR de ciQcR

OegXPbUeV: fUiMRO (91.7% de eVa VXSeUıcie), gaUbaQ]R (6.4%), haba (1.4%), OeQWeMa

(0.4%) \ aUYeMĂQ (0.1 SRU cieQWR).

EQ cRQMXQWR, RcXSaQ 12.3% deO ÈUea deVWiQada a ORV cXOWiYRV cìcOicRV eQ eO SaìV, eQ

WaQWR TXe eO YaORU de VX SURdXcciĂQ cRQWUibX\e cRQ 6.4% deO YaORU WRWaO de ORV

cXOWiYRV aQXaOeV.

EQWUe eO 2012 \ eO 2014, Ve SURdXMR XQ SURPediR aQXaO de 1.22 PiOORQeV de

WRQeOadaV de fUiMRO; 217,834 WRQeOadaV de gaUbaQ]R; 29,845 WRQeOadaV de haba;

5,093 WRQeOadaV de OeQWeMa \ 2,665 WRQeOadaV de aUYeMĂQ.

EO YROXPeQ SURdXcidR de eVWe WiSR de cXOWiYRV eQ MÜ[icR cUeciĂ a XQa WaVa

SURPediR aQXaO de 1.4%, dXUaQWe Oa ěOWiPa dÜcada.

CRQ e[ceSciĂQ deO gaUbaQ]R, Oa SURdXcciĂQ de OegXPbUeV Ve deVaUUROOa eQ VX Pa\RU

SaUWe eQ cRQdiciRQeV de WePSRUaO, VRbUe WRdR eQ OaV UegiRQeV ceQWUR \ QRUWe deO

SaìV. PRU OR aQWeUiRU, Oa SURdXcWiYidad de eVWRV cXOWiYRV eV aOWaPeQWe VXVceSWibOe aO

efecWR QegaWiYR de OiPiWaQWeV aPbieQWaOeV, cRPR baMa \ eUUÈWica SUeciSiWaciĂQ SOXYiaO

\ heOadaV, eQWUe RWURV.
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EO cRQVXPR de fUiMRO deVWaca eQWUe PXchRV RWURV SURdXcWRV agUìcROaV eQ Oa dieWa de

Oa SRbOaciĂQ eQ MÜ[icR; Ve eVWiPa TXe VX cRQVXPR aQXaO SeU cÈSiWa eV de 10.8

NiORgUaPRV.51

FRIJOL

EVWXdiRV iQWeUQaciRQaOeV cRPR ORV OOeYadRV a cabR SRU Oa UQiYeUVidad PROiWÜcQica
deOOe MaUche, de IWaOia, ViWěaQ eO RUigeQ deO fUiMRO (eO PhaVeOROXV YXOgaUiV) eQ
MeVRaPÜUica \ QR eQ Oa ]RQa aQdiQa, cRPR Ve SeQVaba. EVWR QR haUìa PÈV TXe
UefRU]aU ORV PRWiYRV de Oa iQdXdabOe iQĲXeQcia de eVWa OegXPbUe eQ cXOWXUaV
SUecRORPbiQaV cRPR Oa ROPeca, Oa Pa\a, Oa Pe[ica, Oa Pi[Weca, Oa WaUaVca, Oa
WeRWihXacaQa R Oa ]aSRWeca, SRU ciWaU a OaV PÈV UeOeYaQWeV. MediaQWe SUXebaV de
UadiRcaUbRQR ha VidR SRVibOe deWeUPiQaU TXe cieUWRV gUaQRV de SURdXcciĂQ
eVSRQWÈQea haOOadRV eQ e[caYaciRQeV aUTXeROĂgicaV cXeQWaQ cRQ ceUca de
10.000 aþRV de aQWigĞedad, cRQ Oa ceUWe]a de TXe eQ eO VII PiOeQiR aQWeV de
CUiVWR e[iVWìaQ \a cXOWiYRV eQ Oa UegiĂQ 1, VXSeUaQdR eQ aQWigĞedad aO Paì] \
cRQVWiWX\eQdR XQR de ORV aOiPeQWRV PÈV aQWigXRV dRcXPeQWadRV eQ Oa hiVWRUia de
Oa hXPaQidad. Cabe deVWacaU Oa YaUiedad eQcRQWUada de fUiMROeV şWaQWR eQ cRORUeV,
cRPR eQ WaPaþRV \ fRUPaVş, aOgR TXe UeYeOa Oa heWeURgeQeidad biROĂgica
e[iVWeQWe \a eQ aTXeO PRPeQWR.
TaPbiÜQ fRUWaOece WeRUìaV VRbUe eO
WUXeTXe de eVWRV SURdXcWRV eQWUe
cXOWXUaV e, iQcOXVR, aceUca de VX XVR
caPbiaUiR R WUibXWaUiR, cXeVWiĂQ eVWa
ěOWiPa cRQıUPada SRU ORV UegiVWURV deO
CĂdice MeQdR]a, TXe UecRge OaV gabeOaV
eQ fRUPa de fUiMROeV TXe Uecibìa Oa TUiSOe
AOiaQ]a deO VaOOe de MÜ[icR.
La iPSRUWaQcia de ORV fUiMROeV eQ Oa dieWa
iQdìgeQa \ VX PXOWiSOicidad YaUieWaO

51

hWWS://ZZZ.Vidalc.neW/cgi-bin/Z[iV.e[e/?IViVScUiSW=UPEB.[iV&meWhRd=SRVW&fRUmaWR=2&canWidad=1&e[
SUeViRn=mfn=006329
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TXedaURQ SaWeQWeV eQ OaV cUĂQicaV de ORV UeOigiRVRV \ PiOiWaUeV TXe SaUWiciSaURQ eQ
Oa cRORQi]aciĂQ, WaO eV eO caVR deO caSiWÈQ GRQ]aOR FeUQÈQde] de OYiedR VaOdÜV
\ VX HiVWRUia geQeUaO \ QaWXUaO de OaV IQdiaV, iVOaV \ WieUUa ıUPe deO PaU RcÜaQR,
RbUa deO VigOR XVI eQ Oa TXe UecRge deVcUiSciRQeV de Oa UiTXe]a YegeWaO eQ
APÜUica CeQWUaO \ deVWaca Oa cXeVWiĂQ OegXPiQRVa, cRQ eVSeciaO aWeQciĂQ a
VX iQĲXeQcia eQ eO iVWPR \ eQ eO CaUibe (dRQde eO SURSiR CUiVWĂbaO CROĂQ \a
eQcRQWUĂ cXOWiYRV \ VeþaOĂ TXe aOOì habìa ŗhabaV \ aOXbiaV PX\ diVWiQWaV a OaV
QXeVWUaVŘ), TXe hR\ Ve PaWeUiaOi]a cRQ fXeU]a eQ OaV cRciQaV cXbaQa, dRPiQicaQa,
aQWiOOaQa, hRQdXUeþa, QicaUagĞeQVe R VaOYadRUeþa. AViPiVPR, eVWÈ aceSWadR SRU
Oa hiVWRUiRgUafìa aOiPeQWaUia TXe a SaUWiU de Oa OOegada de ORV eVSaþROeV a APÜUica,
ORV fUiMROeV cUX]aURQ eO RcÜaQR. EQ EVSaþa Ve acOiPaWaURQ SaUWicXOaUPeQWe bieQ \
SURQWR Ve SURSagaURQ SRU EXURSa cRQ eQRUPe Ü[iWR. A caPbiR, ORV eXURSeRV
OOeYaURQ eO gaUbaQ]R aO cRQWiQeQWe aPeUicaQR \ aXQTXe QR WXYR, Qi PXchR PeQRV,
Oa PiVPa UeOeYaQcia TXe eO fUiMRO, Ve adaSWĂ PX\ bieQ aO cOiPa deO QRUWe de MÜ[icR,
SUiQciSaO SaìV SURdXcWRU \ e[SRUWadRU de eVWa OegXPbUe eQ Oa ]RQa, dRQde eV
cRQRcidR cRPR chìchaUR.52

DXUaQWe ORV ěOWiPRV WUeV aþRV, OaV iPSRUWaciRQeV QeWaV de eVWe gUaQR UeSUeVeQWaURQ

eQ SURPediR 8% deO cRQVXPR aSaUeQWe, de 1.23 PiOORQeV de WRQeOadaV.

NXeVWUR SaìV eV aXWRVXıcieQWe eQ Oa SURdXcciĂQ de gaUbaQ]R, Ve e[SRUWa aOUededRU

de 80% de Oa cRVecha QaciRQaO; Ve iPSRUWa 8% deO cRQVXPR aSaUeQWe de haba

gUaQR, de aOUededRU de 36,000 WRQeOadaV, PieQWUaV TXe Ve iPSRUWa ceUca de 90%

deO YROXPeQ cRQVXPidR de OeQWeMa, de 53,000 WRQeOadaV aQXaOeV.53

53

hWWS://ZZZ.Vidalc.neW/cgi-bin/Z[iV.e[e/?IViVScUiSW=UPEB.[iV&meWhRd=SRVW&fRUmaWR=2&canWidad=1&e[
SUeViRn=mfn=006329

52 file:///C:/UVeUV/HP/DRZnlRadV/legXmbeV%20me[a.Sdf
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GaVWURQRPia Pe[icaQa baVada eQ LegXPbUeV
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3. OSWiPi]aciĂQ de OaV SOaQWaV SaUa cUeaU SURdXcWRV SOaQW baVed

3.1 PURdXcWRV SaUa VXVWiWXiU eO hXeYR \ SURWeìQaV de RUigeQ aQiPaO eQ MÜ[icR.

SXVWiWXWRV deO hXeYR eQ UeSRVWeUìa \ SRVWUeV

SRQ YaUiRV ORV VXVWiWXWRV deO hXeYR TXe SRdePRV ePSOeaU eQ UeSRVWeUìa \ eQ
SRVWUeV eQ geQeUaO. DeSeQdieQdR deO WiSR de dXOce TXe eVWePRV SUeSaUaQdR,
WeQdUePRV TXe VeOecciRQaU XQR X RWUR, \a TXe Oa cRQViVWeQcia YaUìa.

PRU eMePSOR, SaUa haceU WRUWiWaV, gaOOeWaV \ RWUaV eOabRUaciRQeV TXe QR acRVWXPbUaQ
a VeU PX\ eVSRQMRVaV, OR ideaO eV VXVWiWXiU eO hXeYR SRU SOÈWaQR WUiWXUadR R SXUÜ de
PaQ]aQa. ŔSe We habìa RcXUUidR aOgXQa Ye] haceU eVWe caPbiR?

ŔPRU TXÜ UecRPeQdaPRV eVWaV fUXWaV? PRUTXe cRiQcideQ cRQ YaUiRV de ORV YaORUeV
QXWUiciRQaOeV deO hXeYR. PRU eMePSOR, eO SOÈWaQR, aXQTXe QR OR SaUe]ca, WaPbiÜQ
SRVee SURWeìQaV, igXaO TXe caOciR, PagQeViR, VRdiR, fĂVfRUR, hieUUR \ SRWaViR. AVì
PiVPR, eV UicR eQ YiWaPiQaV deO gUXSR B, A, D \ E. EO SXUÜ de PaQ]aQa, SRU VX
SaUWe, cRQWieQe SURWeìQaV, caOciR, SRWaViR, PagQeViR, fĂVfRUR, YiWPaiQaV A, B \ E.
APbRV VXVWiWXWRV deO hXeYR, aO cRQWUaUiR TXe eVWe, VRQ e[ceOeQWeV fXeQWeV de
caUbRhidUaWRV.
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CĂPR VXVWiWXiU eO hXeYR SRU SOÈWaQR R PaQ]aQa
La SURSRUciĂQ ideaO de SXUÜ de PaQ]aQa R SOÈWaQR WUiWXUadR eV de 65 PO de fUXWa
Pachacada SRU hXeYR de WaPaþR PediR. Si VRQ hXeYRV SeTXeþRV, Oa caQWidad Ve
debe UedXciU a 55-60 PO, PieQWUaV TXe Vi VRQ PX\ gUaQdeV Ve WeQdUÈ TXe
iQcUePeQWaU a 70-75 PO.

Si bieQ eV cieUWR TXe eVWe VXVWiWXWR deO hXeYR SaUa WRUWiWaV aOWeUa eO VabRU, WaPbiÜQ OR
eV TXe eVWa PRdiıcaciĂQ UeVXOWa deOiciRVa \ QRV SeUPiWe RfUeceU dXOceV difeUeQWeV.

ŔCĂPR VXVWiWXiU eO hXeYR SRU VePiOOaV de OiQR R chìa?
Si We SUegXQWaV cĂPR VXVWiWXiU eO hXeYR SRU OiQa]a, debeV VabeU TXe eV PX\ VeQciOOR.
SROR WieQeV TXe WUiWXUaU XQa cXchaUada \ Pedia de VePiOOaV de OiQR, diOXiUOaV eQ 60 PO
de agXa hiUYieQdR \ deMaU UeSRVaU XQRV ciQcR PiQXWRV, \a TXe eVWa eV Oa SURSRUciĂQ
SaUa VXVWiWXiU XQ hXeYR PediaQR. EO UeVXOWadR eV XQa We[WXUa geOaWiQRVa, PX\
SaUecida a Oa de Oa cOaUa deO hXeYR.

LaV VePiOOaV de OiQR VRQ UicaV eQ ıbUa, SeUR WaPbiÜQ eQ PiQeUaOeV SUeVeQWeV eQ eO
hXeYR, cRPR eO PagQeViR, YiWaPiQaV deO gUXSR B \ ÈcidRV gUaVRV. La chìa WaPbiÜQ
cRQWieQe eOeYadaV dRViV de ÈcidRV gUaVRV, aVì cRPR de caOciR, hieUUR, SRWaViR \
VRdiR. PRU eOOR, aPbRV VRQ ideaOeV SaUa VXVWiWXiU eO hXeYR, \a TXe adePÈV de
cRiQcidiU eQ Oa We[WXUa, cRiQcideQ eQ PXchRV QXWUieQWeV.

PaUa XVaU Oa chìa cRPR VXVWiWXWR deO hXeYR, Ve debe hidUaWaU XQa cXchaUada \ Pedia
de chìa eQ 65 PO de agXa.

AdePÈV de ORV VXVWiWXWRV deO hXeYR aQWeUiRUeV, SaUa UeceWaV YegaQaV, WaQWR dXOceV
cRPR VaOadaV, XQa de OaV PeMRUeV RSciRQeV eV eO agXa de gaUbaQ]RV. AXQTXe
SaUe]ca iQcUeìbOe, eO OìTXidR TXe YieQe eQ ORV bRWeV de ORV gaUbaQ]RV cRcidRV eV
ideaO SaUa VXVWiWXiU Oa cOaUa de hXeYR, SRU OR TXe iQcOXVR SRdePRV SUeSaUaU
PeUeQgXe YegaQR cRQ ÜO.

PaUa SeUVRQaV aOÜUgicaV aO hXeYR, WaPbiÜQ Ve SXedeQ XWiOi]aU WRdRV ORV VXVWiWXWRV
PeQciRQadRV haVWa eO PRPeQWR. AdePÈV, ha\ RWUaV RSciRQeV ideaOeV SaUa aOÜUgicRV
SeUR, WaPbiÜQ, SaUa YegaQRV \ WRdRV aTXeOORV TXe ViPSOePeQWe bXVTXeQ
aOWeUQaWiYaV aO hXeYR. PRU eMePSOR, SaUa bi]cRchRV, WRUWaV, PXĴQV, eWc. SRdePRV
XWiOi]aU haUiQa de gaUbaQ]RV R de VRMa, diOX\eQdR XQa cXchaUada eQ dRV cXchaUadaV
de agXa. EVWa VROXciĂQ SeUPiWe TXe ORV bROORV eVSRQMeQ PXchR PeMRU eQ eO hRUQR \
adTXieUaQ eVa We[WXUa eVSRQMRVa TXe WaQWR QRV gXVWa, œViQ QeceVidad de XVaU hXeYR!

PRU RWUR OadR, eO WRfX WaPbiÜQ SXede VeU XQ e[ceOeQWe VXVWiWXWR deO hXeYR, WaQWR SaUa
aOÜUgicRV cRPR SaUa YegaQRV, \a TXe eV UicR eQ caOciR, hieUUR, PagQeViR \ SURWeìQa,
cRPR eO hXeYR. LR PeMRU eV XWiOi]aU WRfX VedRVR, SXeVWR TXe QRV SeUPiWe baWiUOR \
RbWeQeU XQa cRQViVWeQcia PÈV VXaYe \ cUePRVa, ViPiOaU a Oa deO hXeYR baWidR
aXQTXe XQ SRcR PÈV deQVa. CRQ eVWe WRfX baWidR SRdePRV VXVWiWXiU eO hXeYR eQ
UeYXeOWRV, SRU eMePSOR.
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PaUa eOabRUaciRQeV cRPR Pa\RQeVaV caVeUaV, eQ OaV TXe ViePSUe Ve ha XWiOi]adR
hXeYR, SRdePRV ViPSOePeQWe eOiPiQaU eVWe iQgUedieQWe de Oa UeceWa \ VXVWiWXiUOR SRU
Oeche de Yaca R Oeche YegeWaO. La SURSRUciĂQ de iQgUedieQWeV SaUa haceU Oa
Pa\RQeVa ViQ hXeYR eV 100 PO de aceiWe (ROiYa R giUaVRO), 45 PO de Oeche, dRV
cXchaUadaV de ]XPR de OiPĂQ \ XQa Si]ca de VaO. Se baWe WRdR MXQWR haVWa
ePXOViRQaU \ OiVWR. Y SaUa aþadiU XQ e[WUa de VabRU, Ve agUega XQ dieQWe de aMR
SeOadR \ WURceadR.54

Un huevo puede ser sustituido por͐

1 HXeYR=

̈ cucharadas de leche vegetal ̇̈͜
cucharada de jugo de limón͖

̈ cucharadas de leche vegetal ̇̊͜
cucharadita de levadura química en polvo͖

̈ cucharadas de agua  ̇ cucharada de
aceite vegetal ̈ cucharaditas de levadura
química en polvo͖

̈ cucharadas de fécula de maíǥ o de patata͖

̇ cucharadas de leche vegetal en polvo ̇
cucharada de fécula de maíǥ ̈ cucharadas
de agua͖

̇ cucharada de fécula de maíǥ o maiǥena ̈
cucharadas de agua͖

̇ plátano hecho puré͖ Si la receta de un
biǥcocho requiere sólo uno o dos huevos se
pueden sustituir por un troǥo de fruta͖

̈ͫ̉ cucharadas de harina de soja batir con
un poco de agua con la ayuda de un
batidor manual hasta que apareǥca
espuma en la superǫcie͖̋̋

55 DaWR e[WUatdR el 25-08-2021 de:
hWWSV://ZZZ.YegaffiniW\.cRm/cRmXnidad/aUWicXlR/VXVWiWXWRV-del-hXeYR-en-la-cRcina-Yegana--a121

54 DaWR e[WUatdR el 25-08-2021
dehWWSV://ZZZ.keUZa.XcU.ac.cU/biWVWUeam/handle/10669/80501/Fani%20GXaUdadR%20TeViV%20MaeVWU
%C3%ADa.Sdf?VeTXence=1&iVAllRZed=\
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3.2 FĂUPXOaV SaUa VXVWiWXiU eO hXeYR \ SURWeìQaV de RUigeQ aQiPaO eQ MÜ[icR.

AQWeV de cRPeQ]aU a SUeVeQWaU OaV fĂUPXOaV SaUa VXVWiWXiU eO hXeYR \ OaV

SURWeìQaV de RUigeQ aQiPaO eV iPSRUWaQWe UeVaOWaU TXe Oa FAR decOaUĂ eO 2016

cRPR eO aþR iQWeUQaciRQaO de OaV OegXPbUeV, cRQ eVWa decOaUaciĂQ ŗOa FAO

deVea SURPRYeU acciRQeV TXe cRQWUibX\aQ a acabaU cRQ eO haPbUe \ SURWegeU

aO PediR aPbieQWe, aO SOaQeWa \ a VXV habiWaQWeVŘ (FAO, 2016). PRU RWUa SaUWe

Oa ONU decOaUĂ eO 2021 cRPR eO aþR iQWeUQaciRQaO de OaV FUXWaV \ VeUdXUaV,

SRU VX YaORU QXWUiPeQWaO \ VX iPSacWR SRViWiYR eQ Oa VaOXd hXPaQa \ Oa

VRVWeQibiOidad PediRaPbieQWaO (FAO, 2021). De eVWa fRUPa SRdePRV

cRPSUeQdeU SRUTXe UeVXOWa iPSRUWaQWe eO cRQVXPR de eVWRV aOiPeQWRV, aVì

cRPR Oa VXVWiWXciĂQ de OaV SURWeìQaV aQiPaOeV SRU SURWeìQaV YegeWaOeV TXe Ve

eQcXeQWUaQ eQ ORV OOaPadRV SURdXcWRV a baVe de SOaQWaV.

CRPeQ]aUÜ SUeVeQWaQdR aOgXQRV SURdXcWRV TXe VXVWiWX\eQ Oa SURWeìQa

aQiPaO, SaUa OXegR ceQWUaUPe eQ Oa VXVWiWXciĂQ deO hXeYR \ RfUeceUÜ XQa

SURSXeVWa eQfRcada eQ Oa OiQa]a SaUa VXSOiU eVWe SURdXcWR de RUigeQ aQiPaO.

PURdXcWRV de SOYA

SaOchicha SRi-Yah!

IQgUedieQWeV: HaUiQa de gOXWeQ, VR\a We[WXUi]ada, aceiWe YegeWaO, aMR, cebROOa,

eVSeciaV, URMR 3 \ cRORU caUaPeOR, VaO \ YiWaPiQa B12.

IQfRUPaciĂQ NXWUiPeQWaO:

TaPaþR de Oa SRUciĂQ 1 (45g)

PRUciĂQ SRU eQYaVe: 11

CRQWeQidR eQeUgÜWicR: 454 NJ (108NcaO)

PURWeìQaV: 9 g
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GUaVa WRWaO: 3.1 g

CROeVWeURO: 0 g

CaUbRhidUaWRV WRWaOeV: 11 g

FibUa dieWÜWica: 1 g

SRdiR 270 Pg

AOaPbUe CÜVaU SR\a 500 g

PURdXcWR NaciRQaO.

IQgUedieQWeV: SR\a, SaOVa de SR\a, PiPieQWR, ChiOe PRbOaQR, EVSeciaV \ BeQ]RaWR

de SRdiR.

SR\a Va]RQada WiSR aOaPbUe. IdeaO SaUa XQa SaUUiOOada, Ve SXedeQ SUeSaUaU haVWa 8

WacRV.

PUeSÈUaOR fUiÜQdROR cRQ WX aceiWe faYRUiWR.

BiVWec De SR\a VegCR 500 G

PURdXcWR NaciRQaO.

IQgUedieQWeV: SR\a We[WXUi]ada, agXa, MXgR de OiPRQ, Pe]cOa de eVSeciaV \ VaO.

DeVcUiSciĂQ deO SURdXcWR: PURdXcWR a baVe de VR\a \ eVSeciaV de Oa PÈV aOWa

caOidad. AOWR cRQWeQidR SURWÜicR. IdeaO SaUa SUeSaUaU deOiciRVRV WaTXiWRV, gUiQgaV,

YROcaQeV, SaUa acRPSaþaU WXV chiOaTXiOeV \ PXchR PÈV. PUR TiS: FUeìU cRQ

abXQdaQWe cebROOa.
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SXVWiWXWRV de HXeYR

N.OVO MaQWiTXeiUa

La iQdXVWUia aOiPeQWaUia, eQ bXeQa Pedida, ha ceQWUadR VX aWeQciĂQ eQ eO VegPeQWR

de ORV aOiPeQWRV YegaQRV \ YegeWaUiaQRV, eVSeciaOPeQWe OaV cRPSaþìaV

UeOaciRQadaV cRQ Oa caUQe \ ORV SURdXcWRV de RUigeQ aQiPaO. HR\ cRQRcePRV eO

OaQ]aPieQWR de XQRV QXeYRV ŗhXeYRV YegaQRVŘ deVaUUROOadRV SRU eO SURdXcWRU de

hXeYRV PÈV gUaQde de APÜUica deO SXU, Ve WUaWa deO GUXSR MaQWiTXeiUa, XQa

cRPSaþìa cRQ Vede eQ BUaViO TXe cXeQWa cRQ XQRV 11Ŗ5 PiOORQeV de gaOOiQaV

SRQedRUaV eQ VXV cXaWUR VedeV, XQa de eOOaV SURdXcieQdR ORV HaSS\ EggV, hXeYRV

SURcedeQWeV de gaOOiQaV TXe QR eVWÈQ eQMaXOadaV. CRPR SRdePRV cRPSURbaU,

RcXUUe OR PiVPR TXe cRQ eO QegRciR de Oa caUQe, eVWe gUXSR ha RbVeUYadR XQa

cUecieQWe dePaQda de SURdXcWRV de RUigeQ YegeWaO eQ Oa UegiĂQ, SRU OR TXe ha

decididR VaWiVfaceU eVa QeceVidad e iQWURdXciUVe eQ XQ QXeYR PRdeOR de QegRciR.
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LRV QXeYRV hXeYRV YegaQRV Ve deQRPiQaQ N.OYR, Ve WUaWa de XQ VXVWiWXWR

eOabRUadR cRQ SURWeìQaV de gXiVaQWe cRPR iQgUedieQWe SUiQciSaO, TXe Ve

cRPeUciaOi]aUÈ eQ XQ eQYaVe ViPiOaU aO TXe Ve XWiOi]a SaUa Oa cRPeUciaOi]aciĂQ de ORV

hXeYRV de gaOOiQa. EQ eO iQWeUiRU de eVWe eQYaVe Ve eQcXeQWUa XQa bROViWa cRQ Oa

SURWeìQa aOWeUQaWiYa \ XQ dRViıcadRU de SOÈVWicR, SURdXcWR TXe Ve SRdUÈ XWiOi]aU

cRPR VXVWiWXWR de ORV hXeYRV eQ ORV SURdXcWRV hRUQeadRV TXe UeTXieUaQ eVWe

iQgUedieQWe.

PaUa deVaUUROOaU Oa aOWeUQaWiYa a ORV hXeYRV N.OYR, ORV UeVSRQVabOeV deO GUXSR

MaQWiTXeiUa WUabaMaURQ cRQ GRRd FRRd IQVWiWXWe (GFI), RUgaQi]aciĂQ cRQ Vede eQ

EVWadRV UQidRV TXe WUabaMa cRQ iQYeVWigadRUeV, iQYeUVRUeV \ ePSUeVaUiRV SaUa eO

deVaUUROOR de SUR\ecWRV aOiPeQWaUiRV iQQRYadRUeV, VegXURV \ UeVSeWXRVRV cRQ eO

PediR aPbieQWe. EO GFI cRPeQWa TXe, VegěQ ORV UeVXOWadRV de XQa eQcXeVWa

UeaOi]ada a PÈV de 900 bUaViOeþRV, XQ 29% aVegXUaba TXe TXeUìa UedXciU eO

cRQVXPR de aOiPeQWRV de RUigeQ aQiPaO, eVWR Ve WUadXce eQ caVi 60 PiOORQeV de

cRQVXPidRUeV eQ WRdR eO SaìV.

A eVWR ha\ TXe aþadiU TXe XQ 66% de ORV eQcXeVWadRV WeQìaQ XQa SeUceSciĂQ

SRViWiYa VRbUe Oa UedXcciĂQ deO cRQVXPR de aOiPeQWRV de RUigeQ aQiPaO, \ XQ 76%

de ORV eQcXeVWadRV cRQVideUaba UedXciU eO cRQVXPR de eVWRV SURdXcWRV eQ XQ

fXWXUR cRPR SaVR SRViWiYR \ beQeıciRVR SaUa Oa VaOXd \ SaUa eO PediRaPbieQWe.

SegěQ eO eVWXdiR, ORV SUiQciSaOeV facWRUeV TXe iPSideQ UedXciU eO cRQVXPR de

SURdXcWRV de RUigeQ aQiPaO VRQ eO hÈbiWR, Oa SUacWicidad \ Oa faOWa de SURdXcWRV

aOWeUQaWiYRV. EO VabRU, eO SUeciR \ Oa cRPRdidad VRQ ORV SUiQciSaOeV facWRUeV TXe

deWeUPiQaQ eO cRPSRUWaPieQWR deO cRQVXPidRU, eVWRV eOigeQ SURdXcWRV TXe VRQ

VabURVRV, TXe Ve YeQdeQ a XQ SUeciR cRPSeWiWiYR \ eVWÈQ diVSRQibOeV eQ VXV OXgaUeV
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habiWXaOeV de cRPSUa, SaUÈPeWURV a ORV TXe Ve haQ de adaSWaU ORV SURdXcWRV

YegeWaOeV aOWeUQaWiYRV.56

BRb'V Red MiOO

BRb'V Red MiOO eO VXVWiWXWR de hXeYR ViQ gOXWeQ eV XQ SURdXcWR SaUa hRUQeaU YegaQR

hechR cRQ cXaWUR iQgUedieQWeV ViPSOeV \ OiPSiRV: aOPidĂQ de SaWaWa, haUiQa de

WaSiRca, bicaUbRQaWR de VRdiR \ ıbUa de cÈVcaUa de SV\OOiXP - SiQ gUaQRV, VRMa,

gOXWeQ R fUiMROeV. EVWa Pe]cOa SaWeQWada eV eO iQgUedieQWe SeUfecWR SaUa hRUQeaU ViQ

hXeYR \ Ve SXede XVaU eQ SaVWeOeV, gaOOeWaV, PXĴQV, SaQTXeTXeV, SaQeV UÈSidRV \

PÈV. EV WaQ fÈciO de XVaU: VROR agUegXe agXa eQ caQWidadeV YaUiabOeV deSeQdieQdR

de Vi eVWÈ UeePSOa]aQdR XQa cOaUa de hXeYR, XQa \ePa R XQ hXeYR eQWeUR. CRQ

cada SaTXeWe TXe cRQWieQe eO eTXiYaOeQWe de 34 hXeYRV, WaPbiÜQ eV XQa RSciĂQ

ecRQĂPica. œUQa e[ceOeQWe RSciĂQ SaUa TXieQeV RbVeUYaQ VX cRQVXPR de

cROeVWeURO, \a TXe QR cRQWieQe cROeVWeURO! PURdXcidR eQ VXV iQVWaOaciRQeV dedicadaV

ViQ gOXWeQ, eV VegXUR SaUa ceOìacRV \ eV SeUfecWR SaUa XVaU cRQ VXV Pe]cOaV SaUa

hRUQeaU ViQ gOXWeQ. SiPSOePeQWe QR iQWeQWeV Pe]cOaUOR R haceU XQ PeUeQgXe de

cOaUa de hXeYR. 57

The Vegg ş VegaQ PRZeU ScUaPbOe Mi[ ş 3.8 R]

57 DaWR e[WUatdR el 25-08-2021 de hWWSV://bRbVUedmill.cRm.m[/
56DaWR e[WUatdR el 25-08-2021 de hWWSV://ZZZ.RYRVmanWiTXeiUa.cRm.bU/RYRV-de-SlanWaV?lRcalidade=VS
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EVWe iPSUeViRQaQWe SURdXcWR eV eO SUiPeU e[fROiaQWe de aOWa SURWeìQa

diVSRQibOe cRPeUciaOPeQWe, a baVe de SOaQWaV de XQa Pe]cOa

SabRU \ We[WXUa de hXeYRV UeYXeOWRV. BaWiU cRQ agXa, YeUWeU eQ XQa VaUWÜQ

caOieQWe \ eQ PiQXWRV

100 % VXVWiWXWR de hXeYR a baVe de SOaQWaV. EQ UeaOidad, Ve Pe]cOa cRQ XQ

deOiciRVR deVa\XQR aPaUiOOR, eVSRQMRVR \ cRQ VabRU a hXeYR.

SiPSOePeQWe deOiciRVR aOWR eQ YiWaPiQa B-12, baMR eQ gUaVa, gUaQ fXeQWe de

hieUUR, \ 22 gUaPRV de SURWeìQa SRU SRUciĂQ

SiQ hXeYRV, ViQ cROeVWeURO, ViQ a]ěcaU, ViQ gRPaV, YegaQR, ceUWiıcadR KRVheU

MR TOFU

HUEVO VEGANO

HUEVO VEGANO

DeOiciRVa aOWeUQaWiYa de hXeYR eQWeUR. œPeUfecWR SaUa SaVWeOeV, gaOOeWaV,

RPeOeWV \ hXeYRV UeYXeOWRV!

INGREDIENTES

(VEGANO, SIN GLUTEN, NON GMO, SIN LdCTEOS, SIN COLESTEROL)

PROYR de Oeche de VR\a RUgÈQicR (VR\a RUgÈQica), ceOXORVa PRdiıcada, gRPa

geOOaQ, ceOXORVa, OacWaWR de caOciR (fXeQWe YegeWaO), caUUageQiQa, aURPaV

QaWXUaOeV (cRQWieQe VaO QegUa [VaO QegUa, hieUbaV]), OeYadXUa QXWUiciRQaO, VaO

QegUa, beWacaURWeQR SaUa eO cRORU
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CONTIENE

114 gU

3.3 PURSXeVWaV SaUa eOabRUaU SURdXcWRV SOaQ baVed: VXVWiWXciĂQ de hXeYR

AgOXWiQaQWe hechR a SaUWiU de OigQaQRV e[WUaìdRV Ve Oa OiQa]a

L I N A Z A

La OiQa]a Ve ha cXOWiYadR deVde eO aþR 5,000 a. de C. SX QRPbUe bRWÈQicR, LLQXP

XVLWaWLVVLPXP L., VigQiıca "eO PÈV ěWiO". La OiQa]a Ve cXOWiYa SRU VX ıbUa \ WaPbiÜQ
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cRPR aOiPeQWR. LaV YaUiedadeV TXe SURdXceQ SOaQWaV aOWaV cRQ ıbUaV OaUgaV Ve

XWiOi]aQ eQ OaV iQdXVWUiaV We[WiO \ SaSeOeUa PieQWUaV TXe OaV de ıbUaV cRUWaV Ve

cXOWiYaQ SaUa ıQeV aOiPeQWiciRV.

La OiQa]a, R VePiOOaV de OiQR, WieQe cÈVcaUaV de cRORU aPaUiOOR R PaUUĂQ \ fRUPa

SOaQa \ RYaOada. EO cRORU de Oa cÈVcaUa QR afecWa Oa cRPSRViciĂQ QXWUiciRQaO de Oa

VePiOOa. La OiQa]a eV Uica eQ ÈcidRV gUaVRV RPega-3, SURWeìQa, ıbUa \

aQWiR[idaQWeV, WRdRV iPSRUWaQWeV SaUa Oa bXeQa VaOXd. AdePÈV, Oa OiQa]a

cRQWUibX\e a Oa We[WXUa de ORV aOiPeQWRV \ OeV da XQ VabRU a QXe] cXaQdR fRUPa

SaUWe de VX fRUPXOaciĂQ.

COMPOSICI�N DE LA LINAZA

ASUR[iPadaPeQWe eO 42% de Oa OiQa]a eV aceiWe \ PÈV deO 70% de eVe aceiWe eVWÈ

cRPSXeVWR de VaOXdabOeV ÈcidRV gUaVRV SROiiQVaWXUadRV. La OiQa]a cRQWieQe deO

55% aO 57% de ÈcidR aOfa- OiQROÜQicR (AAL), eVe ÈcidR gUaVR RPega- 3 eVeQciaO.

CRQWieQe, adePÈV, 28% de ıbUa dieWÜWica WRWaO TXe iQcOX\e WaQWR Oa VROXbOe cRPR

Oa iQVROXbOe. La ıbUa VROXbOe eV caSa] de UedXciU ORV QiYeOeV de cROeVWeURO eQ Oa

VaQgUe \ a\Xda a PRdeUaU eO a]ěcaU eQ Oa VaQgUe, PieQWUaV TXe Oa ıbUa iQVROXbOe

hace TXe OaV heceV fecaOeV Ve deVOiceQ PÈV UÈSidaPeQWe a WUaYÜV deO cRORQ \ aVì

a\Xda a PeMRUaU eO WUÈQViWR iQWeVWiQaO \ Oa defecaciĂQ.

La OiQa]a eV XQa de OaV PÈV UicaV fXeQWeV YegeWaOeV de OigQaQRV \a TXe SURYee

haVWa 800 YeceV PÈV OigQaQRV TXe Oa Pa\RUìa de ORV dePÈV aOiPeQWRV. LRV

OigQaQRV VRQ ıWReVWUĂgeQRV cRPSXeVWRV TXe eQ eVWXdiRV de aQiPaOeV \ eQ ORV

SUiPeURV eQVa\RV cOìQicRV eQ VeUeV hXPaQRV haQ dePRVWUadR VeUYiU a SURWegeU

cRQWUa cieUWRV WiSRV de cÈQceUeV, eQ SaUWicXOaU ORV de SechR \ de cRORQ, aO

bORTXeaU Oa fRUPaciĂQ de WXPRUeV. La OiQa]a cRQWieQe aSUR[iPadaPeQWe 20% de

SURWeìQa \ VX SeUıO de aPiQRÈcidRV eV ViPiOaU aO de Oa SURWeìQa de VRMa (VRMa), Oa

cXaO eV cRQVideUada cRPR XQa de OaV SURWeìQaV YegeWaOeV PÈV QXWUiWiYaV. AO igXaO

TXe RWUaV VePiOOaV ROeagiQRVaV (SURdXcWRUaV de aceiWe), Oa OiQa]a QR cRQWieQe

gOXWeQ.
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LINAZA Y SUS EFECTOS EN LA SALUD

LRV cRPSRQeQWeV biRVaOXdabOeV de Oa OiQa]a eVWÈQ aVRciadRV cRQ PeMRUaV eQ Oa

VaOXd caUdiRYaVcXOaU. EQ eO 2014, HeaOWh CaQada aSURbĂ XQa decOaUaciĂQ aceUca

de Oa OiQa]a \ Oa VaOXd TXe UeOaciRQa Oa iQgeVWa de OiQa]a PROida cRQ Oa UedXcciĂQ

de cROeVWeURO eQ Oa VaQgUe, XQ facWRU de UieVgR Pa\RU SaUa OaV eQfeUPedadeV deO

cRUa]ĂQ. La decOaUaciĂQ eV VROR XQa de OaV RQce aSURbadaV eQ CaQadÈ. UQ

eMePSOR de decOaUaciĂQ aSURbada aceUca de Oa OiQa]a PROida \ VX efecWR VRbUe Oa

VaOXd eV: ŗ16 g (2 cXchaUadaV) de OiQa]a PROida aSRUWaQ 40% de Oa caQWidad diaUia

TXe ha dePRVWUadR a\XdaU a baMaU eO cROeVWeUROŘ. La caQWidad diaUia UefeUida eQ Oa

decOaUaciĂQ eV 40 g (5 cXchaUadaV) de OiQa]a PROida TXe Ve debe cRQVXPiU eQWUe

WUeV cRPidaV aO dìa.58

LIGNANOS PROVENIENTES DE LA LINAZA

LRV OigQaQRV VRQ TXìPicRV TXe e[iVWeQ de PaQeUa QaWXUaO aPSOiaPeQWe

geQeUaOi]adRV eQ eO UeiQR aQiPaO \ YegeWaO. VaUiRV OigQaQRV - cRQ QRPbUeV

iQWiPidaQWeV cRPR VecRiVROaUiciUeViQRO - VRQ cRQVideUadRV ıWReVWUĂgeQRV, TXìPicRV

de OaV SOaQWaV TXe PiPeWi]aQ Oa hRUPRQa eVWUĂgeQR. SRQ eVSeciaOPeQWe

abXQdaQWeV eQ Oa OiQa]a. LaV bacWeUiaV eQ QXeVWURV iQWeVWiQRV ORV cRQYieUWeQ eQ dRV

RWURV OigQaQRV, eQWeUROacWRQa \ eQWeURdiRO, ORV cXaOeV WaPbiÜQ WieQeQ efecWRV

SaUecidRV aO eVWUĂgeQR. EQ eVWe aUWìcXOR, eO WÜUPiQR "OigQaQRV" Ve UeıeUe a eVWRV dRV

OigQaQRV eVSecìıcRV aVì cRPR aO WiSR de ıWReVWUĂgeQRV, SeUR QR a Oa aPSOia

YaUiedad de RWURV OigQaQRV.

LRV OigQaQRV eVWÈQ VieQdR eVWXdiadRV SaUa VX SRVibOe XVR eQ Oa SUeYeQciĂQ deO

cÈQceU, SaUWicXOaUPeQWe cÈQceU de VeQR. AO igXaO TXe RWURV ıWReVWUĂgeQRV (WaOeV

58

hWWSV://healWh\fla[.RUg/TXadUanW/media/fileV/Sdf/FLAX_TECHNICAL_SHEET_MalcRlmVRn_Final_SP.Sd
f
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cRPR iVRĲaYRQaV de VR\a), eVWRV Ve afeUUaQ de ORV PiVPRV SXQWRV de OaV cÜOXOaV

dRQde Ve VXMeWa eO eVWUĂgeQR. Si ha\ SRcR eVWUĂgeQR eQ eO cXeUSR (deVSXÜV de Oa

PeQRSaXVia, SRU eMePSOR), ORV OigQaQRV SXedeQ acWXaU cRPR eVWUĂgeQR dÜbiO; SeUR

cXaQdR eO eVWUĂgeQR QaWXUaO eV abXQdaQWe eQ eO cXeUSR, ORV OigQaQRV SXedeQ eQ VX

OXgaU UedXciU ORV efecWRV deO eVWUĂgeQR aO deVSOa]aUQRV de OaV cÜOXOaV. EVWe

deVSOa]aPieQWR de Oa hRUPRQa SXede a\XdaU a SUeYeQiU WaOeV WiSRV de cÈQceU, cRPR

cÈQceU de VeQR, eVR deSeQde de TXe eO eVWUĂgeQR iQicie \ Ve deVaUUROOe. AdePÈV, aO

PeQRV XQ eVWXdiR de OabRUaWRUiR VXgieUe TXe ORV OigQaQRV SXedeQ a\XdaU a SUeYeQiU

eO cÈQceU de fRUPaV TXe QR eVWÈQ OigadaV aO eVWUĂgeQR.59

BENEFICIOS DE LIGNANOS EN LA SALUD

LRV OigQaQRV VRQ cRPSXeVWRV feQĂOicRV SUeVeQWeV eQ OaV SOaQWaV cRPeVWibOeV.

SecRiVROaUiciUeViQRO (SECO) eVWÈ SUeVeQWe eQ Oa OiQa]a cRPR VecRiVROaUiciUeViQRO

digOXcĂVidR (SDG), TXe SXede VeU PeWabROi]adR a ORV OigQaQRV eQWeURdiRO (ED) \

eQWeUROacWRQa (EL) SRU Oa PicURĲRUa iQWeVWiQaO hXPaQa. LRV OigQaQRV de OiQa]a VRQ

cRQRcidRV SRU VXV SRWeQciaOeV beQeıciRV a Oa VaOXd, iQcOX\eQdR diVPiQXciĂQ deO

UieVgR de cÈQceU de PaPaV, SUĂVWaWa \ cRORQ aWUibXidR a Oa acWiYidad

(aQWi)-eVWURgÜQica \ SURSiedadeV aQWiR[idaQWeV. EO RbMeWiYR de eVWe eVWXdiR fXe

deWeUPiQaU Oa biRacceVibiOidad \ ORV caPbiRV PeWabĂOicRV TXe VXfUe eO OigQaQR

SDG SURYeQieQWe de OiQa]a, dXUaQWe eO SURceVR de digeVWiĂQ eQ XQ PRdeOR iQ YiWUR.

AViPiVPR, Ve eYaOXĂ eO efecWR de ORV SURbiĂWicRV LacWRbaciOOXV caVei \

LacWRbaciOOXV acidRShiOXV eQ Oa biRacceVibiOidad de OigQaQRV. HaUiQa de OiQa]a (HL)

\ OiQa]a eQWeUa (LE) Ve VRPeWieURQ a PaVWicaciĂQ \ digeVWiĂQ eQ eVWĂPagR,

iQWeVWiQR deOgadR \ gUXeVR. La biRacceVibiOidad Ve caOcXOĂ cRPR (OigQaQR

OibUe)/(OigQaQR WRWaO). NR Ve deWecWaURQ OigQaQRV dXUaQWe Oa PaVWicaciĂQ, eVWĂPagR

Qi iQWeVWiQR deOgadR. DeVde eO cRORQ aVceQdeQWe Ve deWecWaURQ OigQaQRV, dRQde Oa

biRacceVibiOidad de SDG eV Pa\RU SaUa Oa digeVWiĂQ de HL (2,06%). SiQ ePbaUgR,

eQ SUeVeQcia de L. caVei Oa biRacceVibiOidad de SDG aXPeQWĂ eQ Oa digeVWiĂQ de

LE, eQ cRPSaUaciĂQ aO cRQWURO. PaUa SECO \ EL, Oa biRacceVibiOidad eQ Oa

digeVWiĂQ de LE fXe VigQiıcaWiYaPeQWe PÈV aOWa (0,75% \ 1,30%,

UeVSecWiYaPeQWe), \ Oa SUeVeQcia de SURbiĂWicRV QR WXYR efecWRV eQ Oa

59 6XQJ MK, LDXWHQV M, 7KRPSVRQ L8. MDPPDOLDQ OLJQDQV LQKLELW WKH JURZWK RI HVWURJHQ-LQGHSHQGHQW
KXPDQ FRORQ WXPRU FHOOV. AnWicincer ReV. 1998;18:1405 - 1408.
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biRacceVibiOidad. FiQaOPeQWe, Oa biRacceVibiOidad de ED fXe VigQiıcaWiYaPeQWe

PÈV aOWa eQ Oa digeVWiĂQ de HL (2,68%). EQ Oa digeVWiĂQ de LE, Oa biRacceVibiOidad

de ED fXe PÈV baMa TXe eQ Oa digeVWiĂQ de HL ViQ SURbiĂWicRV, QR RbVWaQWe eQ

SUeVeQcia de L. caVei eVWa diVPiQXciĂQ fXe aWeQXada. LRV SURbiĂWicRV QR

aXPeQWaQ Oa biRacceVibiOidad de OigQaQRV; ViQ ePbaUgR L. caVei aXPeQWa Oa

biRacceVibiOidad de SDG eQ Oa digeVWiĂQ de LE.60

PROCESO DE LA SEMILLA

HaVWa hace SRcR WiePSR, ORV ěQicRV iQgUedieQWeV deUiYadRV de Oa OiQa]a diVSRQibOeV

SaUa Oa iQdXVWUia de aOiPeQWRV eUaQ eO aceiWe de OiQa]a, \ Oa VePiOOa eQWeUa R PROida,

SUiQciSaOPeQWe SRUTXe Oa eVWUXcWXUa fìVica de Oa VePiOOa hace difìciO Oa VeSaUaciĂQ de

OaV fUacciRQeV \ ORV cRPSRQeQWeV TXìPicRV, SRU OR cXaO eV QeceVaUiR cRQWaU cRQ

RSeUaciRQeV TXe PeMRUeQ VXV SURSiedadeV WecQROĂgicaV \ QXWUiciRQaOeV. PaUa Oa

eOabRUaciĂQ de QXeYRV SURdXcWRV deUiYadRV de OiQa]a eV PX\ iPSRUWaQWe Oa

VeOecciĂQ adecXada de Oa YaUiedad, \a TXe Ve UeTXieUe cRQWaU cRQ XQa aOWa

eVWabiOidad R[idaWiYa.

MROieQda

Se UecRPieQda TXe Oa VePiOOa de OiQa]a Ve cRQVXPa PROida \a eQ eVWe eVWadR, Oa

digeVWibiOidad \ biRdiVSRQibiOidad de VXV cRPSRQeQWeV VRQ Pa\RUeV. NR e[iVWeQ

eVWXdiRV cOìQicRV aceUca de Oa digeVWibiOidad Qi de Oa cRQWUibXciĂQ QXWUiciRQaO de Oa

VePiOOa eQWeUa de OiQa]a a Oa dieWa. EQ geQeUaO, Ve aceSWa TXe OaV VePiOOaV eQWeUaV

WieQdeQ a SaVaU SRU eO WUacWR gaVWURiQWeVWiQaO ViQ VeU digeUidaV debidR a TXe Oa

cXbieUWa de Oa VePiOOa eV UeViVWeQWe a Oa acciĂQ de OaV eQ]iPaV digeVWiYaV. La

PaVWicaciĂQ deVWUX\e eQ XQ cieUWR gUadR Oa cXbieUWa de Oa VePiOOa \ e[SRQe ORV

QXWUieQWeV deO iQWeUiRU a Oa acciĂQ digeVWiYa; ViQ ePbaUgR, eV difìciO eYaOXaU eO gUadR

de PaVWicaciĂQ QeceVaUiR SaUa XQa bXeQa digeVWiĂQ. AXQTXe SRU OR aQWeUiRU, Ve

UecRPieQda eO cRQVXPR habiWXaO de OiQa]a PROida, Oa VePiOOa eQWeUa SURSRUciRQa XQa

60 hWWSV://UeSRViWRUiRVlaWinRameUicanRV.Xchile.cl/handle/2250/1557684?VhRZ=fXll
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We[WXUa cURcaQWe a SURdXcWRV de UeSRVWeUìa, ceUeaOeV de deVa\XQR, baUUaV de

ceUeaOeV \ eQVaOadaV.

La PROieQda de VePiOOa de OiQa]a cRQOOeYa diıcXOWadeV, eVSeciaOPeQWe Vi Ve XWiOi]aQ

PROiQRV de URdiOOR, debidR aO aOWR cRQWeQidR de aceiWe deO gUaQR OR TXe caXVa

adheUeQcia deO PaWeUiaO eQ Oa VXSeUıcie deO URdiOOR. Se ha XWiOi]adR cRQ Ü[iWR, a QiYeO

e[SeUiPeQWaO, SaUa SURdXciU haUiQa iQWegUaO, PROiQRV cRUWadRUeV ceQWUìfXgRV \

PROiQRV de PaUWiOORV.

DeVcaVcaUadR

La cÈVcaUa \ ORV cRWiOedRQeV de Oa VePiOOa Ve SXedeQ XWiOi]aU eQ fRUPa VeSaUada

cRPR iQgUedieQWeV fXQciRQaOeV SaUa eO deVaUUROOR de aOiPeQWRV. Se haQ iQWeQWadR

diYeUVRV SURceVRV cRPeUciaOeV SaUa Oa VeSaUaciĂQ de Oa cÈVcaUa \ ORV cRWiOedRQeV,

cRQ UeQdiPieQWRV de aOUededRU de 40 % de cada fUacciĂQ, cRQ XQ 20% de PaWeUiaO

QR VeSaUadR, ViQ ePbaUgR WRdaYìa QiQgXQR de eOORV Ve aSOica a QiYeO iQdXVWUiaO. UQR

de ORV SURceVRV PÈV e[iWRVRV Ve baVa eQ eO deVcaVcaUadR abUaViYR de Oa VePiOOa

TXe SeUPiWe RbWeQeU XQa fUacciĂQ Uica eQ cÈVcaUa. EO eTXiSR de abUaViĂQ cRQViVWe eQ

PROiQRV de SiedUa VePeMaQWeV a ORV eTXiSRV de SXOidR de aUUR]. PaUa PeMRUaU eO

UeQdiPieQWR deO deVcaVcaUadR eV QeceVaUiR acRQdiciRQaU eO gUaQR PediaQWe XQ

VecadR SUeYiR de Oa VePiOOa haVWa 2,7% de hXPedad, \a Vea eQ hRUQR caOieQWe (52

ųC SRU 72 hRUaV), SRU PicURRQdaV R eQ OechR ĲXidi]adR, OR TXe SURdXce PeMRUeV

UeQdiPieQWRV de SURceVR. LaV fUacciRQeV de cÈVcaUa SXedeQ XVaUVe cRPR XQa PX\

bXeQa fXeQWe de VecRiVROaUiciUeViQRO (SDG), \a TXe adePÈV de VeU UicaV eQ ıbUa

dieWÜWica, VRQ UicaV eQ OigQaQRV \ PediaQaV eQ SURWeìQaV \ OìSidRV. LRV cRWiOedRQeV

TXe Ve RbWieQeQ Ve SXedeQ XVaU SaUa Oa e[WUacciĂQ de aceiWe. EVWa fUacciĂQ WieQe

XQa PXchR PeQRU caSacidad de abVRUciĂQ de agXa \ YiVcRVidad TXe Oa haUiQa

iQWegUaO de OiQa]a

E[WUacciĂQ de Oa gRPa

81



LaV iQYeVWigaciRQeV PÈV UecieQWeV VRbUe gRPa de OiQa]a, Ve UeıeUeQ a OaV

cRQdiciRQeV de e[WUacciĂQ \ VX efecWR eQ Oa cRPSRViciĂQ \ SURSiedadeV UeROĂgicaV

de Oa VXVSeQViĂQ, aVì cRPR aO efecWR de Oa YaUiedad VRbUe VXV SURSiedadeV. La ıbUa

iQVROXbOe eVWÈ cRQVWiWXida SRU ORV SROìPeURV eVWUXcWXUaOeV de Oa SaUed ceOXOaU EO

PXcìOagR de OiQa]a eV XQ PaWeUiaO VePeMaQWe a XQa gRPa, eVWÈ aVRciadR a Oa

cÈVcaUa deO gUaQR \ eVWÈ cRQVWiWXidR SRU SROiVacÈUidRV ÈcidRV \ QeXWURV. LaV

cRQdiciRQeV ĂSWiPaV SaUa Oa e[WUacciĂQ de Oa gRPa VRQ: agXa eQWUe 85 \ 90 ųC a SH

6,5 a 7,0 \ cRQ XQa UeOaciĂQ agXa: VePiOOa de 13:1. La VXVSeQViĂQ Ve OiRıOi]a R Ve

Veca SRU aWRPi]aciĂQ, RbWeQiÜQdRVe UeQdiPieQWRV de 13 a 14 %. La gRPa de OiQa]a

WieQe bXeQa caSacidad eVSXPaQWe, eVWabiOidad, UeViVWeQcia a Oa SUeVeQcia de VaOeV \

YiVcRVidad eVWabOe eQ XQ aPSOiR UaQgR de SH.

ADICI�N DE VITAMINAS Y MINERALES

YiWaPiQaV \ PiQeUaOeV QaWRV deO hXeYR

EO cRQWeQidR cRPeVWibOe deO hXeYR OR fRUPaQ Oa cOaUa \ Oa \ePa. La cOaUa cRQWieQe

SUiQciSaOPeQWe agXa (88%) \ SURWeìQaV, de OaV TXe Oa aOběPiQa eV Oa PÈV

iPSRUWaQWe. EQ Oa \ePa eO 50% eV agXa, \ eO UeVWR Ve UeSaUWe eTXiWaWiYaPeQWe

eQWUe SURWeìQaV \ OìSidRV. UQa fUacciĂQ PX\ SeTXeþa cRUUeVSRQde a RWUaV

VXVWaQciaV WaPbiÜQ iPSRUWaQWeV SaUa Oa QXWUiciĂQ \ Oa VaOXd.

LaV YiWaPiQaV OiSRVROXbOeV (A, D, E \ K), Oa cROiQa, eO ÈcidR fĂOicR \ Oa YiWaPiQa B12

Ve eQcXeQWUaQ e[cOXViYaPeQWe eQ Oa \ePa, dRQde Ve cRQceQWUa igXaOPeQWe Oa

Pa\RU SaUWe de Oa biRWiQa, eO ÈcidR SaQWRWÜQicR \ OaV YiWaPiQaV B1 \ B6. ViQ

ePbaUgR eVWRV Ve eQcXeQWUaQ eQ caQWidadeV PX\ SeTXeþaV, caVi deVSUeciabOeV

eQ XQa VROa Sie]a.

YiWaPiQaV \ PiQeUaOeV QaWRV de Oa OiQa]a

CRQWieQeQ YiWaPiQaV B1, B2 \ B6, CRbUe, FĂVfRUR, MagQeViR \ MaQgaQeVR. SXV

YiWaPiQaV \ PiQeUaOeV beQeıciaQ SURceVRV cRUSRUaOeV deO ViVWePa iQPXQiWaUiR,
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ViVWePa QeUYiRVR, hXeVRV, VaQgUe, OaWidRV deO cRUa]ĂQ \ PXchRV RWURV. SRQ UicaV

eQ RPega 3 \ RPega 6, ÈcidRV gUaVRV eVeQciaOeV TXe QR SURdXce eO cXeUSR.61

La OiQa]a eV Uica eQ gUaVa, SURWeìQa \ ıbUa dieWÜWica. EQ SURPediR, Oa OiQa]a

caQadieQVe cRQWieQe 41% de gUaVa, 20% de SURWeìQa, 28% de ıbUa dieWÜWica

WRWaO, 7.7% de hXPedad \ 3.4% de ceQi]a, eO cXaO eV XQ UeVidXR UicR eQ PiQeUaOeV

TXe Ve TXeda deVSXÜV de TXePaU OaV PXeVWUaV. La cRPSRViciĂQ de Oa OiQa]a

SXede YaUiaU deSeQdieQdR de Oa geQÜWica, eO PediR aPbieQWe, eO SURceVaPieQWR

de Oa VePiOOa \ eO PÜWRdR de aQÈOiViV XWiOi]adR (AQRQ\PRXV. 2001).62

DETERMINACION DE PROTEINAS

LRV aPiQRÈcidRV VRQ eO QěcOeR de OaV SURWeìQaV. EO SaWUĂQ de aPiQRÈcidRV eQ Oa

SURWeìQa de Oa OiQa]a eV ViPiOaU aO de Oa SURWeìQa de VR\a, Oa cXaO eVWÈ cRQVideUada

cRPR XQa de OaV SURWeìQaV YegeWaOeV PÈV QXWUiWiYaV (ORPah BD, Ma]]a G. 1993).63

MATERIALES Y MxTODOS

MXeVWUaV: Oa OiQa]a caQadieQVe (de cRORU SaUdR-URMi]a) fXe adTXiUida eQ eO cRPeUciR

ORcaO, PieQWUaV TXe Oa cXOWiYada eQ VeQe]XeOa (de cRORU dRUadR) Ve RbWXYR

diUecWaPeQWe de VX SURdXcWRU, eQ eO VecWRU de Oa ciXdad de MÜUida (EdR. MÜUida). Se

aQaOi]aURQ 2 cRVechaV de OiQa]a YeQe]ROaQa (CRVecha I: Ma\R 2005. CRVecha II:

Ma\R 2006), \a TXe Oa baMa caOidad PicURbiROĂgica de Oa SUiPeUa geQeUĂ VX deVcaUWe

\ Ve PXeVWUeĂ XQa VegXQda cRVecha EO PXeVWUeR XWiOi]adR fXe de WiSR aOeaWRUiR

ViPSOe (7). EO WaPaþR iQiciaO deO VXbORWe SaUa aPbRV WiSRV de VePiOOaV fXe

aSUR[iPadaPeQWe 12 Ng, \ Oa PXeVWUa ıQaO 3 Ng. La OiQa]a cXOWiYada eQ MÜUida Ve

OiPSiĂ PaQXaOPeQWe de iPSXUe]aV YiVibOeV cRPR UaPaV, hRMaV, UeVWRV de cÈSVXOaV \

63

hWWS://UeSRViWRUiR.Xaaan.m[:8080/[mlXi/biWVWUeam/handle/123456789/469/61740V.Sdf?VeTXence=1&iV
AllRZed=\

62

hWWS://UeSRViWRUiR.Xaaan.m[:8080/[mlXi/biWVWUeam/handle/123456789/469/61740V.Sdf?VeTXence=1&iV
AllRZed=\

61 hWWS://UeYiVWaV.Xach.cl/inde[.ShS/agURVXU/aUWicle/YieZ/3988
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SeTXeþaV SiedUaV. OaV PXeVWUaV Ve aOPaceQaURQ eQ UeciSieQWeV de cRORU RVcXUR \

baMR UefUigeUaciĂQ haVWa VX aQÈOiViV.64

PURWHìQaV: Ve deWeUPiQĂ eO SRUceQWaMe de QiWUĂgeQR SRU eO PÜWRdR de KMeOdahO (13),

eQ Oa PXeVWUa deVgUaVada. Se caOcXOĂ eO SRUceQWaMe de SURWeìQaV (N [ 6,25) (5, 14)

CdLCULOS

LRV VigXieQWeV daWRV VRQ ORV cÈOcXORV RbWeQidRV de eVWe SRUceVR.

LRV eVSecWURV UV Ve RbWXYieURQ PediaQWe XQ eVSecWUĂPeWUR HeZOeWW-PacNaUd 8453

UV-YiV. LRV eVSecWURV de RMN Ve UegiVWUaURQ eQ CD3 OD eQ XQ eVSecWUĂPeWUR de

RMN VaUiaQ UQiW\ INOVA 400 MH] (400 MH] SaUa 1 H \ 100 MH] SaUa 13C)

XWiOi]aQdR eO SicR de diVROYeQWe UeVidXaO cRPR eVWÈQdaU iQWeUQR. ESIMS \ CIMS eQ

XQ aQaOi]adRU WUiSOe de cXadUiSROR QXaWWUR II. La VeSaUaciĂQ de HPLC Ve efecWXĂ eQ

XQ ViVWePa DiRQe[ SUeS-HPLC cRQ XQ SURceVadRU de PXeVWUaV aXWRPÈWicR

G\QNRWeN GINA50 \ XQ deWecWRU fRWRgUÈıcR de PaWUi] de diRdRV DiRQe[ UVD340S.

Se XWiOi]Ă XQa cROXPQa SUeSaUaWiYa de HPLC LXQa C18 (10 P [ 250 PP [ 21,2 PP).

PaUa eO fUacciRQaPieQWR SUeYiR HPLC Ve XWiOi]Ă XQ caUWXchR SeS-PaN DSC-18

SXSeOcR 10 g. EO eVSecWUR de HMBC Ve RSWiPi]Ă SaUa XQ JHşC de aPSOiR UaQgR de

9 H] \ Ve UeaOi]Ă eO e[SeUiPeQWR NOESY cRQ XQ WiePSR de Pe]cOadR de 0,8 V.

MaWeUiaO de Oa SOaQWa: LaV VePiOOaV (100 g) de LiQa]a Ve adTXiUieURQ

E[WUacciĂQ: La e[WUacciĂQ SR[hOeW de OaV VePiOOaV, VecaV \ PROidaV, (100 g) Ve

UeaOi]Ă, VXceViYaPeQWe, cRQ Q-he[aQR, dicORURPeWaQR (DCM) \ PeWaQRO (MeOH). LRV

diVROYeQWeV Ve eOiPiQaURQ de ORV e[WUacWRV XWiOi]aQdR XQ eYaSRUadRU URWaWiYR a XQa

WePSeUaWXUa QR VXSeUiRU a 45ƓC.

64 hWWS://aOiPeQWa.QaYaUUacaSiWaO.eV/ZS-cRQWeQW/XSORadV/2018/05/CNTA.Sdf
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AiVOaPieQWR de ORV cRPSXeVWRV: EO e[WUacWR de MeOH (2.0 g) Ve fUacciRQĂ PediaQWe

eO PÜWRdR de e[WUacciĂQ de faVe VĂOida, XWiOi]aQdR XQ caUWXchR de SeS-PaN C18 (10

g) diOXidR cRQ XQ gUadieQWe de SaVR de 40, 60, 80 \ 100% MeOH eQ agXa (200 PL

cada XQR). EO HPLC SUeSaUaWiYR (diOXidR cRQ XQ gUadieQWe OiQeaO agXa: MeOH= 70:30

a 20:80 dXUaQWe 50 PiQXWRV, VegXidR de 80% MeOH dXUaQWe 10 PiQXWRV, 20

PL/PiQXWR, deWecciĂQ a 220 QP) de Oa fUacciĂQ de SeS-PaN, TXe Ve diOX\Ă cRQ 60%

MeOH, RbWeQiÜQdRVe PaWaiUeViQRVida (1, 13,9 Pg, RbWeQciĂQ = 0,0139%, W R= 15,6

PiQ.), aUcWiiQa (2, 203,4 Pg, RbWeQciĂQ = 0,2034%, W R = 17,2 PiQ.) \ aUcWigeQiQa (3,

8,2 Pg, RbWeQciĂQ = 0,0082%, W R= 20,7 PiQ.).

MaWaiUeViQRVida [1]. ReViQa, [ǰ]23 D -48,8R (c 0,0022, MeOH); UV ǺPÈ[ (MeOH):

279, 222; ESIMS P/] 543 [M+Na]+; 1 H NMR (400 MH], CD3 OD) \ 13C NMR (100

MH], CD3 OD): cRPR daWRV SXbOicadRV .

AUcWiiQa [2]. ReViQa, [ǰ]23 D -55,3R (c 0,0033, MeOH); UV ǺPÈ[ (MeOH): 279, 225;

CIMS P/] 552 [M+NH4 ]+; 1 H NMR (400 MH], CD3 OD)\ 13C NMR (100 MH], CD3

OD): cRPR daWRV SXbOicadRV

AUcWigeQiQa [3]. ReViQa, [ǰ]23 D -42,6ų (c 0,0015, MeOH); UV ǺPÈ[ (MeOH): 281,

220; ESIMS P/] 395 [M+Na]+; 1 H NMR (400 MH], CD3 OD) \ 13C NMR (100 MH],

CD3 OD): cRPR daWRV SXbOicadRV.

CRQFOXVLRQHV

La biRWecQRORgìa eV XQa diVciSOiQa TXe QRV bUiQda XQa UeVSXeVWa aQWe Oa cUecieQWe

dePaQda de aOiPeQWRV cRQ Oa eOabRUaciĂQ de diYeUVRV SURdXcWRV. PeUR eVWRV

SURdXcWRV WeQdUìaQ TXe WeQeU eQ cRQVideUaciĂQ OaV diYeUVaV SURbOePÈWicaV cRPR eO

daþR a Oa VaOXd hXPaQa, aO PediR aPbieQWe \ a RWURV aQiPaOeV.

La iQQRYaciĂQ de aOiPeQWRV WaPbiÜQ debeQ WeQeU RbMeWiYRV VRVWeQibOeV, eV deciU de

baMR iPSacWR aPbieQWaO eQWUe OaV TXe Ve deVWacaQ Oa de RUigeQ YegeWaO, de baMR

UeTXeUiPieQWR eQeUge ғWicR SaUa VX SURdXcciRғQ (SaQdRYaO-RXì], C.,& RXì]-Dìa], E,
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2018). EQWUe eOORV eQcRQWUaPRV Oa SURdXcciĂQ de OegXPbUeV TXe adePÈV cRQWieQeQ

XQ aOWR QiYeO QXWUiPeQWaO cRPR Oa VRMa, OaV OeQWeMaV, eO fUiMRO, eO gaUbaQ]R, eO haba,

eQWUe RWUaV.

EQ QXeVWUR SaìV eVWa SURdXcciĂQ eV PX\ YiabOe SRUTXe cRQWaPRV cRQ e[ceOeQWeV

cRQdiciRQeV, \ VX cRQVXPR WeQdUìa XQ iPSacWR SRViWiYR eQ Oa ecRQRPìa de OaV

SeUVRQaV.

AdePÈV eO cRQVXPR de SOaQWaV WeQdUìa efecWRV eQ Oa VaOXd hXPaQa, SXeV cRPR Ve

PRVWUĂ, eQfeUPedadeV cRPR Oa RbeVidad, caUdiRYaVcXOaUeV, hiSeUWeQViĂQ R diabeWeV

eVWÈQ UeOaciRQadaV cRQ eO aOWR cRQVXPR de caUQeV.

UQa dieWa baVada eQ SOaQWaV, bieQ SOaQeada, cXbUe ORV UeTXiViWRV QXWUiciRQaOeV

QeceVaUiRV SaUa ORV VeUeV hXPaQRV.

SiQ deMaU de OadR, cOaUaPeQWe, eO WePa VRciaO-hXPaQiVWa TXe bXVcaPRV abRUdaU eQ

eVWe SUR\ecWR, VRbUe Oa diVPiQXciĂQ \/R e[WeUPiQaciĂQ deO PaOWUaWR aQiPaO, eQ VX

defecWR SURcXUaU Oa Yida digQa de ORV aQiPaOeV deVWiQadRV aO cRQVXPR hXPaQR.

AbRUdaQdR de PaQeUa PÈV PiQXciRVa cada XQR de eVWRV SXQWRV;

A. EcRORgìa:

B. EcRQRPìa;

C. SRciaO-HXPaQiVWa:

CRPR SXQWR ıQaO, SRQePRV eQ diVcXViĂQ Oa SURSXeVWa, abRUdada de PaQeUa WÜcQica

aQWeUiRUPeQWe, de XQ SURdXcWR aOWeUQaWiYR aO hXeYR hechR a baVe de OiQa]a. Se

e[SeUiPeQWR cRQ diYeUVaV PaWeUiaV SUiPaV de RUigeQ SOaQWae (agaUeV, VR\aV, haUiQaV

de diYeUVRV gUaQRV, eWc.) \ Ve cRQcOX\R TXe Oa OiQa]a \ Oa chìa UeVXOWabaQ VeU OaV PÈV

YiabOeV SRU VX acceVibiOidad ecRQĂPica, de PeUcadR \ YaORU QXWUiPeQWaO. DichR OR
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aQWeUiRU, Oa OiQa]a fXe Oa RSciĂQ eOegida \a TXe iQWeUfeUìa eQ PeQRU PaQeUa eQ eO

aVSecWR RUgaQROÜSWicR deO SURdXcWR ŗeO VabRUŘ.

CRQ Oa e[SeUiPeQWaciĂQ SUeYia Ve SXdR daU cRPieQ]R aO SUR\ecWR de PaQeUa PaV

SXQWXaO, \a cRQ XQa PaWeUia SUiPa deıQida. De Oa OiQa]a Ve e[WUaeUÈ XQa gRPRVidad

TXe QRV daUÈ eO cXeUSR deO SURdXcWR, eO cXaO aVePeMa a XQ hXeYR de gaOOiQa

SURPediR, \ eVWR Ve ORgUa a SaUWiU deO aiVOaPieQWR de cieUWa SURWeìQa YegeWaO

eQcRQWUada eQ dicha VePiOOa. EVWaV VePiOOaV VRQ VRPeWidaV a XQ SURceVR,

SUeYiaPeQWe e[SOicadR, SaUa dicha e[WUacciĂQ, SRVWeUiRUPeQWe eVWe eV adiciRQadR

cRQ aOgXQRV PiQeUaOeV eVeQciaOeV, cUeaQdR aVì XQ SURdXcWR fXQciRQaO, de SUeciR

acceVibOe \ aPigabOe cRQ Oa cRPXQidad aQiPaO.
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hWWSV://cRnac\W.m[/cibiRgem/imageV/cibiRgem/cRmXnicaciRn/diYXlgaciRn/QXe_eV_la_
BiRWecnRlRgia.Sdf

BiRWecnRlRgtaV: hiVWRUia SaVada, ViWXaciyn SUeVenWe \ SeUVSecWiYaV fXWXUaV
hWWS://ZZZ.VcielR.RUg.cR/VcielR.ShS?VcUiSW=Vci_aUWWe[W&Sid=S0120-069020060003000
09

CARACTERISTICAS DEL ALMIDON Y CONTENIDO DE PROTEINA DE QUINOA
(CHENOPODIUM QUINOA W.) CULTIVADA BAJO DIFERENTES NIVELES DE

NITROGENO EN CHILLAN

hWWS://UeYiVWaV.Xach.cl/inde[.ShS/agURVXU/aUWicle/YieZ/3649

caVRV de ETA VRn aTXellRV de RUigen animal
hWWSV://ZZZ.SahR.RUg/eV/WemaV/enfeUmedadeV-WUanVmiWidaV-SRU-alimenWRV

DieWaV YegeWaUianaV: PRVWXUa de la A.D.A.

ENFRENTANDO EL CAMBIO CLIMÈTICO A TRAVeS DE LA GANADERËA
hWWS://ZZZ.faR.RUg/3/i3437V/i3437V.Sdf

EVWadR del AUWe de la BiRWecnRlRgta en CRlRmbia UnWiWled

FAO (OUgani]aciyn de NaciRneV UnidaV SaUa la AlimenWaciyn \ la AgUicXlWXUa). El
fXWXUR de la AlimenWaciyn \ la agUicXlWXUa, WendenciaV \ deVaftRV.

hWWS://ZZZ.faR.RUg/3/i6881V/i6881V.Sdf

FAO (2016) El axR de laV legXmbUeV hWWSV://ZZZ.faR.RUg/3/i5528V/i5528V.Sdf

FAO, 2016 El axR inWeUnaciRnal de laV legXmbUeV
hWWS://ZZZ.faR.RUg/3/bb029V/bb029V.Sdf

FAO (2021) El axR de laV FUXWaV \ VeUdXUaV
hWWSV://ZZZ.faR.RUg/3/cb2395eV/cb2395eV.Sdf

GARBANZO hWWSV://ZZZ.faUmacia.biR/gaUban]R/
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hWWSV://bibliRWecaYiUWXal.Xnl.edX.aU:8443/handle/11185/64

hWWSV://XniRnYegeWaUiana.RUg/dieWaV-YegeWaUianaV-SRVWXUa-de-la-ada/

ImSacWR en ValXd de laV dieWaV YegeWaUianaV
hWWSV://XniRnYegeWaUiana.RUg/ZS-cRnWenW/XSlRadV/2017/09/IMPACTO_en_SALUD.Sdf

IVRIODYRQDV HQ 6RMD \ PURGXFWRV DHULYDGRV: CRQWHQLGR GH DDLG]HLQD \
GHQLVWHLQD

LaV gUaYeV cRnVecXenciaV ambienWaleV del cRnVXmR de caUne
hWWSV://ZZZ.XY.m[/cRaW]a/cRRUdVXVWcRaW]a/geneUal/laV-gUaYeV-cRnVecXenciaV-ambie
nWaleV-del-cRnVXmR-de-caUne/

LaV SURWetnaV en la alimenWaciyn Yegana
hWWSV://ZZZ.iYX.RUg/VSaniVh/WUanV/YUg-SURWein.hWml

LegXmbUeV cRmR fXenWe SURWeica \ VXVWenWable en Mp[icR
hWWS://ZZZ.Vidalc.neW/cgi-bin/Z[iV.e[e/?IViVScUiSW=UPEB.[iV&meWhRd=SRVW&fRUmaWR=
2&canWidad=1&e[SUeViRn=mfn=006329

LEY DE BIOSEGURIDAD DE ORGANISMOS GENeTICAMENTE MODIFICADOS
hWWS://ZZZ.diSXWadRV.gRb.m[/Le\eVBibliR/Sdf/LBOGM_061120.Sdf

LRV alimenWRV inYRlXcUadRV cRn miV fUecXencia en laV eSidemiaV \

MacURnXWUienWeV hWWSV://ZZZ.fXndaciRndiabeWeV.RUg/infanWil/202/macURnXWUienWeV

MaWadeUR, lR TXe eVcRnden lRV maWadeURV
hWWSV://ZZZ.\RXWXbe.cRm/ZaWch?Y=gY0YCambWRA

MRmenWR ySWimR de cRUWe SaUa UendimienWR \ calidad de YaUiedadeV de aYena
fRUUajeUa
hWWS://ZZZ.VcielR.RUg.m[/VcielR.ShS?VcUiSW=Vci_aUWWe[W&Sid=S2007-09342012000400
012

ObjeWiYRV de DeVaUURllR hWWSV://RnX.RUg.gW/RbjeWiYRV-de-deVaUURllR/

OUgani]aciyn de NaciRneV UnidaV, PRblaciyn
hWWSV://ZZZ.Xn.RUg/eV/glRbal-iVVXeV/SRSXlaWiRn

PRViWiRn Rf Whe AmeUican DieWeWic AVVRciaWiRn: VegeWaUian dieWV
hWWSV://SXbmed.ncbi.nlm.nih.gRY/19562864/

89

https://bibliotecavirtual.unl.edu.ar:8443/handle/11185/64
https://unionvegetariana.org/dietas-vegetarianas-postura-de-la-ada/
https://unionvegetariana.org/wp-content/uploads/2017/09/IMPACTO_en_SALUD.pdf
https://unionvegetariana.org/wp-content/uploads/2017/09/IMPACTO_en_SALUD.pdf
https://www.uv.mx/coatza/coordsustcoatza/general/las-graves-consecuencias-ambientales-del-consumo-de-carne/
https://www.uv.mx/coatza/coordsustcoatza/general/las-graves-consecuencias-ambientales-del-consumo-de-carne/
https://www.uv.mx/coatza/coordsustcoatza/general/las-graves-consecuencias-ambientales-del-consumo-de-carne/
https://www.ivu.org/spanish/trans/vrg-protein.html
https://www.ivu.org/spanish/trans/vrg-protein.html
http://www.sidalc.net/cgi-bin/wxis.exe/?IsisScript=UPEB.xis&method=post&formato=2&cantidad=1&expresion=mfn=006329
http://www.sidalc.net/cgi-bin/wxis.exe/?IsisScript=UPEB.xis&method=post&formato=2&cantidad=1&expresion=mfn=006329
http://www.sidalc.net/cgi-bin/wxis.exe/?IsisScript=UPEB.xis&method=post&formato=2&cantidad=1&expresion=mfn=006329
http://www.diputados.gob.mx/LeyesBiblio/pdf/LBOGM_061120.pdf
http://www.diputados.gob.mx/LeyesBiblio/pdf/LBOGM_061120.pdf
https://www.fundaciondiabetes.org/infantil/202/macronutrientes
https://www.youtube.com/watch?v=gY0vCambWRA
https://www.youtube.com/watch?v=gY0vCambWRA
http://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S2007-09342012000400012
http://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S2007-09342012000400012
http://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S2007-09342012000400012
https://onu.org.gt/objetivos-de-desarrollo/
https://www.un.org/es/global-issues/population
https://www.un.org/es/global-issues/population
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19562864/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19562864/


PRViWiRn Rf Whe AmeUican DieWeWic AVVRciaWiRn: YegeWaUian dieWV

hWWSV://SXbmed.ncbi.nlm.nih.gRY/19562864/

PURWetna YegeWal: ¢CXil eV la mejRU de 2021?

hWWSV://ZZZ.gXiadeVXSlemenWRV.m[/SURWeina-YegeWal/

QXe]ada \ GĂPe], (2019) ŔPURWei ғQaV de RUigeQ YegeWaO R de RUigeQ aQiPaO?: UQa

PiUada a VX iPSacWR VRbUe Oa VaOXd \ eO PediR aPbieQWe. CRQVXOWa eQ OìQea:

hWWSV://cSQcaPSXV.cRP/bibOiRWeca/ıOeV/RUigiQaO/3d406a1c20e84eb717995c0eced2d

f81.Sdf

¢QXp eV la biRpWica?
hWWSV://ZZZ.ValXd.gRb.ec/ZS-cRnWenW/XSlRadV/2016/12/3.-QX%C3%A9-eV-la-biR%C3
%A9Wica.Sdf

¢QXp eV biRVegXUidad \ SRU TXp eV Wan imSRUWanWe?
hWWSV://Xnade.edX.m[/TXe-eV-biRVegXUidad/

¢QXp eV la ciVWiceUcRViV?
hWWSV://ZZZ.cdc.gRY/SaUaViWeV/c\VWiceUcRViV/eV/infRUmaWiYa/SUegXnWaV.hWml

RaVWURV de Mp[icR hWWSV://UaVWURVdeme[icR.igXaldadanimal.m[/

SaQdRYaO-RXi], C., & RXi]-Diғa], E. (2018). EcR-diVeQ ѺR de SURSXeVWaV de cRciQa de

aXWRU baVada eQ SURdXcWRV \ WecQRORgi ғa VRVWeQibOeV. QXaOiWaV, 15, 75-99. ISSN:

1390-6569.RQeV

SaQdRYaO-RXi], C., & RXi]-Diғa], E. (2018 A) ECO-INNOVACIOғN EN INGENIERI ғA DE

ALIMENTOS SOSTENIBLE APLICANDO TEғCNICAS INTELIGENTES DE EFICIENCIA

ENERGE ғTICA ş ECOSVEG, UNIVERSIDAD, CIENCIA \ TECNOLOGIғA VRO. 22, NR 87

JXQLR 2018 (SS. 54-66)
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TRdR VRbUe el VeiWin: SURSiedadeV, beneficiRV \ XVR en la cRcina

hWWSV://ZZZ.YiWRnica.cRm/alimenWRV/WRdR-VRbUe-el-VeiWan-SURSiedadeV-beneficiRV-\-XV

R-en-la-cRcina

ValRU nXWUiWiYR de la SURWetna de VR\a
hWWSV://dialneW.XniUiRja.eV/VeUYleW/aUWicXlR?cRdigR=6110581
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