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QUE TIENEN mucha
grasa, producen
gases o0 engordan. En
los Gltimos afios se
han manejado
argumentos en
contra de ciertos
alimentos: huevo,
chocolate, leche,
frijol, carne,
aguacate, por
ejemplo. ¢Ha
disminuido su
consumo? ¢Sison tan
malos como para
‘pordehajearlos” o
extraditarlos de ja
mesa?

Por
MARGARITAINES RESTREPO
SANTA MARIA
Mrdfud

Cayeron en desgracia y fueron
eliminados o reducidos en al-
gunas cocinas y comedores.
Son alimentos que, de pronto,
empezaron a mirarse con rece-
lo, por efecto de informacio-
nes parciales, nuevas tenden-
cias de consumo y obsesiones
por la salud y el cuerpo. Son
patitos feos de la dieta, origen
de controversias que, a su vez,
han inspirado poderosas estra-
tegias de mercadeo.

iCuidado come..! Los ataques
se han dirigido a la carne -en
especial al cerdo-, el huevo,
los frijoles, el chocolate,
che y el aguacate, entre otros
productos. ¢Imaginacién o te-
mores con peso en la cola?
Alejandra Gémez Gutiérrez,
profesional del Centro de Aten-
cién Nutricional, ofrece su
orientacién al respecto.

Al estrado de los sefialados
sube el aguacate. Se le critica
por su contenido de grasa y, si
bien es fuente de la misma,
gran parte de ésta es monoin-
saturada (9.6 gramos de los 15.
en una porcién de 100 gra-
mos), que ayuda a mantener
un perfil lipidien un colesterol
méas adecuado. Es mas reco-
mendable que las grasas ani-
males, sin contar su sabor, su
cantidad de potasio, hierro,
magnesio, niacina y acido foli-
co, y el buen precio en cosecha.

Justo detras, en la fila, viene
el huevo. Es cierto que tiene
un aporte elevado de coleste-
rol, de grasas saturadas, en
especial la yema (un huevo no
muy grande puede tener 205 6
206 miligramos; y al dia se
recomiendan 300). Sin embar-
go, posee proteinas de exce-
lente calidad, fésforo, hierro,
sodio, potasio, vitaminas Ay
del Complejo B. Una persona
sana y activa puede consumir
de dos a cuatro huevos por
semana, sin problemas. Si se
detecta cierta alteracion, posi-
blemente uno.

Y al grupo de estigmatiza-
dos, por encima de la tradi-
cién, ingresan los frijoles. Los
atacantes olvidan sus protei:
nas de buena calidad, su hie-
rro, su acido félico, su calcio,
su fibra (en algunos puede pro-
ducir gases, flatulencia. pero
no es que sea pesado de dige-
rir). Existen estudios que ha-
blan de su rol en la disminu-
cién del colesterol sanguineo
(si se maneja dieta baja en

La m*jor guia
da compras

ts.CLASE?

A umentos qu

“Colombiano

n vivido su guerra

006730 {

a\\ae
"Huevo Duro

El escalafon de popularidad

Confesiones de un cerdo criado
en hotel cinco estrellas... El
huevo lo alimenta a ustedy a su
bolsillo... Tome leche... En me-
dios de comunicacién, puntos
de venta, restaurantes, exposicio-
nes. encuentros de amas de casa
y profesionales de lasalud, se han
lanzado campafias para promo-
ver algunos alimentos a los que
algunos les bascan su “pero”. ;Y
cuéanto comen los colombianos

= Enel pais se vendian 51 litros de
leche por persona, al afio, en
1977. Hoy, 128 (Antioquia a la
cabeza). Finlandia, campeén,
pasa de 300; Europa se mueve
entre 180y 240 litros; Haiti no
Ilega a 30. Lasentradas de leche
para Colanta subieron 140 mil
litros diarios, 0 un 9% en el 99:
pas6 de 1.400.000 a 1.540.000.
= Nueve de cada 10 colombianos
han probado el chocolate. Supar-

de esos pi ?

- De carne de cerdo, 2.6 kilos
por cabeza al afio, en 1999
(menos que en 1998); frente a
paises como Dinamarca, 60
Hlos, y Espafia, 56. Elconsumo
sigue muy bajo, pero se perci-
be repunte en el 2000, y en
quienes han participadoen pro-
gramas de promocion, se aspi-
ra que llegue a tres Kilos.

grasa) y de riesgos de cancer y
enfermedades de colén.

Chocolatico

CON LECHE

“iLa leche es sélo para los be-
bés y los terneros e indigesta!
Ese “graserio” del chocolate o
de la carne de cerdo enfer-
mant”. ;Asi no mas y a desapa-
recer del cuento?

Sistemas tecnificados de le-
vante (higiene, alimentacion)
y avances genéticos han mejo-
rado el sabor y rebajado los
niveles de grasa en el cerdo -
partes seleccionadas, en oca-
siones. menores que en la de
res-. Sin desconocer su conte-
nido de colesterol, este alimen-
to es buena fuente de proteina,
fésforo, hierro, potasio, mag-
nesio, niacina y acido félico.

Se ha detectado incremento
de la osteoporosis, hecho pro-
piciado, en buena parte, por
carencias en consumo de ali-
mentos ricos en calcio, entre
ellos, la leche -pintar un café o
comerse media tajada de que-
s0 no es suficiente-, Y es inne-
gable el valor proteico de ésta.
Una dieta sana no la elimina
Para quienes les preocupa, les
hace dafio o presentan intole-
rancia ante algunos de suscom-
ponentes, el mercado ofrece

Elimine totalmente
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pacionen el desayuno notiene
igual en el mundo. De acuerdo
con algunos estudios, la manteo
de cacao recubre dientes y no
permite que el azicar entre y
produzca caries. Hecho golosina,
Colombia come 15 kilos por ca-
beza al afio (algunas regiones de
Europa se comen 11). LaCompa-
fifa Nacional de Chocolates regis-
tr6 un 30% de crecimiento en el

leches descremadas, semides-
creniadas y deslactosadas (o
yogury kumis, con menor con-
tenido de lactosa).

UN
huevo mediano
tiene unos 205
miligramos de
eolesterol. sin
embargo, es una
excelente fuente de
proteinas.

Se le teme a la grasa del
chocolate, pero su metabolis-
mo y procesamiento no es tan
complejo. Es fuente de carbo-
hidratos, tiene algo de fibra,
calcio, fésforo, potasio y mag-
nesio. En algunos analisis se
han descubierto, en él, sustan-
cias positivas que se compor-
tan como antioxidantes y dis-
minuyen el riesgo de enferme-
dades como el cancer o que
ayudan a conservar en buen
estado sustancias y vitaminas
en el organismo.

“Ni tanto que queme al santo
ni tan poco que no lo alum-
bre". Para Alejandra Gémez,
quien se cuida de estigmatizar

Grado

consumo gracias a una campa-
fAarealizadaen los Gltimosafios.
A laigo plazo, lacifra se estabi-
liz6 en

= Bl huevo, cuyo Dia Mundial se
celebra el préximo 3 de octu-
bre, presenta un crecimiento
continuodel consumo: en 1999,
164 huevos por cabeza, al afio
(116, en 1990>, segundo en
Latinoamérica, aunque lejos dd
Japén, donde sus habitantes se
comen 330 huevos anuales. Las
acciones promocionales ha-
cen énfasis en el hecho de
que suple requerimientos
de proteinas para todas las
edades -desde el nifio (para
crecimiento) hasta el ancia-
no (por ser blando y de facil
digestibilidad)-; en su bon-
dad para el presupuesto y
en su versatilidad.

productos, la clave esta en un
régimen saludable y acorde con
las circunstancias individuales.
Ni todo lo de origen vegetal es
bueno ni todo lo de origen
animal es,malo. Muchas moles-
tias o dafios nacen del abuso
en las practicas de consumo
(volumen, horario, mezclas y
acompafamientos y participa-
cién de ladieta total), no de la
esencia misma del alimento.
No es el huevo; son tres hue-
vos con tocineta y repeticion...
No es el aguacate; es una “olla-
da" de frijoles con un aguacate
entero... No es la leche; es
leche mas hogao, lentejas, pa-
tacones, chorizos y una lista de
etcéteras.

Fuentes

DE CONSULTA

Jenaro Pérez -presidente de Co-
lama-. Marta Cecilia Palacio -
vicepresidenta de Mercadeo de
la Compafiia Nacional de Cho-
colates-. Marta Lucia Suarez -
directora de Mercadeo de Hue-
vo, Fenavi-, Elsa Plazas y Am-
paro Flérez -cordinadoras de
las areas Econémica y de Mer-
cadeo de la Asociaciéon Colom-
biana de Porcicultores-, Jaime
Cristancho- Fedegan-. Alejan-
dra Gémez Gutiérrez -Centro
de Atencién Nutricional-.

Gustavo Adolfo Sierra Vélez
Hoy 30 de agosto en ceremonia que tendré lugar en el Paraninfo de
la Universidad de Antioquia a las 5:00 p.m., Gustavo Adolfo Sierra
Vélez recibira la Especializacién en Asesoria y Consultoria de Orga-
nizaciones, que le otorga la U de A. Es hijo de Guillermo Sierra y
Margarita Vélez (fallecidos) y hermano de Rodrigo y Carlos Mario
(fallecidos), y Luis Femando, Rubén Dario y Luz Marina.

Gustavo Adolfo trabaja en el Sena hace nueve afios, entidad que lo
apoy6 para realizar laespecializacién, lacual participa a us familiares.
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Caracol y RCN le
LOS patitos teos del menu madrugan a la tarde

Por
LUZ ESTELLA BETANCURT B
Bogoté

Caracol Televisién lanzé esta
semana su nuevo programa
“Quién quiere ser millonario”
pero no adelant6 dia ni hora
para su transmision definitiva.
Sélo se sabe que habra un es-
treno este 2 de septiembre en-
tre “Sabados Felices” y “Tam-
bién caeran”. RCN Televisién,
por su parte, presenté "Las tar-
des con Maria C.", que estaba
listo para empezar esta sema-
na, pero aplazé suemision unos
quince dias més.

Los dos canales privados rea-
lizari rtTovimientos sigilosos en
su programacién que indican
que ambos enfilan baterias
para recuperar la sintonia en
las tardes y no aflojan dato a la
competencia.

Ricardo Alarcon. presidente de
Caracol T.V., no habla de recon-
quista de horarios. “Un canal esta
obligado a proponer cosas siem-
pre y aconectar al pais con lo que
esta pasando en el mundo, y eso
es lo que hacemos”, le dijo a EL
COLOMBIANO.

Tampoco cree en la segmenta-
cién de franjas: “Eso de que los
programasde lamafianasélo losven
las amas de casa, es mentira, igual
que Li idea de que los nifios no ven
T.V. de noche. Lo mejoi es peasar
que tenemos todo tipo de publicoa
todas horas y responderle”.

Sin embargo, la programacién
de Caracol T.V. ha cambiado,
sobre todo en latarde. "Héroes de
tumo” sera reemplazado en sep-
tiembre por “Justicia para todos”,
programa que simula un juicio en
el que se plantean casos reales y
un juez falla (desde el punto de
vista moral). Invitaran a varios
abogados como jueces y Judith
Sarmiento seré la juez de planta.

Manolo Cardona (quien se es-
trena con el canal), tendra un
programa detras de camaras. Re-
correra los setode grabacién para
entrevistar a los protagonistas y
contar detalles de las produccio-
nes. Las transmisiones se inicia-
ran los silbados hacia finales de
septiembre.

Ademas, hace poco empezé la
telenovela mexicana “Carita de
angel”, pronto regresaran “Los
Simpsons” y arrancaré “
(una especie de Pokemon).

Hay COMPETENCIA
Segtin Néfer Cafion, jefe de Pren-
sa de RCN T.V., conquistar la
audiencia de las tardes si es una
politica del canal. "Tenemos do-
minada la franja prime (entre
7:00 p.m. y 10:00 p.m.) y quere-
mos fortalecer las otras"

Eso ha llevado a que muevan
de la programacion de la tarde
cual rompecabezas y a la inclu-

si6n de la telenovela mexicana
“Mujeres engafiadas.

Hoy dia emiten dos horas de
“Nuestro cine”, de 5:00 p.m. a
7:00 p.m., que seguramente seni
el espacio para “Lis tardes con
Maria C.". Ademés, reforzaron los
espacios infantiles con "Cazafan-
tasmas’ y los “Power Rangers".
también en la tarde.

Caracol y RCN coinciden en
que por ser canales privados,
cada programa es parte de una
cadena y no puede aislarse ni
descuidarse. Esa relacion de con-
junto, la preocupacion porque
todos los espacios tengan au-
diencia y se vendan, hace falta
en los canales pablicos, donde
cada programadora se ocupa
s6lo de sus productos.

Entre
Lasernay
Maria C.

Caracol T.V. le invierte buena
parte de susenergias a“Quién
quiere ser millonario”. B pro-
grama es una franquicia inglesa
(con produccién nacional).
Empezara casi a tiempo en
Colombia y México. Los pre-
sentadores seran Pablo Laser-
nay lacantante Daniela Romo,
respectivamente. Los partici-
pantes deben contestar 15
preguntas, cada una con cua-
tro opciones de respuesta.

B ganador puede llevarse
hasta $200 millones. Segun
Ricardo Alarcén, presidente
de Caracol T.V., tienen una
base aproximada de diez mil
preguntas en el computador
"Garantizamos que ni siquiera
el sefior Laserna las conoce.
ya que el sistema las suelta de
manera aleatoria”. La inver-
si6n en el espacio oscila entre
$18 millones y $30 millones
cada media hora.

RCN T.V. concentra sus es-
fuerzosen "Lastardes con Maria
C". magazin que sera conduci-
do por Maria Cecilia Botero y
Jorge Eduardo Rebollo.

Segin sus productores, el
principal ingrediente es la di-
version, a través de secciones
sobre hogar, chismes, humor,
i* musica, horéscopo, concur-
S sosy En busca del amor (don-
de se puede encontrarlamedia
naranja)

Hgran reto es que el espacio
sera de dos horas, en directo,
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