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Como mamd quiero- gue mis
hijos crezcan sanos y felices
no- guiero negarles lo
saludable y rico de lq vida...
elijo darles azdcar natural
en lugar de sustitutos, gue
la dlisfraten con moderacion,
pero gue lq disfryfen .

Luisa’TAmalia Urcuyo e
Miss Nicaragua 1993
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;Como se desarrolla

la caia de azicar?

DE LA SIEMBRA A LA COSECHA

La cafia de azdcar es una grami-
nea tropical (planta de tallos cilin-
dricos, nudosos y hojas alternas),
en cuyo tallo se forma y acumula
un jugo rico en sacarosa, que al ser
extraido y cristalizado, se obtiene
el aziicar. Antes de lograr este im-
portante producto, el cultivo en sf
tiene una fase crucial para lograr
su cosecha.

Es un cultivo plurianual (que se
extiende a varios afios). Se co-
secha cada 12 meses, la plan-
tacion dura aproximadamente 5
afios 0 mas.

En este sentido, se desarrollan cuatro etapas importantes del cultivo:

1. Germinacion o establecimiento

(De 30 a 50 dias)

Esta etapa inicia en la apertura
de los surcos donde se deposita la
pldntula o esqueje de cafia (estacas
o pedazos de tallos), en este tiempo
inicia el crecimiento a partir de las
yemas presentes en los tallos plan-
tados y en dependencia de la va-
riedad.

Una vez que la pldntula se con-
vierte en planta, esta comienza
su proceso fotosintético, que es la
conversién de materia inorgdnica a
materia orgdnica gracias a la ener-
gfa que aporta la luz solar.

Esquejes de cafia o estacas



2. Amacollamiento o ahijamiento

(De 50 a 70 dias)

Es el brote de varios tallos a partir
de las yemas primarias, comienza la
ramificacién y surgimiento de hojas.
Esta etapa es muy sensible a cual-
quier déficit o exceso de agua, ya que
influye en el rendimiento, es decir,
en el ndmero de tallos de la cafia, en
los cuales se produce el jugo rico en
sacarosa, lo que puede generar una
mayor o menor produccién de azicar.

—— Tallo primario

%~ Tallo secundario

Tallo terciario

— Nivel del suelo

Punto de unién
a la estaca original

B e
. 51 6=

Diferenciacién de los tallos de la caiia de aziicar.
FUENTE: Humbert, 1974.

3. Crecimiento rapido

(De 180 a 220 dias)

Se refiere al alargamiento de los
tallos de la cafia, de los que sobre-
viven aproximadamente el 50% de
los retofios. Inicia el almacenamien-
to del aziicar en los entrenudos.

Los elementos principales para
el desarrollo de la cafia de aziicar
son: temperatura, humedad y
luminosidad.

4., Maduracién

(De 60 a 140 dias)

Es el proceso mds importante del
cultivo. En esta etapa se presenta la
acumulacién de sacarosa en los ta-
llos; emergen dos tipos de azicares
en la planta: la glucosa y fructosa,
que cuando se unen forman la saca-
rosa, que es el elemento natural que
le da la dulzura a la cafia.

Etapas de desarrollo de la cafia de azicar

Germinacién o

establecimiento ahijamiento

La mayor cantidad de sacarosa ocurre
cuando se presenta la floracion del
cultivo, mejor conocido como la flor
de la caiia. Puede llegar hasta un
14% de riqueza en sacarosa.

Al momento que se presenta la

floracién debe calcularse el tiem-
po adecuado del corte de la cafia,
puesto que el cultivo pierde ener-
gia en la produccion de la flor, y en
este proceso puede emerger la enzi-
ma invertasa, la cual puede revertir
la dulzura a un jugo simple.

COSECHA 0 ZAFRA

La cosecha conocida también
como zafra se puede realizar de
forma mecanizada o manual, se
realiza cuando la cafia alcanza la
madurez correcta para el corte.
La primera cosecha obtenida se
le llama cana pldntula, a las sub-

Amacellamisnto o

Crecimienioe Maduracidn

riapido

siguientes que se desarrollan en
los posteriores afios se les lla-
man socas; del drea de siembra se
pueden extraer hasta 5 socas en el
transcurso de cinco afios. La zafra
se lleva a cabo desde noviembre
hasta mayo anualmente.

MSec. Moisés Blanco Navarro
Director Centro de Extensiéon

UNA/Pacifico Sur.

Universidad Nacional Agraria

La cafia se planta una
vez cada cinco o siete afios,
por tanto el plan de cosecha

es importante, ya que se debe tener
en cuenta por dénde iniciar el corte
segtin las hectdreas de cafia que se
tengan. Después de la cafia pldntula
o primera cosecha, en los siguientes
afios debe iniciarse con la cafia que-
dada, la cual corresponde a la soca
niimero dos 'y ast sucesivamente con
los afios, hasta terminar el

ciclo del cultivo.



Los factores que contribuyen a la calidad de la cafia son:

1. La variedad de la cana.
2. Las practicas culturales.
3. La edad y la época de corte.

i — Tt
7 a s
4 En Nicaragua se aprovecha la cana de azicar para la produccién de:

Azdcar blanca, con 99% de sacarosa.
Azicar refinada, es altamente pura, entre 99.8 y 99.9% de sacarosa.
Azicar cruda, obtenida del jugo de cafia de azicar sélo cristalizado y

¢

centrifugado.

Melaza (miel de cafia), presenta altisimo contenido en hidratos de
carbono, ademds de vitamina B y abundantes minerales, entre los que
destacan el hierro, cobre y magnesio.

Alcoholes para uso industrial y doméstico, alcohol potable, afiejado y
deshidratado (etanol).

Agradecimientos

MSec. Moisés Blanco Navarro. Director del Centro de Extension UNA/Pacifico Sur, Universidad
Nacional Agraria y al Ing. Alvaro Gutiérrez Luna. Jefe de zona del Ingenio Monte Rosa, por sus
= = s valiosos aportes y colaboracion a este articulo.
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La principal
funcion del azucar

es proporcionar la

energia que nuestro cuerpo
necesita para el funcionamient

de los diferentes érganos,
como el cerebro y los

de debilidad, temblores,
torpeza mental e incluso
desmayos (hipoglu-
cemia).

Un nifo(a) o
adolescente debe
ingerir mas kilocalorias
gue un adulto, ya que

zada en las funciones vita

de materia y energia
para crecet.

musculos. Si esta desciende,
el organismo empieza a sufrir

ademas de la energia utili-

y en las actividades diarias;
necesita un aporte extra

El azlUcar posee
un importante
efecto antidepresivo:
activa un mecanismo
fisioldgico que aumenta
la concentraciéon de
neurotransmisores
cerebrales.

Los carbohidratos
por accion del calor, se
descomponen originando
carbono y agua. Por eso se los
[lamo carbohidratos (carbo:
carbono; hidro: agua) o hidratos de
carbono. Por eso al agregar unas
cucharaditas a la leche, al té 0 a
cualquier bebida, luego de mezclar,
pareciera gue desaparece, real-
mente no desaparece sino que
se disuelve y sus moléculas
se ubican entre las
del agua.

Para
un adulto el pro-
medio de calorias que

requiere su organismo es de
1 kilocaloria por hora (kcal/h) y
por kilogramo de su cuerpo. Es
decir, una persona de 60 kilogra-
mos de peso necesita 60 kg/h o
sea unas 1,500 kcal por dia. Y eso
solo para mantenerse vivo. Para

estudiar, correr, bailar, hacer
deporte, trabajar, etc. hay que
aumentar las kcal por dia
y por hora.

les




YOGUR

El yogur se convirti6 en el alimen-
to bésico de los pueblos némadas por
su facilidad de transporte y conser-
vacién. Sus saludables virtudes eran
ya conocidas en la Antigiiedad. Unos
siglos mds tarde se descubrirfa su
efecto calmante y regulador intesti-
nal. Elie Metchnikoff, quien recibi6
el premio Nobel en 1908, fue el pri-
mer cientifico en intuir los efectos del
yogur en la flora intestinal. Demostré
que el yogur contenfa bacterias ca-
paces de convertir el azicar de la le-
che -lactosa- en 4cido léctico y que
este dcido hacfa imposible el desarro-
llo de bacterias dafinas en el intes-
tino derivadas de la descomposicién

de los alimentos. También descubrié
la enorme cantidad de vitaminas del
grupo B que contiene el yogur.

Existen pruebas de la elabora-
ci6n de productos lacteos en cultu-
ras que existieron hace 4500 afos.
Los primeros yogures fueron pro-
bablemente de fermentacién es-
pontdnea, quizé por la accién de
alguna bacteria del interior de
las bolsas de piel de cabra usa-
das como recipientes de transpor-
te de la leche.

La bacteria causante de la fer-
mentacion lactica fue descubier-
ta en 1903 por el doctor bilgaro
Stamen Grigoroff, quien publicé y
presenté su trabajo cientifico de-
dicado al yogur ante el Instituto
Pasteur de Parfs, Francia. En su
honor, la nueva bacteria descu-
bierta fue llamada inicialmente
Bacterium bulgaricum Grigoroff,
aunque después pasé6 a denominar-
se Lactobacillus bulgaricus.

El proceso de elaboracidn del yo-
gur data de hace miles de afos,
sin embargo hasta el siglo XIX
se conocian muy pocas fases del
proceso productivo. El arte de
produccion era transmitido de
generacion en generacion.

La elaboracién de yogur requie-
re la introduccién de bacterias
‘benignas’ especificas en la leche
bajo una temperatura y condicio-
nes ambientales controladas (muy
cuidadosamente en el entorno in-
dustrial). El yogur natural o de sa-
bores de textura firme, requiere

de una temperatura de envasado
de aproximadamente 43 °C y pa-
sar por un proceso de fermentacién
en cdmaras calientes a 43 °C para
obtener el grado 6ptimo de acidez;
este proceso puede llegar a durar
aproximadamente cuatro horas.
Una vez obtenida, debe enfriarse
hasta los 5 grados para detener la
fermentacién. En los yogures bati-
dos, los de textura cremosa, con o
sin frutas, el proceso es diferente,
en cuanto la fermentacién se rea-
liza en depésitos, previo al proce-
so de envasado, que se realiza en
frio, por lo que no necesita de fer-
mentacién posterior. Las bacterias
utilizan como fuente de energfa la
lactosa o azicar de la leche, y li-
beran 4cido ldctico como produc-
to de desecho; este provoca un in-
cremento de la acidez que hace a
su vez que las protefnas de la le-
che precipiten, formando un gel.
La mayor acidez (pH 4-5) también
evita la proliferacién de otras bac-
terias potencialmente patégenas.
Debido a que las bacterias fer-
mentan la lactosa contenida en la
leche durante el proceso de ela-
boracién del yogur, los individuos
que presentan intolerancia a la lac-
tosa pueden disfrutar del yogur sin
verse afectados. Nutricionalmente
el yogur es rico en proteinas pro-
cedentes de la leche. También con-
tiene la grasa de la leche con la
que se produjo. Pueden ser desna-
tados o con nata afiadida como en
el caso del yogur griego. En el pro-
ceso de fermentacién, los microor-
ganismos producen vitaminas del
grupo B necesarias para su meta-
bolismo, aunque reducen el conte-
nido de algunas ya presentes en la
leche como la vitamina B12 vy vita-
mina C. Contiene minerales esen-
ciales, de los que destaca el calcio,
como en cualquier producto lcteo.



Proceso de produccion

Calentar la leche : § Conservar

Calentar a fuego lento un litro de
leche entera hasta que esté a punto
de hervor, es importante que no
hierva ya que puede afectar el
sabor. La temperatura ideal es de 85
°C, verificarla con un termémetro.
Retirar del fuegoy dejar que se enfrie
hasta que alcance una temperatura
de 45 °C.

Colocar la leche en un recipiente de
vidrio, pldstico o ceramica; agregar
cuatro cucharadas de yogur natural
y mezclar bien, asegurando que no
gueden grumos.

Conservar el yogur cubriendo el

. recipiente con plédstico adherente

. en caso de que no tenga tapa, - N
MEZCIar . envolverlo con un pafio de cocina - Acompanantes
. para mantener la temperatura. -
Dejar reposar en lugar cdlido vy
seco, un minimo de 7 horas, o de
una noche hasta el dia siguiente.

)

Ponerlo en la nevera, esperar de
tres a cuatro horas para que espese.
Pasado el tiempo indicado, el yogur
estard listo, ahora puede endulzarlo
a gusto o agregarle lo que desee,
desde esencia de vainilla, pulpa de
frutas, cereales y hasta mermelada.
Si lo conserva en un recipiente
hermético en refrigeracion puede
llegar a durar una semana, una vez
abierto, de cuatro a cinco dias.




Agroindustria Azucarera
Centroamericana avanza en las

Buenas practicas contra
el trabajo infantil

Azucareros del Istmo
(AICA) vy
la Organizacién Internacional

del Trabajo (OIT),

recientemente en

Centroamericano

presen-
taron San
José, Costa Rica, el documen-
to titulado
de Prevencién y Erradicacién

del Trabajo Infantil en el Sector

“Buenas Pricticas

Azucarero Centroamericano”,

el cual recopila las précti-
cas de Guatemala, El Salvador,
Honduras, Nicaragua y Costa

Rica sobre el tema.

El objetivo principal de esta pu-
blicacién, es crear un inventario
que sirva de referencia y facili-
te el intercambio de conocimien-
tos y experiencias, con miras a que
en cada pafs se contindien mejo-
rando los esfuerzos, aprovechando
el aprendizaje alcanzado en la re-
gion. Para lograrlo, se identificaron
criterios internacionalmente reco-
nocidos para calificar una “buena
préctica”, con base en el documen-
to de OIT “Gufa para el intercam-
bio de buenas précticas y lecciones

aprendidas para combatir el traba-
jo infantil y promover el trabajo de-
cente”.

El licenciado Mario Amador,
presidente de AICA y geren-
te general del Comité Nacional
de Productores de Azicar de
Nicaragua, explicé que el trabajo
del sector se orienta al fortaleci-
miento de las condiciones de edu-
cacién, programas de desarrollo
social y actividades de sensibili-
zacion en las zonas de influencia
de la agroindustria azucarera.



Lic. Mario Amador
Presidente de AICA y
Gerente General del CNPA

Los esfuerzos se han en-
focado en gran medida en
el dmbito laboral, buscan-

do asegurar condiciones de traba-
Jo digno vy decente, en las

que no se tolera el traba-

Jo infantil.

La OIT valor6 positivamen-
te la accién en marcha del sec-
tor azucarero centroamericano en
la prevencién del trabajo infantil
en referencia a la Agenda 2030
de Desarrollo Sostenible, y con-
sideran que estas experiencias
pueden servir a otros sectores en
América Latina, ya que de mane-
ra general se ha logrado:

e Garantizar condiciones de tra-
bajo digno y decente.

e Se ha alcanzado mejor calidad
educativa en las zonas de in-
fluencia del sector azucarero.

e Se respetan los derechos de
los nifios a través de nuevos
paradigmas sociales.

Dra. Carmen Moreno

Directora de la Oficina
de la OIT para América
Central, Haiti, Panamay
Republica Dominicana

El plazo es corto y aiin
hay trabajo por hacer en la
region. Por ello es impor-

tante que las prdcticas que estdn
dando resultados sean conocidas,
fomentdndose ast que sean
replicadas por otros paises.

Para AICA este esfuerzo, es el resultado de un arduo trabajo que se realiza en el marco de una amplia visién

de sostenibilidad impulsada por la agroindustria azucarera centroamericana.

La agroindustria azucarera ni-
caragiiense se enfoca especial-
mente en este tema, desarrollando
condiciones laborales en las que
se garantiza el respeto al marco
legal vigente, incluyendo la cero
tolerancia al trabajo infantil y al
trabajo forzoso, las cuales son rea-
lizadas por los ingenios a través
de politicas y procedimientos in-
ternos, en los que se establece la
visién de sostenibilidad del sector.

Otro paso importante en la pre-
vencién del trabajo infantil, fo-
mentada desde el sector azucare-

BUENAS PRACTICAS EN NICARAGUA

ro nicaragiiense, es la elaboracién
del “Manual de buenas pricticas
para la produccién de azidcar”, un
instrumento que dentro de sus
objetivos reafirma la prohibicién

de contratacién de mano de obra
infantil.

Las buenas prdcticas contra
el trabajo infantil en el sec-
tor azucarero centroamericano
fueronidentificadas con el apo-
yo de OIT, especialmente del
Departamento de Actividades
con Empleadores.
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jdyUDame a saLvar La Tierra

Protejamos nuestro entorno

Evitemos

incendios forestales, |[J»
no hagas fuego en el

bosque ya que puedes
\ provocar un
Valoray

incendio.

respeta los arboles
que tenemos

en nuestro —

entorno.

'Riega con

cuidado las plantas
de tu escuela o
comunidad sin
desperdiciar

el agua.
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Cociner (lambados

INGREDIENTES

4 bananos maduros
4 onzas de mantequilla

6 cucharadas de azicar morena

> taza de jugo de naranja

> cucharadita de canela en polvo
2 onzas de ron, conac o wiskey

Para decorar:
Canela en polvo al gusto
Hojitas de hierbabuena

PROCEDIMIENTO

1.

Partir los bananos a lo largo
y luego por la mitad para
obtener 4 porciones de cada
uno, reservarlas.

. En un sartén de mango largo,

poner a fuego moderado
la mantequilla, cuando se
derrita agregar el azucar y
mezclarlas bien, al adquirir
consistencia de caramelo
incorporar los bananos y
dorar por ambos lados.

. Agregar el jugo de naranja y

la canela sobre los bananos,
revolver bien y dejar
cocinar por ambos lados
aproximadamente por dos
minutos.

. Durante el proceso de

flambeado, tener precaucion

salsa este bien caliente retirar
el sartén del fuego y agregar
rapidamente el licor, si esta
suficientemente caliente se
encendera la llama de fuego
durante unos segundos,
mover el sartén de manera
circular para que la llama
no se apague muy rapido.
Si la bebida no enciende, es
necesario prender el fuego
en el licor con un fosforo o
encendedor de cocina, con
cuidado.

5. Servir caliente o tibio

acompanado de helado de
vainilla, decorar con una
hojita de hierbabuena y
espolvorearle canela.

Bananos

Si no desea usar licor, puede

de no inclinarse sobre el omitir el paso 4, igual disfrutaré "}
sartén. Para flambear: elevar un delicioso postre.

la temperatura, cuando la ' —

- 11
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[ngenios azucareros

ACCIONES Y PROYECTOS

Gapacitacion para auditores internos

SER San Antonio desarro-
116 como parte de sus procesos de
mejora continua, una serie de ca-
pacitaciones dirigidas a un equipo
multidisciplinario de auditores in-
ternos que colaboran en las dreas
de Fsbrica,

Humanos,

Campo, Recursos

Talleres, Higiene vy

Seguridad en el Trabajo, Almacén
y Logistica.

Los auditores internos velan por
el cumplimiento de los Sistemas
de Gestion de la empresa, el pro-
ceso de auditorfa interna se encar-
ga de revisar sistemdticamente los
procesos auditados, para compro-
bar que el sistema de gestién cum-
ple con los objetivos de la empre-
sa y verificar si cada proceso estd
en conformidad con las normas es-
tablecidas.

Las capacitaciones fueron impar-
tidas por especialistas externos y
finalizaron a inicios de septiembre,
estuvieron concentradas en el con-

cepto de Enfoque a Procesos, vital
para lograr que todos los procesos
del Ingenio San Antonio estén inte-
rrelacionados.

Con estas capacitaciones, SER
San Antonio busca crear concien-
cla entre sus colaboradores, res-
pecto a los beneficios que trae a
la empresa seguir un Sistema de
Gestion Integral.

Los participantes ahora estan
capacitados en:

e Auditor Interno Norma IS0
9001:2015 (Calidad)

¢ Auditor Interno Norma IS0
22000:2018 (Inocuidad)

e Auditor Interno Norma ISO
45001:2018 (Salud y Seguri-
dad)

Con el trabajo de los auditores
capacitados, SER San Antonio ga-
rantizard sus niveles de excelencia
en su Sistema de Gestién.

Gonstruccion de nuevo centro de salud

El Ingenio Monte Rosa siempre responsable con la salud y el bienes-

tar de sus colaboradores y familiares, inicié el pasado 30 de julio las obras

de construccién del nuevo Centro de Salud Monte Rosa, que se encuentra

a unos 150 metros de la entrada principal de las instalaciones administra-

tivas e industriales, es una inversion total de 750 mil délares y estar lis-

to para dar servicio en junio del 2019 aproximadamente.

Salud

Asistencial Monte Rosa estara to-

El nuevo Centro de
talmente equipado con clinicas de
atencién ambulatoria, enfermeria,
emergencia, unidades de odontolo-
gia, optometria y laboratorio, entre
otros servicios de atencién general
para garantizar una mejor atencién
a los usuarios que incluyen: cola-
boradores, beneficiarios de los co-
laboradores y emergencias de las
comunidades vecinas.

El desarrollo de este proyecto de-
muestra el compromiso que el In-
genio Monte Rosa tiene con la salud
de los colaboradores y sus beneficia-
rios, cumpliendo con su politica de
Responsabilidad Social Empresarial.



Acciones en pro del medio ambiente

Como parte de las acciones de

Responsabilidad Social y compro-
miso con la comunidad y el medio
ambiente, Compaiiia Azucarera

del Sur, S.A. (CASUR), se sumé

Cooperativay
Taller Textil

Bajo la premisa de continuar im-
pactando positivamente en la ca-
lidad de vida de las comunidades
aledafas, desde su estrategia de
Responsabilidad Social Empresarial,
Corporacion Montelimar ha es-
tado apoyando la constitucién de
una cooperativa formada por extra-
bajadores de la empresa, muchos de
los cuales carecen de ingresos fami-
liares estables. Después de trabajar
en los requisitos que solicita la Ley
de Cooperativismo, la asociacién se
conformé en junio del presente afio,
bajo el nombre Cooperativa Textil
de Servicios Miiltiples Manantial
de Agua Viva R.L., conformada por
144 socios. A partir de esa fecha em-
pezaron la creacién y puesta en mar-
cha de un taller textil que produce,

a la Mini Feria Ecolégica 2018,
con el apoyo de toldos, sonido,
mantas y kits de herramientas.
La actividad es parte del Proyecto
Retribucién por Servicios
Ambientales Hidricos de la Sub
cuenca Gil Gonzédlez y Rio Las
Lajas que desarrolla CASUR en
conjunto con la Alcaldia de Belén.

Durante la Mini Feria Ecolégica
se realizaron actos culturales, re-
conocimientos a productores, con-
cursos de dibujos promoviendo el
cuido y conservacién de los recur-
sos naturales entre estudiantes de
primaria de las escuelas alefiadas;
también la entrega de kits de he-
rramientas a las brigadas contra
incendio.

en primera instancia, uniformes cor-
porativos y otras piezas de costura
de acuerdo a requerimientos de los
clientes que vayan captando.

Corporacién Montelimar acompa-
6 el proceso legal y administrativo
de la cooperativa y del taller textil,
patrociné la compra del mobilia-
rio y maquinaria necesaria para el
inicio de las operaciones, y brind6
al taller la posibilidad de licitar la
confeccién de los uniformes que re-
quiere la compaiifa para su zafra
2018-2019, que ya estdn en proceso
de produccion.

De acuerdo a su estrategia de
acciones en pro del medio am-
biente, CASUR entreg6 930 plan-
tas al Ministerio del Ambiente y
Recursos Naturales (MARENA) y
1,000 plantas al Instituto Nacional
Forestal (NAFOR), las que se-
rdn utilizadas para la Cruzada
Nacional de Reforestacién, este
aflo tienen la meta de plantar més
de 21 millones de drboles de dife-
rentes especies; el afio pasado la
meta fue de 18 millones.

La Ing. Maria Auxiliadora Lugo,
Responsable Ambiental de CA-
SUR, expreso que esta accion es
parte de la alianza piblico-priva-
do establecida desde hace 5 afos
para apoyar la recuperacion de
areas a traveés de la reforestacion.

El Sefior Yovdn Rodriguez,

Presidente de la Cooperativa, duran-
te una visita al taller textil, expresé:
“nos sentimos felices y dichosos de ver
nuestro suefio hecho realidad, agra-
decemos a Corporacién Montelimar
todo el apoyo que nos han brinda-
do”.

El Taller Textil “Manantial de
Agua Viva” abrié oficialmente en
agosto, generando empleo para 10
personas, quienes fueron capacita-
dos para el buen uso y manejo de la
maquinaria textil, asi como para la
confeccion de los uniformes.
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Ysez Dulce Yranita de
Cocing ango

INGREDIENTES

* 4 de taza de agua helada
* Y taza de jugo de naranja congelado
* 3 mangos maduros (en trozos congelados )

Para almibar:

2 clavos de olor

1/3 de taza de agua

V4 de taza de azlcar

1 cucharadita de vainilla

PROCEDIMIENTO

1. Preparar el almibar
calentando a fuego medio
el agua, azcar, clavos de
olor y vainilla, mezclando
constantemente, cuando
adquiera consistencia de
almibar, retirar del fuego y
dejar enfriar.

2. Licuar juntos el mango
congelado, el jugo de
naranja congelado y el
almibar, agregando poco a
poco el agua, hasta que esté
granizado. Servir en un vaso
0 copa de vidrio, decorar a
Su gusto.



¢POR QUE EL AZUCAR

ESTA EN LAS COMIDAS?

* Aporta balance en el sabor acido 0 amargo
en la preparacion de salsas o0 aderezos.

e Actla como un ablandador mediante la
absorcion de agua y harina de gluten de
inhibir el desarrollo, asi como retrasar la
gelatinizacion del almiddn.

* |ncorpora aire en la manteca en el proceso
de formacion de crema.

* Carameliza bajo calor, proporcionando a los
alimentos cocidos y horneados un color
agradable y aroma.

* Acelera el crecimiento de la levadura.

* Sirve de ayuda para estabilizar espumas de
huevo batido.

* Retrasa la coagulacion de las proteinas del
huevo en flanes.

* Regula la gelificacion de jaleas y conser-
vas.

* Ayuda a prevenir el deterioro de jaleas y
conservas.

* Mejora el aspecto y la textura de las frutas
en conserva.

* Retarda la decoloracion de la superficie de
frutas frescas congeladas.

* Permite una amplia variedad de dulces a
través de diversos grados de recristali-
zacion.

* Controla la reforma de los cristales a través
de la inversion (desglose a fructudsa y
glucosa).

* Mejora la suavidad y sabor del helado.



conlleva una acumulacién

La obesidad es una enfermedad
crénica de origen multifactorial,
en la que aspectos genéticos
y ambientales provocan un
desequilibrio energético que

patolégica de grasa, incrementando

la mortalidad, morbilidad y los

V- -I t costes sanitarios. Este exceso de

I g I a u p e s 0 grasa puede generarse en distintos

. - ciclos de la vida y en diferentes

Conoce Ios riesgos de 1a obesidad o v i
aparezca se precisa un consumo

de energia procedente de los
alimentos y del alcohol por encima

de las necesidades energéticas
(segliin nuestra composicién
corporal), el tipo de nutrientes
consumidos y la actividad fisica
desarrollada. Este desequilibrio
mantenido entre la ingesta, el
gasto y el almacenamiento llevan
al desarrollo de obesidad.

Al aumentar el peso corporal,
aumenta el riesgo de desarrollar
enfermedades graves tales
como enfermedad coronaria,
hipertension o diabetes de tipo 2.
También aumenta la incidencia

de determinados cdnceres vy
enfermedades de la vesicula
biliar. Una mayor duracién de la
obesidad a lo largo de la vida
del adulto implica un riesgo
mas elevado.
Los individuos obesos
son mAs propensos a morir
prematuramente como
resultado de enfermedades
crénicas. Cuando se eliminan
determinados factores
tales como tabaquismos
y las pérdidas de peso no
intencionadas, hay una
relacién casi lineal entre
el indice de masa corporal

(IMC) y mortalidad.
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Sin embargo, estos datos no han
tenido en cuenta la influencia de
la actividad fisica en el riesgo de
mortalidad. La evidencia reciente
ha sugerido que el riesgo de muerte,
de enfermedad cardiovascular o
diabetes se ve mds afectado por la
falta de actividad fisica que por el
peso corporal.

Por tanto, una persona sedentaria
con un peso corporal ideal tendrd
un mayor riesgo que un individuo
obeso que lleve una vida activa.

El riesgo de muerte por
enfermedad cardiovascular, que
incluye la insuficiencia cardiaca
y la isquemia cerebral, aumenta
entre 3 y 4 veces en individuos
obesos frente a individuos con
peso normal. Esto es consecuencia

principalmente de los niveles
elevados en el perfil lipidico,

tensién arterial y niveles
de glucemia. En uno de
los mayores estudios
realizados en EE.UU. (The
Framingham Offspring
Study), el IMC en hombres
y mujeres se correlacion6
linealmente con todos &

estos

factores, pero mads
significativamente con un
(HDL)
una elevada tensién arterial.
Se concluyé que existia una v
correlacién positiva entre el IMC
y los principales factores de
riesgo cardiovascular.
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