Previniendo la deficiencia de zinc mediante la diversificacion y modificacion de la dieta

La capacidad de mantener un estado adecuado de
nutricion en zinc, depende de la cantidad y la biodisponibilidad
de este mineral en la dieta. En muchos paises en vias de
desarrollo, las dietas rurales se basan predominantemente en
cereales o raices ricas en almidén y tubérculos. Aun cuando
los alimentos de origen animal son una fuente rica de zinc
biodisponible, con frecuencia su consumo es menor debido a
las limitaciones de recursos econdmicos, culturales y
religiosos.

Las dietas basadas en raices ricas en almidén y
tubérculos tienen un bajo contenido de zinc; mientras que
aquellas basadas en cereales no refinados y leguminosas
contienen altos niveles de fitato, un componente de las plantas
que inhibe la absorcion de zinc en el cuerpo.

La diversificacion y la modificacién de la dieta pueden
aumentar la disponibilidad y uso de alimentos con un alto
contenido de zinc absorbible (y otros micronutrientes) durante
todo el afo. Existen varias estrategias ya sea para
incrementar el contenido total de zinc o para aumentar el nivel
de absorcion de zinc de la dieta dentro del hogar y, de esta
manera, mejorar la biodisponibilidad de zinc incluso en las
zonas de subsistencia agricola.

¢{Qué son estrategias de diversificacion y
modificacion de la dieta?

Las estrategias para diversificar o modificar la dieta
tienen como objetivo cambiar los patrones de seleccion de
alimentos y los métodos tradicionales de preparacion y
procesamiento de alimentos nativos, en el hogar.

Cuatro principales estrategias alimentarias pueden
utilizarse a nivel del hogar para aumentar tanto el contenido
como la biodisponibilidad de zinc, (y otros micronutrientes),
en dietas predominantemente elaboradas a base de
productos de origen vegetal. La eleccion de la estrategia
depende del grupo de poblacién, el contexto y los recursos
disponibles. Ellas pueden incluir los siguientes puntos:

1. Incremento de la produccion y consumo de alimentos
con un alto contenido y biodisponibilidad de zinc, tal como los
alimentos de origen animal. La proteina animal también
puede incrementar la absorcion de zinc (y hierro no
heminico).

2. Reduccién del contenido de fitatos de los alimentos
basicos de la dieta preparados a partir de cereales y
leguminosas para aumentar la absorcion de zinc (asi como
de hierroy calcio).

3. Aumento del consumo de alimentos que efectivamente
incrementen la absorcion de zinc.

4. Promocion de la lactancia materna exclusiva desde el
nacimiento hasta los 6 meses de edad. Cuando sea seguro y
apropiado alimentacién complementaria, incluyendo
comidas de origen animal, debera ser anadida junto con una
lactancia continua, frecuente y a libre demanda.

Incremento de la producciéon y consumo de alimentos
con alto contenido de zinc

Esto se puede lograr utilizando las cuatro opciones
mencionadas a continuacion. Para asegurar que cada una de
las estrategias sea promovida, implementada, y sostenida de
manera exitosa sera necesario apoyarse en la educacion en
nutricion e intervenciones sobre el cambio de comportamiento.
La seleccion de la combinacion de estrategias mas apropiada
dependera de los factores culturales, religiosos, socio-
econémicos, entre otros, existentes en la poblacion de interés.

e Incremento de la produccién y consumo de animales
pequenos - tales como las aves de corral, gallinas de Guinea,
conejos, conejillos de Indias, y pequefios rumiantes (es decir,
cabras y ovejas). Debera realizarse un esfuerzo para asegurar
que una vez producidos, los animales para consumo no sean
exclusivamente vendidos por dinero, o consumidos solo en
ceremonias especiales. En cambio debera promoverse el
consumo de animales apropiados por aquellos miembros de la
familia con mayor riesgo de consumo inadecuado de zinc. El
aumento del consumo de animales pequefios, también
incrementara de manera simultanea el consumo de proteina,
grasa, hierro heminico, riboflavina, vitamina B12 y, si el higado
es consumido vitamina A pre-formada. También puede lograrse
un pequefio aumento de zinc en la dieta (asi como de proteina,
grasa, riboflavina, vitamina B12 y calcio), al fomentar el
consumo de productos lacteos y huevos.

Alternativamente, alimentos procesados con ingredientes
tales como pescado seco, higado de pescado u otras visceras,
como el rifidn o corazoén, pueden ser producidos localmente y
vendidos. Por ejemplo, en Tailandia el higado de res o de pollo
son utilizados para enriquecer un aperitivo preparado con una
mezcla de harina de sagu y de tapioca [1].

e Introduccidon de la acuicultura - especialmente en los
paises donde los factores econdémicos, religiosos o culturales
desalientan el consumo de carne y aves de corral. El consumo
del pescado entero puede aumentar el contenido de zinc en la
dieta del hogar asi como el contenido de otros nutrientes
esenciales tales como grasa, hierro heminico, calcio ( en los
huesos del pescado), yodo, selenio, niacina, riboflavina y si el
higado de pescado es consumido vitamina A pre-formada. El
uso de pescados enteros pequefios secos, es particularmente
deseable ya que no requieren refrigeracion y pueden utilizarse
en polvo para enriquecer las papillas hechas a base de cereal
para la alimentacion de los bebés y nifios[2].

® Identificacion de alimentos nativos ricos en zinc - para
ser consumidos por aquellos miembros de la familia con mayor
riesgo de consumo inadecuado de zinc. Un ejemplo es el
consumo de larvas de sagu en Papua Nueva Guinea.
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Estrategias para la reduccion de los fitatos
a novel del hogar

° El remojo en agua de las harinas de cereales y de
leguminosas puede reducir el contenido de fitatos de algunos
cereales, como el maiz y el arroz, y de muchas leguminosas,
tales como el frijol de soya o el frijol comun rojo, debido a que
los fitatos estan almacenados en una forma relativamente
soluble en agua. Por lo tanto, los fitatos pueden ser removidos
al remojar simplemente las harinas en abundante agua y
eliminar el agua de remojo antes de cocinarlas. A continuacion
se describe un proceso simple que puede ser utilizado por las
familias de subsistencia rural. Esta practica puede disminuir
aproximadamente en un 50% el contenido de fitatos de Ia
harina de maiz sin refinar y de la harina del frijol de soya [3,4].

1. Maiz machacado o pilado

2. Mezclar una parte de maiz machacado con cuatro partes de
agua enunbalde

3. Remojardurante una hora

4. Escurrirel excesode agua

5. Secarelmaizal sol y luego molerlo.

® Lafermentacion puede inducir la hidroélisis de los fitatos
y disminuir su efecto inhibidor en la absorcion del zinc [5]. La
capacidad para reducir la cantidad de fitatos, a través de la
fermentacion de masas o papillas hechas a base de harinas
de cereal varia, sin embargo puede obtenerse una reduccién
de cerca del 50% de los fitatos para algunos cereales [3]. No
obstante, en cereales con alto contendido de taninos, tales
como el mijo y sorgo rojo, el tanino disminuye los efectos de la
fermentacién en la reduccién de los fitatos. La fermentacion
también mejora la calidad y digestibilidad de la proteina, el
contenido de vitamina B, y la seguridad microbiolégica y de |la
calidad durante el almacenamiento.

° La germinacién (malta) puede aumentar la actividad de
la fitasa enddgena de algunos cereales y leguminosas. El uso
de una mezcla de harinas preparadas con cereales
germinados y no germinados fomentara parcialmente la
hidrélisis de los fitatos cuando la mezcla se prepare en
papillas para la alimentacién de bebés y nifios pequefios. Una
ventaja adicional de utilizar esta mezcla es que las papillas
pueden preparase con un mayor contenido de materia seca o
harina y aun asi conservara la consistencia semiliquida
apropiada para la alimentacion de los bebes y nifios
pequefos, sin tener que diluirlas con agua. Como resultado
de esta practica, las papillas tendran una mayor densidad de
energia y micronutrientes y su contenido de fitato sera menor
[2]. La harina de cereales germinados puede también ser
anadida a una papilla espesa, hecha a base de harina de
cereal no germinado y lista para su consumo, para reducir su
espesor.
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Aumento del consumo de alimentos que
mejoren la absorcion de zinc

® | aadicion, incluso de una cantidad pequefa, de proteina
animal, tal como pescado, carne de pollo, gallina de guinea,
conejo, cabra o huevo, incrementa la absorcion de zinc (asi
como del hierro no heminico). Este efecto promotor se ha
vinculado con la presencia de ciertos amino acidos y péptidos
que contienen cisteina que son liberados durante la digestion
de la proteina animal, formando quelatos solubles con el zinc

[6].
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Lactancia y practicas de alimentacion complementaria

] La lactancia exclusiva desde el nacimiento hasta los 6
meses de edad, proporciona a los bebés nacidos a término
con peso normal, su requerimiento nutricional de zinc [7], y
también protege contra las infecciones gastrointestinales que
pueden causar pérdidas excesivas de zinc.

L] Alimentos complementarios apropiados e inocuos
deberan ser introducidos a los 6 meses de edad, con una
lactancia continua, frecuente y a libre demanda hasta los 2
afios de edad, tal como se describe en la publicacion de la
OMS Principios Fundamentales para las Practicas Mejoradas
de Alimentacién Complementaria [7]. Para asegurar la
satisfaccion de los requerimientos nutricionales en zinc se
debe alimentar con una variedad de alimentos que incluya
carne, aves, pescado o huevo diariamente o con la mayor
frecuencia posible

Disefo e implementacién de la estrategia

Para asegurar la sustentabilidad de las estrategias de
diversificacion y modificacion de la dieta, debe existir un
enfoque sistematico para lograr que sean culturalmente
aceptables y econémicamente factibles para el contexto.

Para implementar estas estrategias de manera efectiva, se
debe considerar la siguiente informacion:

. Practicas de alimentacion del nifio, patrones
alimentarios, disponibilidad y costo de los alimentos.

* Creencias, preferencias y tables con respecto a los
alimentos.

e El contenido de nutrientes y anti-nutrientes de los
alimentos

. El tiempo de preparacion de alimentos y otras cargas de
trabajo de los cuidadores del nifio.

e Estrategias de educacion en nutricion y mercadotecnia
social para fomentar el cambio de comportamiento.

Un elemento clave para asegurar esto, es el uso de la
investigacion formativa, basada principalmente en el uso de
métodos cualitativos llevada a cabo en la comunidad de
interés. El enfoque recomendado se resume a continuacion:




® Uso de la investigacion formativa para identificar la
estrategia mas apropiada para el contexto cultural de
interés;

e Realizar una investigacién de laboratorio, con el fin de
determinar si la adopcion de las estrategias propuestas
podrian cambiar el contenido de zinc y fitato de la dieta
delos grupos de interés;

e Probar las estrategias propuestas a nivel del campo,
para conocer cual es la estrategia mas factible y
aceptable en el grupo objetivo especifico de la
comunidad de estudio, utilizando también la
investigacion formativa;

o Implementar las estrategias alimentarias elegidas en la
comunidad usando:

|. Educacion en nutricion;

li. Intervenciones para el cambio de comportamiento,
tales como el mercadeo social.

Las estrategias de diversificacion y modificacién de la
dieta aqui descritas, fueron utilizadas en dos estudios de caso
en la zona rural de Malawi incluyendo nifios en etapa de
destete [8] y nifios de 3 a 8 afios de edad [9]. En ambos
estudios de caso, se empled un disefio cuasi-experimental y
se implementaron las estrategias utilizando la investigacion
formativa.

Las estrategias resultaron en dietas que aportaron
significativamente una mayor cantidad de alimentos de origen
animal, especialmente pescados de huesos blandos y
también menos fitatos. El resultado fue una mayor ingesta de
zinc absorbible, asi como de energia, proteina, grasa, calcio,
y vitamina B12. Adn mas, la intervencion en los nifios
pequefos parecio tener efectos positivos en la incidencia de
anemia, morbilidad y masa muscular [9].
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Una vez que el programa es llevado a cabo, su efectividad para
reducir la deficiencia de zinc en los grupos de interés debe ser
monitoreada y evaluada. Debera crearse un sistema para
monitorear de manera periddica, los cambios en el consumo de
la dieta o estado nutricional de zinc de |la poblacién. Para mayor
informacién sobre los indicadores recomendados sobre el
estado de nutricién en zinc de la poblacion, véase los informes
técnicos del IZINCG 1-3, 2007.

Ventajas de las estrategias de diversificacion y
modificacién de la dieta

Las estrategias de diversificacion y modificacion de la dieta
tienen varias ventajas:

® Pueden ser disefiadas para ser aceptadas culturalmente y
por lo tanto con mayor probabilidad a ser sostenibles.

®* Pueden ser economicamente factibles, inclusive en
contextos de escasos recursos.

e Pueden aliviar las deficiencias coexistentes de
micronutrientes en la familia entera;

e Existe un riesgo limitado de interacciones antagonistas
entre los nutrientes;

e Estan basadas en la comunidad y por lo tanto, tiene la
capacidad de habilitar a la comunidad para que sus
miembros puedan ayudarse a si mismos.
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Sobre el
IZINCG

EliZINCG es el grupo internacional de expertos en nutricion del Zinc, cuyos objetivos primarios son promover y ayudar
a desarrollar esfuerzos para reducir la deficiencia de zinc en el ambito mundial mediante la interpretacion de
resultados de investigacion en nutricion, difusion de la informacion y provision de asistencia técnica a los gobiernos
nacionales y los organismos internacionales de cooperacion. El IZINCG se centra en la identificacion, prevencion y
tratamiento de la deficiencia de zinc en las poblaciones mas vulnerables de los paises de bajos ingresos en todo el
mundo. El comité directivo del IZINCG consta de 11 cientificos internacionalmente reconocidos, con una larga
experiencia en los programas de nutricion de zinc y en los programas de salud publica.




