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CLASE 25

También en la gastronomía como espesante y gelificante, en sopas, helados, dulces, jaleas y postres. Es también un laxan 
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Las algas son, según definición, protistas fotótrofos, para explicarlo en términos sencillos: sus células poseen núcleo y realizan fotosíntesis, quedando fuera de la definición por ejemplo las cianobacterias que realizan fotosíntesis pero carecen de núcleo celular. También son llamadas plantas inferiores y las terrestres 1



plantas superiores. Por tanto como eucariotas no son ni plantas terrestres, ni hongos ni animales. Tienen la capacidad de realizar la fotosíntesis y obtener carbono orgánico gracias a la energía solar, a diferencia de las plantas terrestres que adquieren el carbono a partir de dióxido carbono del aire. Precisan de medio húmedo, a alguna excepción que colonizo la superficie, la mayoría viven en medio acuático, pudiendo ser unicelulares o multicelulares. Las algas producen una gran parte del oxígeno que respiramos. Los biólogos han reconocido más de 30 mil especies de algas, desde microscópicas a gigantes de más de cien metros. Las algas no tienen un embrión a diferencia de las plantas terrestres, es decir no tienen recubierta en los órganos reproductores como las terrestres, para decirlo más sencillamente no definen los órganos reproductores sino que están expuestas, algo así como los hongos, solo que estos últimos no realizan fotosíntesis para obtener energía. Pueden ser autótrofas u heterótrofas o mixtas, es decir pueden autoabastecerse de energía autónoma fotosintética, o depender de otros vegetales, o ambas. Las algas son utilizadas desde hace siglos, en estética gracias a sus propiedades hidratantes, antioxidantes, regeneradoras. También como fertilizantes de la tierra. En la industria para producir agar, alginatos y carragenatos, estos son gelificantes, gelatinas vegetales. Y también para producir biocombustibles (bioetanol, biobutanol, biodiésel). Pasemos a lo que más nos interesa después de saber de qué se trata el tema algas y entender así sus riquezas nutritivas. Las algas sirvieron de alimento a muchas civilizaciones costeras desde hace miles de años. Algas como el Kombu, Gim, Nori: muy consumidas en China, Korea y Japón desde hace siglos, Hijiki, Karengo, Himanthalia Elongada o espagueti de mar, Cochayuyo, Chlorella y actualmente la afamada Spirulina, que en realidad se trata de un género de algas. De las 45 mil algas conocidas y unas 30 mil taxonomías, se consumen un centenar La gran mayoría de algas de agua dulce son tóxicas y dentro de las de agua salada también encontramos algunas tóxicas.
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Hablaremos de las más consumidas, según su pigmentación: pardas, rojas y verdes. Terminaremos con la Spirulina, siendo el alga más fácil de conseguir, y de propiedades maravillosas.



Su aspecto es en forma de fideos, de textura suave y blanda. Son muy ricas en minerales, especialmente en Yodo, por lo cual deben de consumirla con moderación las personas con hipertiroidismo. Y contrariamente muy favorables para personas con hipotiroidismo. Deben de consumirse cocidas. Son de color pardo amarillento cuando crudas y al cocinar se oscurecen hacia el color negro. Su sabor es dulzón.



Se encuentra en la costa del Pacífico de América del Norte y del Sur. Consumida en Chile. Son muy ricas en fibras, por lo que son buenas en las dietas para bajar de peso, también por su bajo contenido en Lípidos. Su contenido de Yodo es elevado, por lo cual deben prestar atención las personas con hipertiroidismo y consumirlas esporádicamente. Y contrariamente muy favorables para personas con hipotiroidismo. Es un alga depurativa y además baja los niveles de secreciones gástricas. Debe de comerse cocida. Ya sea en guisos, sopas o cortada muy finita y salteada.
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Famosa por ser usada en la industria de la belleza por su propiedad de combatir la celulitis. Es muy rica en minerales, especialmente el Yodo, y deben consumirla moderadamente las personas con hipertiroidismo. Y contrariamente, muy favorables para personas con hipotiroidismo. Es muy rica en fibras, sus propiedades laxativas, ayudan a mejorar el tránsito intestinal. Son depurativas, ayudan a eliminar el ácido úrico y disminuir el colesterol. Su riqueza en fibras la hacen un alimento saciante. Ideal para dietas para bajar de peso. Se consigue en forma de comprimidos de alga desecada.



Este alga es muy abundante en minerales, es tonificante, se destaca el Potasio, Hierro, Calcio. Ideal para reponer sales minerales, especialmente deportistas, niños, embarazadas, y personas con deficiencia en algún mineral, eficiente en el combate de anemia megaloblástica. Muy populares en la cocina japonesa. Tiene diminutas ramitas que si dejamos a remojo se asemejan a fideos negros. Debe comerse cocida.



Consumida desde hace siglos en Japón. Es de dura textura y se usa en sopas y guisos. Ingrediente fundamental en la elaboración del Seitán. Es un alga muy rica en minerales, especialmente en Yodo, Calcio, Hierro y Potasio. Debe consumirlas con moderación aquellas personas con hipertiroidismo. Y contrariamente muy favorables para personas con hipotiroidismo. Para consumirla debe cocinarse.
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Alga muy rica en minerales, se destacan el Calcio y Potasio. También rica en Vitamina C y Vitaminas del grupo B, debe cocinarse para su consumo.



Es de las algas rojas que se extrae el Agar-agar. Una gelatina natural muy nutritiva, usada principalmente en microbiología para hacer los cultivos, antibiogramas, en cajas de Petri. También en la gastronomía como espesante y gelificante, en sopas, helados, dulces, jaleas y postres. Es también un laxante usado en farmacia.



El alga dulse crece en las costas del norte de los océanos Atlántico y Pacífico. Es un aperitivo conocido en Islandia, donde se la conoce como söl y ha sido una importante fuente de fibra a lo largo de los siglos. Los primeros registros sobre esta especie, es sobre su recolección por los monjes de San Columbano (Irlanda), hace 1.400 años. Este alga es muy rica en minerales, contiene absolutamente todos los oligoelementos. Ideales para cualquier deficiencia en uno de ellos. Pero son muy ricas en Yodo como casi todas las algas marinas, por lo que las personas que padecen hipertiroidismo deben regular su consumo. Contrariamente son apropiadas para los que tienen hipotiroidismo, y que les es necesario el aporte de Yodo. Es un alga tierna que puede consumirse cruda así naturalmente, secarse antes al sol y comer. Puede comerse con pan, como ensalada agregando una pizca de aceite virgen, no es necesario agregarle sal, ya que las algas son muy ricas en Sodio. Se pueden también hervir, freír, usar en sopas, pizzas, etc. Puede conseguirse en polvo para sazonar.7
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Se trata de un alga especialmente rica en fibras, interfiere en la absorción de nutrientes, lo cual es bueno en la reducción de la absorción de grasas en el intestino, de carbohidratos en ciertas personas, como diabéticos, pero no en personas que requieren de buena absorción. En esos casos debe consultar a su médico especialista. Es saciante, laxante, contra el estreñimiento, disminuye las secreciones de ácidos gástricos, por lo que es utilizada en combate a ulceras gastrointestinales, gastritis. Ideal en dietas para bajar de peso. Son ricas en Vitamina C, la que refuerza el sistema inmunológico, siendo una buena ayuda para resfríos, gripes, bronquitis, etc. También muy utilizada como antiinflamatorio.



Alga de color rojo púrpura. Al secarse se vuelven negruzcas y verdes tras la cocción. Es un alga muy rica en minerales, especialmente en Yodo. Debe consumirlas con moderación aquellas personas con hipertiroidismo. Y contrariamente muy favorables para personas con hipotiroidismo. Los valores de Sodio son muy elevados lo cual las hace desaconsejables para personas con hipertensión, problemas cardiacos y trastornos renales. De sabor suave y agradable, es muy consumida en Japón, China y Korea. Se utiliza en la envoltura del sushi, hoy en día se elabora sushi vegetarianos. Se puede conseguir en forma de hojas de papel o en de copos para sazonar las comidas.
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También llamada alga dulce, es un micro-alga. Muy estudiada en las últimas décadas, que si bien es menos nutritiva que otras algas, la Chlorella, tiene la virtuosa propiedad de pegársele los metales pesados, toxinas como pesticidas, y un centenar de elementos cancerígenos. Por sus propiedades únicas y anticancerígenas, la industria farmacéutica la envasa en comprimidos, y su costo es elevado. La recomendamos como un complemento dietario. La espirulina es la opción utilizada por sus propiedades similares.



De aspecto parecido a una lechuga, contiene Vitamina C y Provitamina A. Es comestible, en ensaladas, sopas, y también utilizada en la industria cosmética, por sus propiedades hidratantes y regenerativas.



Aquí tenemos un micro-alga, muy nutritiva, tonificante, regenerativa, reconstituyente de tejidos. Muy rica en proteínas, posee todos los aminoácidos esenciales, especialmente 7



lisina en un 85%. Rica en Hidratos de Carbono, principalmente polisacáridos de bases de glucosa, galactosa, manosa y ribosa. Es rica en Lípidos, y la concentración de ellos dependerá de la luz a la que esté expuesta, a escasa luz contendrá más lípidos como fuente de reserva. Bajo contenido de ácidos nucleicos, la hacen ideal a las personas que padecen de gota, ya que el metabolismo de los ácidos nucleicos resulta en ácido úrico. La espirulina es autótrofa es decir depende de la luz solar para generar energía por lo cual es muy rica en beta-caroteno, es decir Provitamina A. contiene un pool importante de minerales entre ellos cuenta con Calcio, Zinc, Germanio, Cobre, Fósforo, Cromo, Hierro (228% del requerimiento diario en 100 gramos), Manganeso, Magnesio, que ayudan a superar rápidamente cualquier deficiencia de los mismos. Carece de Yodo a diferencia de las demás algas. Haciéndolas aptas para personas con hipertiroidismo. Muy rica en fibras, mejora la flora intestinal, inhibe la formación de hongos y bacterias. Un aliado muy eficaz del sistema inmunológico. Es el alga más consumida actualmente, y en gran medida reemplazo de la Chlorella muy costosa. Son muy ricas en vitaminas del grupo B, especialmente B1, B2, B3; B5 y B6. La espirulina debe su color, el verde al pigmento clorofila y el azul al de ficocianina. Pero además las algas del genero Spirulina, poseen cianocobalamina o vitamina B12, en cantidades importantes, con tan sólo 3 gramos de espirulina conseguimos superar los requerimientos diarios de esta vitamina. Como ya hemos visto en la clase de vitaminas. Muy alto aporte calórico es de 290 a 340 kilocalorías por cada 100 gramos. Contiene también Vitamina E, en gran cantidad, 33% de los requerimientos diarios según USDA. Ideal para tratamientos de diabetes, anemia, 8



desnutrición, regeneración celular, embarazo, lactancia. Como todo alimento tan elevado en proteínas únicamente recomendamos la espirulina como suplemento dietario. Se lo consigue en comprimidos, capsulas, o en polvo, que es el que preferimos, ya que de esa manera será más eficaz su asimilación y podremos utilizarlo para sazonar cualquier comida, o en licuados. Una cucharadita de té al día es más suficiente como complemento dietario.



Hemos visto anteriormente varios alimentos, los cuales hemos sugerido para su consumo como suplemento dietario natural, como la Chlorella y la Espirulina.



La utilización del polen por sus propiedades nutritivas y por sus efectos curativos se remonta a tiempos muy antiguos. Se trata de un alimento energético que tiene su origen en la parte masculina de las plantas con flores, las anteras. Las abejas melíferas saltan de flor en flor recolectándolo con sus patas y abdomen. Algo deben saber ellas, porque el polen posee unas propiedades altamente beneficiosas para la salud. El polen refuerza el sistema inmunológico, ya que, entre otras, rebosa vitaminas del grupo B y además contiene minerales, todos los amino ácidos esenciales, carotenoides, ribo flavonoides y, lo más importante, antioxidantes, que actúan contra los radicales libres que dañan las células. Este producto también es efectivo contra las radiaciones y los contaminantes de la atmósfera, además de ser un elemento disuasorio contra el cáncer.
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El polen tiene la fama de causar alergia. Esto no era así, hace décadas atrás en que los médicos mandaban a los padres llevar a sus hijos en primavera a revolcarse en el pasto y las alergias desaparecían con el crecimiento del chico. Hoy la medicina ha cambiado, no se los intereses que pueda haber detrás de ello o u simple cambio en la investigación. En todo caso, estimados cursistas, si padecen de algún síntoma de alergia no les sugeriré de revolcarse en el pasto, ni de aspirar el polen, simplemente cómalo, ya que es un excelente anti alergénico, recomendamos una cucharadita de té por día, eso es más que suficiente como un complemento nutricional. Gracias a componentes activos y vitaminas del grupo B, el polen de abeja es un nutriente que proporciona equilibrio, ya que regula el estado anímico y hace que resulte más fácil enfrentarse a las tensiones de la vida diaria.
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Clase 25 - Curso de Alimentación Vegetariana 

Los biólogos han reconocido más de 30 mil especies de algas, ... principalmente en microbiología para hacer los cultivos
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Clase 

mm Mario - con muletas. (caminar). I 1. mi hermano ... Maria y Fernando estaban esquiando cuando ( se estaban cayendo I
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CANONCITO. CUARTELEZ. EL RANCHO. CHUPADERO. CERRILLOS. AGUA FRIA. CUYAMUNGUE. LA CIENEGA. WHITE LAKES. CEDAR GROVE. ARRO
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25 

New Orleans vs Southern Miss. 1/25/2015 at Hattiesburg, Miss. (USM Tennis Courts). Southern Miss 4, New Orleans 0. Singl
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LÂºs Kriegsschiffe. -- Unterseeboote. *s. BeschieÃŸ v, Minen. e |- ( Rot, blau unterstrichen: | R LANÅ¿) SC HAU PLATZ S â€œ= Beg E MaÃŸstab 1 : 3400.000. Ã¶33".
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Clase Ingold 

Oponer a esto una epistemología que destaque el arraigo, la auto-regulación y la autonomía local y/o el contextualismo d
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CLASE 24 

come más o menos pan u otros productos de panadería, que todos tiene algo .... Créanme que a él no le pico ni una sola d
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CLASE MONOCOTILEDÓNEAS 

Perianto ausente o representados por escamas o setas. • Androceo formado por 3 (1-6) estambres. • Gineceo formado por 3










 


[image: alt]





clase 14 

Mediterranean diet pyramid today. Science and cultural updates. Public Health Nutrition 2011; 14(12A), 2274–2284. 5. Bri
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clase 28 

relacionadas a las articulaciones, como artritis, artrosis, reumatismo, etc. Por lo tanto como todo alimento alto protei
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clase 26 

una masa viscosa de color amarillento y de sabor amargo y ácido. Las larvas obreras seguirán consumiendo los días siguie










 


[image: alt]





clase 12 

planta anual de la familia de las fabáceas (conocidas también como leguminosas), cuyos frutos tipo legumbres contienen s
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Clase: Liderazgo 

Establezca una buena comunicación y concéntrese en los obstáculos. ... continua comunicación y decisiones. ..... oDistin
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Clase 9 

Clase Nº 9. Aspectos Metodológicos. La planificación y organización de un proyecto de formación de usuarios. 2º PARTE. I
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Clase 3 

EDUCACION no o piomtem campo esperado a presadix la escuela ar ... Inca um absor y red O trego ex eofi/Kenpo tduse. Il g
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CLASE MAGISTRAL 

Variar el ritmo, haciendo pausas antes de pronunciar nombres o afirmaciones importantes, levantando la voz y hablando de
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CLASE 1 

los antiguos griegos el significado de ¨RÉGIMEN DE VIDA¨ y era prácticamente .... Dave venció el legendario Triatlón “Ir










 


[image: alt]





clase 15 

concentraciones de agua, antioxidantes, baja en azúcares, lípidos y proteínas. ..... baja en calorías, y rica en fibras,
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CLASE 4 

como el titanio, el oro o el platino. Oligoelemento. Su función ... hemoglobina (específicamente en el transporte de oxí
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clase 6 

Frutas dulce, sub-ácidas: cerezas, ciruelas, peras, melón, sandía, uvas dulces, arándanos, kakis, limas y naranjas dulce
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CLASE 9 

hasta ahora en el curso, como eliminación de radicales libres, anti edad, etc. Las cerezas ... mg; Calcio: 6 mg; Hierro:
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CLASE 4 

crecimiento celular. Favorece la absorción del hierro cuando este oligoelemento se encuentre en unión con la B12.El coba
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Clase Teórica 

Introducción a la Patología. Dr Vanney. 5 Agosto. 10 hs. 2. Métodos de la Anatomía Patológica: Téc. Macroscópica y Micro
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CLASE 3 

Enfermedades del corazón. Hematomas,. Sangrado, Infecciones, Reumatismo, Desorden glandular y nervioso, Disminución de l
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