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Siempre he practicado deporte

para estar saludable y en buenq

] condzaon fisica, por lo gue me

alimento.de forma balanceads,

Me izecaszfoﬂ_ ,
enerqia y el azicar me la
proporciona, por eso-lq
incluyo-en mi alimentacion,

W Voec contazuca)

—

Troy, Watson
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Esta es una publicacion del Comite Nacional de Productores
de Azucar (CNPA), para informacion de la agroindustria
azucarera y aportar conocimiento del aztcar y sus beneficios
como alimento.

Conozca mas



Resultados

ZAFRA 2016/2017

zafra

La produccion de la
2016/2017 fue de 16,173,234.19

quintales de azicar, cantidad que

supera la produccién obtenida en
la zafra 2015/2016, la cual fue de
13,703,961.90 quintales.

La actual produccién fue resulta-
do de un mayor rendimiento agri-
cola e incremento del 4rea sembra-

da, la cual pasé de 103,074.32 a
105,560.49 manzanas sembradas,

déndose un crecimiento de aproxi-
madamente el 2% en 4rea respecto
al afio pasado.

El rendimiento de azicar en f4-
brica fue de 207.98 libras por tone-
lada corta de cafa.

La eficiencia en los procesos in-
dustriales, también permitié la ge-
neracién de 645,309,716.00 kWh,
de los cuales 395,560,262.00 fue-

ron vendidos a la red publica del

pais, lo que representa el 15% del

consumo energético nacional.

Mario Amador

Gerente General del CNPA

Estos resultados confirman

la confianza que tiene la
agroindustria azucarera en el desa-
rrollo de los sistemas productivos de
Nicaragua. Por lo que continuare-
mos inwirtiendo una gran parte de
nuestros esfuerzos y capital en la di-
versificacion de la industria; tam-
bién seguimos de cara a mejorar la
eficiencia en la produccién
agricola e industrial.

El destino de la produccion es de:
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Comparativo de los aspectos mas importantes de las tres Ultimas zafras

Concepto 2016-2017 2015-2016 2014-2015
Area cosechada (Mzs) 105,560.49 103,074.32 101,924.24
Cafia molida (T.C) 7,776,282.07 6,778,734.79 7,027,851.68
Produccion de azucar (QQS) 16,173,234.19 | 13,703,961.90 | 15,305,027.87
Rendimiento Agricola (T.C/Mzs) 73.67 65.77 68.95

Actualmente, la agroindustria
azucarera contribuye con mas
del 10% del movimiento por-
tuario y genera empleo directo
e indirecto a 135 mil personas
aproximadamente.

Para la préxima zafra 2017/2018
se proyecta una produccién de 17
millones de quintales; con lo que se
dinamizarfa la economia nacional,
ya que se estiman exportaciones de
10.5 millones de quintales y para el
mercado nacional se estarfan desti-
nando 6.5 millones.

Michael Healy Lacayo
Presidente de la Unién de
Productores Agropecuarios

de Nicaragua (UPANIC).

Con esta produccion, se lo-

gré  llegar a rendimien-
tos historicos. Este afio va a gene-
rar mds 250 millones de délares
en divisas, lo que consolida que la
agroindustria  azucarera nicara-
giiense representa uno de los princi-
pales rubros de agroexportacion del
pats. También es importante resal-
tar que existen unas 135 mil fami-
lias involucradas en el proceso de la
materia prima, transforma-
cion y manejo del producto.




La agroindustria azucarera nica-
ragiiense, como parte integral de
sus politicas de Responsabilidad
Social, desarrolla estrategias para
beneficiar a sus trabajadores y a
las comunidades ubicadas en las
areas de influencia de los ingenios,
entre las cuales destacan:

® Programas de salud preventiva

para sus colaboradores.

¢ Beneficios para sus colabora-

dores, més all4 de los esta-
blecidos por ley.

® Proyectos de viviendas, hospi-

tales y clinicas médicas.

e Construccién de escuelas, puen-

tes y reparacion de caminos

¢ Trabajo coordinado con las auto-
ridades locales en beneficio del
desarrollo y el mejoramiento del
nivel de vida de la poblacién.

e Sistemas integrales de educa-
cién para los colaboradores y
sus familias.

e Jornadas de limpieza e iniciativas
ambientales en la comunidad.
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Reforestacion

e Programas de reforestaciéon y
educacién ambiental.

® Programas para el manejo soste-
nible de cuencas hidrogréficas.

De manera especial, la agroin-
dustria azucarera también tra-
baja con nifos y jévenes en pro-

4!
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Salud preventiva

gramas educativos que pretenden
orientarlos a que adopten un es-
tilo de vida saludable; se invierte
en el apoyo y promocién de dife-
rentes actividades para incenti-
var pricticas deportivas y cultu-
rales en la poblacién.
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Reparacion de caminos E
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El azudcar es
fuente de energia
directa para nuestro cere-
bro. Provee energia a los
musculos y a cada una de las
células del cuerpo. Una vez
ingeridos, los carbohidratos se
convierten en glucosa, y la
glucosa en los niveles adecua-
dos sirve para el funciona-
miento del sistema
nervioso central.

Expertos en
nutricion de todo el
mundo, sefialan que el
desayuno debe aportar la

cuarta parte de la energia
vy nutrientes del dia.

Por eso, se debe incluir el
azucar junto a los alimentos
gue se consuman, no solo por
Su aporte energético sino
también porque da sabor
a los alimentos.

A nuestras células
llegan el oxigeno y la
glucosa mediante elproceso
[lamado respiracion celular,
gue son transformados en
didxido de carbono y agua,
mientras se libera
energia.

El requerimiento
energético diario de un
estudiante se podria
satisfacer ingiriendo
500 g. de chocolate,
ya que 100 g de
chocolate aportan
unas 600 Kcal.

Los carbohidratos
ocupan el primer lugar
en el requerimiento diario
de nutrientes debido a que
aportan el “combustible”
necesario para realizar las
funciones organicas.




EL CEREBRO

NECESITA CONSTANTEMENTE GLUCOSA
PARA SU CORRECTO FUNCIONAMIENTO

El cerebro crece mucho los dos primeros
afos de vida del ser humano y después
de los 5 afios de edad lo hace méas lenta-
mente hasta alcanzar su tamafio total al
llegar a la adolescencia.

A

Sin embargo, aunque su crecimiento
tiene un limite, su desarrollo nunca
termina ya que va aumentando y mejo-
rando |as funciones que realiza durante
toda la vida.

Para este desarrollo y un funcionamien-
to adecuado, el cerebro necesita combus-
tible en forma de glucosa; aproximada-
mente 5,6 mg de glucosa por cada 100 g
de tejido cerebral por minuto.

La glucosa es el (nico azlicar que
alimenta al cerebro, es su principal fuente
de energia.

En el caso de las neuronas, se encuen-
tran entre los tipos de células que se
basan casi exclusivamente en el meta-
bolismo de la glucosa para la generacion
de energia.

Es decir, no pueden obtener suficiente
energia de otras fuentes, como de los
En los seres humanos el cerebro requie-  lipidos.
re aproximadamente el 20% de la energia
derivada de la glucosa, por lo tanto, es
necesaria para una funcion cerebral
apropiada.

Ante ello, prestigiosos investigadores en
neurologfa, han realizado una reciente

revision cientifica, "Azicar para el
cerebro: el rol de la glucosa en las
funciones fisiolégicas y patologicas

cerebrales’, para conocer y ofrecer
una vision global sobre el papel del
metabolismo de la glucosa en la
funcion del cerebro.

Los autores del estudio han
analizado entre otros aspectos la
bioenergética de la neurotransmi-
sion, la composicion celular de la red
metabdlica, la regulacion del flujo
sanguineo, el metabolismo de la
glucosa periférica y la regulacion de
la supervivencia celular a través
de enzimas que metabolizan la
glucosa.

El metabolismo de la glucosa y la
regulacion de la muerte celular.

El metabolismo de la glucosa
esta evolutivamente relaciona-
do con la regulacién de la
muerte celular.




Un metabolismo alterado esta estre-
chamente relacionado con la muerte
celular de tipo autofagica, es decir, que, al
no contar con suficientes nutrientes, la
célula se consume a si misma con el fin
de obtener energia.

Mecanismos de la enfermedad

Las neuronas son intolerantes a la
energia inadecuadamente suministrada, y
por lo tanto, la gran demanda de energia y
la escasez de fuentes para obtenerla las
predispone a una variedad de enfermeda-
des cuando el suministro de energia se ve
damnificado.

Silos niveles de glucosa descienden, se
activan una serie de mecanismos de
defensa que corrigen esta situacion.

Si estas respuestas defensivas fallan y
los niveles de glucosa siguen a la baja,
entonces se activa una respuesta mas
intensa  presentando sintomas  como
irritabilidad, problemas de vision, ansie-
dad, mareos y hambre, entre otros, que
alertan a la persona para que ingiera
alimentos y corrija asi la hipoglucemia; de
esta forma se evita la presencia de
convulsiones o incluso un estado de
inconsciencia 0 coma.

Cuando estos estados se prolongan, el
resultado es la muerte neuronal.

En el caso de las enfermedades neuro-
degenerativas como el Alzheimer, uno de
los signos mas tempranos de la enferme-
dad es la reduccion del metabolismo de la
glucosa cerebral; estudios tanto en huma-
nos como en animales sugieren que la
alteracion en la glucosa esta asociada al
progreso de la enfermedad.

Los investigadores concluyen que es
necesario seguir avanzando en estudios
que proporcionen una foto final de la
cooperacion entre los diferentes sistemas,
el endocrino y el nervioso, y los tipos de
células que los componen; un profundo
entendimiento de estos mecanismos
conducirad a un mejor conocimiento de la
fisiopatologia de los miltiples desérdenes
del cerebro permitiendo asi el desarrollo
de novedosos y estratégicos tratamientos.

¢ Una reciente revision cientifica
determina la importancia de

la glucosa en las funcio-

nes cerebrales.

e En los seres humanos el cerebro
requiere aproximadamente el 20
% de la energia derivada de la
glucosa.

Referencia bibliografica

Mergenthaler P Lindauer U, Dienel GA,
Meisel A: "Sugar for the brain: the role of
glucose in physiological and pathological
brain function. Trends Neurosci. 2013
Oct;36(10):587-97.




iCome sano

Y MUEVETE!

Alimentacion sana

- n.
-

Las charlas escolares jCome
sano y muévete!, desarrolladas por
el Comité Nacional de Productores
de Azicar (CNPA), ha extendido
sus actividades a la zona sur del
pafs; a fin de seguir aportando ac-
ciones que conlleven a la adop-
cién de hdbitos saludables en los
nifios y nifas, especialmente los
que oscilan entre los 8 y 12 afios
de edad, en cuya etapa es funda-
mental una alimentacién sana, y
que incluyan actividad fisica para
un crecimiento saludable.

Hasta la fecha se han visitado 18
colegios entre las zonas de Occi-
dente y Sur del pais; por lo que,
la campaiia ha llegado a mas de
750 nifios en este aiio.

El éxito de este programa, ha
sido gracias a la pedagogia que
se implementa, ya que involucra a
los estudiantes a través de juegos
y ejercicios.

El principal objetivo de las
charlas, es proporcionar informa-
cién sobre la composicién de los

alimentos y su consumo adecua-
do, tales como: los carbohidra-
tos, las grasas, las protefnas, las
verduras, las carnes, los ldcteos y
las vitaminas.

La importancia de realizar activi-
dad fisica de forma regular, es otro
tema que se aborda en las charlas;
ya que hoy en dia el sedentarismo
se va acentuando y afecta a edades
mds tempranas.

A través de diferentes dindmi-
cas, se les explica que realizar
actividades fisicas es una de las
acciones que més benefician a la
salud, asf como practicar depor-
tes porque ayudan a que el orga-
nismo tenga un mejor y correcto
funcionamiento.




Durante el mes de junio se vi-
sitaron colegios ubicados en los
departamentos de Managua,
Masaya, Granada, y Carazo, en-

tre ellos:

e C(Colegio Publico Ernesto Che
Guevara.

e Colegio Piblico Los Cedros.

e (Colegio Piblico San Cayetano.

e Colegio Piblico Montelimar.

e Colegio Piblico Repiblica de
Ecuador.

e Colegio Piblico Santos Diaz.

¢ Escuela Lolita Soriano.

¢ Escuela San Juan Bosco.

e Centro Educativo Piblico
Dr. Bayardo Cordero.

A medida que se desarrollan las
charlas, especialmente en las zo-
nas de influencia de los ingenios
azucareros, hay un mayor interés

por parte de las escuelas de las

comunidades en recibirlas; pues-

to que, han considerado que estos
mensajes son claves en los hébi-
tos alimenticios tanto de los nifios,
como de los padres de familia.

De esta manera, la agroindustria
azucarera nicaragiiense sigue res-
pondiendo a los pilares fundamen-
tales de la Responsabilidad Social
Empresarial, la cual est4 orientada
en invertir programas de educacién
en las comunidades y poblacién en
general, y principalmente, fomen-
tar una vida sana en las familias.



La Jalea

Mientras el origen preciso de las
frutas preservadas atn es objeto de
debate histérico, es sabido que las
jaleas, mermeladas y otras conser-
vas tienen una rica historia y han
sido reconocidas a nivel mundial
por su fragancia y deleitable sa-
bor frutal. La elaboracién de ja-
leas probablemente comenzé hace
muchos siglos atrds, en los pafses
del medio oriente, donde la cafia de

azicar crecia de manera natural.

— 1 % L
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Una creencia habla de que los
cruzados que regresaban de sus
hazafias trajeron consigo jaleas y
mermeladas a Europa.

Hacia la Edad Media las jaleas,
mermeladas y conservas de frutas ya
eran populares en toda Europa.

De hecho, la palabra “jalea” o
“jelly” en inglés proviene del
francés “geleé” que quiere decir
congelado o escarchado.

El primer libro de cocina conoci-

do por el mundo “De asuntos culina-

rios” escrito por el gastrénomo

Romano Marcus Gavius

Apicius en el primer si-

glo D.C., incluye re-

cetas para frutas
preservadas.

La  mermela-
da, se piensa,
fue creada por el

médico de Maria,
Reina de Francia, en
1561, quién mezclé

pulpa de naranja con aztcar para ali-
viar los mareos de la Reina en sus
viajes por barco. Hay quien asegu-
ra que la palabra mermelada provie-
ne del francés “Marie Est Malade” o
sea, “Marfa estd enferma”.

Al convertirse en una delicade-
za real, los sabores fueron variando
y enriqueciéndose. Cronistas rea-
les de la época describen la mag-
nificencia de banquetes lujosos que
siempre inclufan jaleas y conservas
de fruta entre sus mends.

La mermelada llegé al nue-
vo mundo cerca del siglo XVII, y
los primeros llegados se apresura-
ron a elaborar jaleas y conservas
con los frutos del nuevo continen-
te. Fue en Estados Unidos que se
descubrié que la pecticina extrai-
da de las manzanas sirve para es-
pesar la jalea.

Las jaleas y mermeladas se ela-
boraron en decenas de sabores y
variedades, desde la uva hasta las
exéticas mermeladas de chocolate.

La jalea y la gelatina son muy po-
pulares entre los menores, mientras
que las conservas frutales son pre-
feridas por el piblico adulto.

Cada cucharada contiene alrede-
dor de 48 calorfas (menos para las
jaleas bajas en calorias) ademds de
contener 0 grasas.

Las jaleas y mermeladas siguen
siendo un ingrediente popular para
endulzar y aromatizar nuestros ali-
mentos, desde pasteles hasta una
simple untada en un pedazo de
pan. La jalea seguird siendo una de
las favoritas de nuestro paladar.



Recepcion
y pesado

Filtros

Seleccion
y lavado

En el despulpado, la fruta ya
seleccionada y lavada se coloca en
la despulpadora, y esta maquina
separa lo que es la pulpa gruesa de
la cascara.

Escaldado

El escaldado se lleva a cabo en
una maquina a la cual le llaman
marmita, en ella se introduce la pulpa
gruesa (vapor/agua de proceso).

Luego la pulpa ya mas fina se

- introduce en los filtros, para separar
- la pulpa del jugo. La pulpa se usa
: para mermelada, el jugo cae en un
- recipiente grande que se coloca por
- debajo de los filtros. Este jugo es
- colado con telas blancas para evitar
- residuos del ambiente.

Formulacion

Al jugo ya colado se le agregan los
- aditivos (azucar), en esta parte de
- las fotos muestran una especie de
- manguera de metal que derrama
- jugo de la fruta, esa manguera es
- parte del recipiente y se pone a
- funcionar una vez que se le agrega
- el azucar al jugo con el propdsito
- de que el azdcar no se asiente y se
- logre la mezcla deseada.

Pesado del
jarabe

Proceso de produccion

Luego de la formulacidn, la mezcla
se pesa (o se mide) en tinas que ya
tienen la medida necesaria regulada,
se procede con la coccion.

Coccion

Enfriamiento

Mediante termdmetros especiales
se controla el enfriamiento, hasta
obtener la jalea.

Jalea terminada
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[ngenios azucareros

ACCIONES Y PROYECTOS

SER San Antonio celebra el fin
de la Zafra 2016/2017 con
resultados extraordinarios

Con todas las expectativas de
produccién superadas, SER San

Antonio concluyé la noche del lu-
nes 15 de mayo la Zafra 2016/2017,

imponiendo un nuevo récord his-
térico de produccién de azicar, ya
que se logré alcanzar 6,945,000
quintales de aztcar.

Para la Zafra 2016/2017, el
Ingenio San Antonio se fij6 una
meta de produccién de 6,375,000
quintales de azicar, cifra que fue
superada en la segunda semana

e mayo.

En la Zafra 2016/2017 se registro
una molienda total de 3,262,726
toneladas de caiia.

Noel Sacasa, director agroindus-
trial del Ingenio San Antonio ex-
presé: “Nos llena de mucho orgullo
a todo el equipo, realmente fue un
buen afio, se junté una buena con-
dicion de clima para la cafia y en el
ingenio logramos obtener un buen
ritmo de molienda”.

Durante el periodo de zafra, en el
ingenio también se generaron 233
millones de kilovatios de energia
limpia a partir del bagazo de la cafia
y 123,000 toneladas de melaza.

El anterior récord histérico de pro-
duccién de azicar del Ingenio San
Antonio fue de 6,867,000 quintales,
obtenidos en la Zafra 2013/2014.

Ingenio Monte
Rosa inaugura
proyecto de agua
en comunidad

La Gurva

Como parte de su Responsabi-
lidad Social Empresarial, Inge-
nio Monte Rosa llevé a cabo la
inauguracién de un proyecto de
agua potable en la comunidad La
Curva, el que fue realizado gra-
cias a fondos de la empresa, con
apoyo y coordinaciones entre la
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Alcaldia Municipal de El Viejo,
ENACAL y el nuevo FISE.

Con este proyecto benefician
directamente a mas de 400 ha-
bitantes de dicha comunidad,
quienes ahora cuentan con un
sistema de agua que llega a
cada uno de sus hogares.

El apoyo de la empresa consis-
ti6 en un monto aproximado de
C$1,271,284, los habitantes apo-
yaron con el zanjeo y ubicacién de
la tuberia, y la Alcaldia doné el te-
rreno para instalacién de la bomba.

“Nos sentimos orgullosos y felices,
agradecemos al Ingenio por la ayu-

da que nos dieron, ya que a partir
de ahora vamos a dejar de jalar el
agua en la cabeza”, expresé una de
las mujeres beneficiadas.




Tardes de cine en GASUR

Los colaboradores y las comuni-

dades son parte de los ejes princi-
pales de la Responsabilidad Social
Empresarial de CASUR, por ello,
como medida de recreacién para
los colaboradores de la empresa y
nifios de la comunidad, han imple-
mentado las “tardes de cine”, don-

de grandes y chicos pueden entre-
tenerse con los ultimos estrenos
de peliculas, disfrutar de palomi-
tas de maiz, bebidas y hot dogs; de
esta manera motivan e incentivan
a su equipo de trabajo, brindan-
do un espacio de esparcimiento y
diversién, para después de las la-

bores que desempefian en la em-
presa.

También han invitado a sus
“tardes de cine” a los nifios de la
Escuela Silvia Herrera, quienes
compartieron con sus padres ese
agradable momento, fomentando
la unidad familiar y el compromi-
so de los padres de dedicar tiempo
de calidad a sus hijos.

Esta actividad ha tenido gran acep-
tacién, tomando en cuenta la carencia
de cines en Rivas, y que ademds no
incurren en ningin costo.

El principal objetivo de estas acti-
vidades, es mejorar la calidad de
vida de su zona de influencia me-
diante la motivacion, con recrea-
cion sana y diferentes proyectos
que beneficien a las comunidades.

Gorporacion Montelimar primer
ingenio certificado con 130 9001:2015

A e S
Tashersn i Wi i i

INTE/ISO 9001:2015

il e g tie it e crled Begeaine

Con el fin de garantizar la satis-
faccién de sus clientes, la calidad
del azicar y la melaza, desde el afio
2014, Corporacion Montelimar
estd certificada con un Sistema de

Gestién de la Calidad bajo la nor-
ma internacional ISO 9001:2008.

En el afio 2016, la alta direccién
de la empresa, tomé la decisién de
recertificar su Sistema de Gestién
de la Calidad con la nueva versién
ISO 9001:2015.

El enfoque de esta norma se
basa en tres pilares fundamenta-
les: la gestiéon de los riesgos, el
Sistema de Gestién de Calidad
(SGC) y la estructura funcional de
la empresa, resaltando la interco-
nexién y las relaciones existentes
entre estos tres elementos e intro-
duce el término liderazgo, lo que
aporta mds importancia a la labor
que realiza la alta direccién de
Corporacion Montelimar para
llevar a buen término y promover

la mejora continua del sistema de
gestion de la calidad.

Para lograr el objetivo de re-
certificarse en la version I1SO
9001:2015, coordinaron un pro-
ceso de capacitacion a mas de
80 miembros de la empresa,
incluyendo la actualizacion al
equipo de auditores internos en
las novedades de la norma.

En marzo de 2017, la empresa
INTECO realizé la auditorfa de re-
certificacién y después de una ex-
haustiva evaluacién, recientemen-
te ratificaron que Corporacion
Montelimar, S.A. ha logrado la
recertificacion de su Sistema de
Gestién de la Calidad bajo la norma
ISO 9001:2015, siendo el primer
ingenio en el pafs y una de las pri-
meras empresas en Nicaragua, que
lo logra en esta nueva version.
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La abuela le ofrece su sabiduria. para hacer
esos detallitos de la vida mucho mas amenos-.

Si al cocinar
un potaje, se pasa
de la cantidad de

sal, puede afadir un

poco de azucar
para equilibrar

el sabor.

Para darle un
bonito color a su
tarta de manzana,
espolvoréela con
un poco de azucar
glass al final de su
coccion.

Elimine el hipo
con una cucharada
de azucar, agregue
unas gotitas de vinagre,

manténgalo bajo la

lengua hasta que se
disuelva y traguelo.

Para que le
duren mas las rosas,

Para eliminar el ;*'?“ ‘ aplaste el extremo
desagradable sabor T de los tallos y afiada
de la cebolla... beba S v al agua del jarro una

aspirina 'y un poco
de azucar.

un vaso de leche
caliente endulzada
con azucar.

Quitese cualquier
suciedad de las manos
con azucar y jabon.
Con un poco de azucar
y jabon liquido
restriéguese las manos
con abundante agua
hasta quitar la suciedad,
se sorprenderd de lo
efectivo que es.
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AZUCAR

RAYOS DE SOL CAPTURADOS

¢Probablemente has oido hablar de la
energia solar? Pero ¢Has oido hablar alguna
vez de la energia del azicar? Bien ¢Adivina
qué? Eso es lo que el azicar es — puro y
simple — iEs la energfa de la planta!

Todas las plantas verdes producen
azlicar a través de la fotosintesis, que es
el proceso por el cudl las plantas transfor-
man la energia de los rayos solares en
az(icar, comida almacenada y fuente de
energia.

La formula es bastante sencilla y
contiene solamente cuatro ingredientes
naturales:

* Didxido de carbono

* Tierra (sales minerales)
* Rayos solares

* Agua

L W
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Esta poderosa combinacion es todo lo
que la madre naturaleza necesita para
crear azlcar (nombre quimico: sacarosa).

La energia del sol es absorbida por la
clorofila en los compartimientos de las
hojas. Las hojas también toman del aire
dioxido de carbono (C02), un gas que

nosotros liberamos cuando exhalamos.

El aguay los minerales que contiene la
tierra, son absorbidos por las raices de
las plantas.

La combinacion de estos ingredientes
produce una reaccion quimica, y la
sacarosa, 0 azlcar, es creada. Este
azlicar en las plantas les provee
energia para que crezcan.

Cafia de Azlcar

La cafia de azlicar es una hierba
tropical que crece de 10-20 pies de
alto. La sacarosa que es creada por
la planta, es almacenada en los
gruesos tallos de cafia. Un tallo de
caia de azlcar contiene de
12-14% de sacarosa.

Bien, ahora sabes como la
madre naturaleza y las plantas
producen azdcar. Es puro y simple.



i’ ACTIVIDAD FiSICA parte 2

Evolucion de
la actividad
fisicayel
estilo de vida

La Organizacién Mundial de la
Salud (OMS), confirma que rea-
lizar actividad fisica de forma re-
gular es uno de los principales
componentes en la prevencién del
creciente aumento de enfermeda-
des crénicas.

Sin embargo, el 60% de la po-
blacién en el mundo no llega a la
recomendacién minima de realizar
actividad fisica moderada durante
30 minutos al dfa.

Segtin la OMS, promover el au-
mento de la actividad fisica no es
solo un problema individual, sino
que exige, por parte de las insti-
tuciones, un acercamiento a toda
la poblacién de cardcter multisec-
torial, multidisciplinario y social-
mente relevante.

Los gobiernos nacionales, regio-
nales y locales han de trabajar con
todos los agentes sociales para fa-

orecer que la gente reduzca su se-
dentarismo y sea més activa.

A su vez, es responsabilidad de
cada persona volver a revisar y eva-
luar sus prioridades, para conse-

uir llevar un estilo de vida que in-
cluya més actividades fisicas al dia.




Definicion de la actividad
fisica, ejercicio y deporte

Actividad fisica, es cualquier
movimiento corporal producido
por los misculos esqueléticos y
que produce un gasto energético
por encima de la tasa de metabo-
lismo basal.

Incluye actividades de la rutina
diaria, como las tareas del hogar,
ir de compras, trabajar.

Ejercicio, es una parte de la ac-
tividad fisica planeada y que per-
sigue un propésito de entrena-
mientos.

En cambio el deporte, es la
Actividad fisica ejercida como
competicién que se rige por nor-
mas. En muchos paises el término
deporte abarca todo tipo de ejerci-
cios y actividades fisicas realiza-
das durante el tiempo libre.

La forma fisica, es una serie
de atributos, como la resisten-
cia, la movilidad y la fuerza, que
requieren para realizar activida-
des fisicas.

Referencia bibliografica

Onzari M. Introduccion a la nu-
tricion deportiva. En: Onzari M.
Fundamentos de Nutricién en el
deporte. Onzari M. ed. Editorial
El Ateneo. lera edicion. Argentina

2004, ps: 2-7.



lsel Duilee

Coeciner

INGREDIENTES

2 barra de mantequilla

* 1 taza de agua
* 1 taza de harina

2 cucharadas de azucar + 2 taza

extra para poner encima

* 1 huevo
* Aceite para freir
* Canela molida al gusto

PROCEDIMIENTO
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. En una olla, derretir a fuego

medio la mantequilla con el
agua.

.Luego agregar de wuna

sola vez la harina y las
dos cucharadas de azicar,
revolver hasta formar una
masa; cocinando durante
dos minutos mas.

. Retirar la masa del fuego y

ponerla en otro recipiente,
dejarla enfriar por 10
minutos.

. Luego agregar el huevo a

la masa, y revolver hasta
que tenga consistencia mas
pegajosa. Formar pequenas
bolitas de masa.

. Freir las bolitas en aceite

caliente, a fuego medio por
cinco minutos, sacar del
aceite y ponerlas en papel
toalla.

6. Combinar ¥ taza de azucar

con la canela en polvo, y
pasar cada bolita sobre
esta mezcla. Servir.

jfazef Guadra

Simple & Gourmet



"Genera  #58
energia [impia ~<.
y renovable”

El 15% de la energia limpia y renovable que se produce en el pais
depende del sector azucarero.

« Preserva
B 11UCSIIoS Iecursos
ill- naturales”

El sector azucarero 1mp1ementafacc1ones y proyectos
para cuidar y preservar ered1o ambiente. | '
|
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Siembra un arbol hoy,
para ofrecer un futuro
limpio Y verde a Ias
futuras generaciones.




