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Nutricionista entrega aspectos esenciales 

recurso de 
Investigación 
EUA 

La pesca sigue siendo un sector muy importante en 
diferentes sentidos en la Región del Biobío. Desde la 
presencia de industrias dedicadas a productos 
alimenticios, hasta las universidades, que siguen 
descubriendo maravillas presentes en nuestras costas, 
el mar es fuente inagotable de actividad local. 

La alimentación proporcionada por el mar 
desarrolla la musculatura 

y protege el corazón 
Según la profesional, falta educación en la población para fomentar un mayor consumo de estos productos, tarea de las familias y de la autoridad pública. 

kilómetros de costa, resulta 
¡paradójico el bajo consumo 

de pescados y mariscos en Chile. 
Mientras organismos como la Or- 
ganización de las Naciones Unidas 
para la Alimentación y la Agricul- 
tura (FAO), la Organización Mun- 
dial de la Salud (OMS) y el Ministe- 
rio de Salud de Chile aconsejan 
consumir pescado al menos dos 
veces por semana, las cifras mues- 
tran una gran parte de la pobla. 
ción chilena sin incluirlo en su die- 
ta, desaprovechando los múltiples 
beneficios para la salud. 

María Cristina Escobar, nutricio- 
nista y directora de Nutrición y Die- 
tética en la Universidad Andrés Be- 
llo (UNAB) en Concepción, explicó 
que los productos del mar, en es: 
pecial los pescados grasos como el 
jurel, la sardina o el salmón, son 
fuentes excepcionales de ácidos 
grasos omega-3, fundamentales 
Para la salud cardiovascular, el de- 
sarrollo neurológico y la modula: 
ción del sistema inmune. Además, 
aportan proteínas de alto valor 
biológico, vitaminas del grupo B y 
minerales como el yodo, el zinc y el 
selenio. “Este tipo de alimentos 
contribuye también a mantener los 
niveles de presión arterial en ran- 
gos normales e, incluso, se relacio- 
naal retraso en el deterioro cogni- 
tivo en adultos mayores. En el caso 
de las embarazadas, promover el 
consumo de estos productos tam: 
bién es importante, al favorecer el 
desarrollo del sistema nervioso del 
feto”, detalló la profesional. 

Para los buenos resultados en la 
ingesta de pescados y mariscos, 
Escobar sostuvo la necesidad de 
incluirlos en la dieta por lo menos 
dos veces a la semana, ya sea Co- 
cidos, al horno oal vapor. 

Respecto a las excusas muchas 

E: un país con más de 6.000 

María Cristina Escobar, nutricionista. 

    

Los alimentos basados en productos del mar disminuyen los niveles de “colesterol malo” y elevan los del 
“colesterol bueno”, entre otras bondades. 

veces aducidas por las personas 
para no consumir productos del 
mar, como el valor o la dificultad 
de conseguirlos, la nutricionista 
indicó que uno de los pescados 
destacados por su alto contenido 
de omega 3, EPA y DHA es el jurel 
“Estese caracteriza por ser de ba- 

jo costo y bastante accesible, reu- 
niendo además todas las propie- 
dades nutricionales necesarias pa- 
ra beneficiar nuestra salud”, dijo. 

El mar nosolo nos ofrece peces, 
Chile es también un país rico en 

algas  comesti- 
bles, como el co- 
chayuyo, el luche 
oel huiro, las cua- 
les, por genera- 
ciones, han for- 
mado parte de la 
alimentación an- 

cestral de nues- 
tras comunidades 
costeras. Las al- 
gas son verdade 
ros superalimen- 

ajas en calo- 

rías, ricas en fi- 
bra, calcio, hierro, 
antioxidantes y 
compuestos 

bioactivos — con 
propiedades an- 
tiinflamatorias y 
metabólicas. En 

  

tiempos donde buscamos fuentes 
sostenibles y nutritivas, su incor- 
poración en guisos, ensaladas, 
batidos o incluso en snacks, noso- 
lo es viable, sino deseable. 

EDUCACIÓN 
Ante los beneficios descritos por 

María Cristina Escobar, queda cla- 
ro lo primordial de consumir pro- 
ductos marinos para ayudar a una 
buena salud. Según información 
dela Subsecretaría de Pesca, cada 
chileno, en promedio, consume 
anualmente 14,9 kilos de alimen, 
tos obtenidos del mar, tanto pes- 
cados como mariscos. Esta canti 
dad está por debajo del promedio 
per cápita mundial, que son 20 ki- 
los por año. 

Consultada al respecto, la nu- 
tricionista comentó lo esencial 

de fomentar el consumo de este 
tipo de alimentos es la educación 
y la promoción, no solo de sus 
beneficios para la salud, sino 
también entregando a la pobla- 
ción ideas originales, sabrosas y 
saludables de preparación, para 
mejorar sus características orga- 
nolépticas y así cautivar el pala- 
dar de las personas. 

“Enelcaso de los niños, muchas 
veces ellos rechazan estos alimen- 
tos por su aroma o textura, por lo 
cual modificarlos con especias y 

en su forma, a través de técnicas 
culinarias, pueden mejorar su 
aceptación. Frente a esto, la indus- 
tria alimentaria ha desarrollado, 
por ejemplo, los nuggets de pesca- 
do. Sin embargo, no podemos ol- 
vidar que son productos apana- 
dos, contienen muchos ingredien- 
tes y en muchos hogares chilenos 
los preparan fritos, dejando de ser 
tuna sana alternativa. En su reem- 
plazo podemos preparar en casa 
hamburguesas de pescado, no ne- 
cesariamente de pescado fresco, 
podemos también utilizar alterna- 
tivas en conserva, como el jurel o 
atún”, comentó. 

Escobar hizo una aclaración res- 
pecto a lo anterior, en referenciaa 
los pescados y mariscos enlatados 
poseen las mismas propiedades 
saludables a aquellos en estado 
fresco. No obstante, advirtió, lo 
¡deal es preferir los contenidos en 
Conservas en agua y una vez escu- 
rrido el líquido, poner el pescado 
en un colador y bajo el chorro del 
agua, de esa manera se disminuye 
la cantidad de sodio añadida para 
prolongar su vida útil, 

Promover el consumo respon- 
sable y consciente de nuestros re- 
cursos marinos debe ser parte de 
una estrategia país conectada sa- 
lud pública, seguridad alimentaria 
y economía local. 

Cambios a edades tempranas 
ara lograr cambios en los hábitos alimenticios, la nutricionista 

PD»:: quela clave esintervel nir en edades tempranas, tanto por 
el lado de los círculos familiares como por parte de la autoridad 

pública, la cual “tiene como responsabilidad promover una alimen- 
tación saludable en la población. Para estose han generado diversas 
estrategias públicas como losson, por ejemplo, las Guías Alimentarias 
parala Población Chilena del Ministerio de Salud, en las cuales se es- 
tablece el aumento en el consumo de pescados, mariscos o algas de 
lugaresautorizados”. 

Comoreflexión, María Cristina Escobar enfatizó la necesidad de ge- 
nerar consciencia sobre la importancia de una alimentación sana y 
equilibrada, siendo la mejor manera de comenzar la incorporación 
de pequeños cambios dentro de cada uno de los hogares. 
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Gerente 

El mar y 
nuestra mesa: 
sabores del 

Pacífico 
| consumo de productos 
del mar en Chile está 
¡mostrando un crecimien- 

toalentador. Aunque la inges- 
ta global supera los 20 kilos 
anuales por persona, Chile 
aún presenta un rezago con 
16 kilos, según cifras del IFOP 
(2020). sin embargo, el avan- 
ce es significativo si conside- 
ramos que en 2017 el consu- 
mo nacional era de apenas 13 
Kilos. Parte de esta evolución 
se debe a programas multi- 
sectoriales como “Del Mar a 
mi Mesa” (Subpesca, 2017), 
Cuyo objetivo fue justamente 

reducir esa brecha hacia 2027. 
Las cifras indican que vamos 
bien encaminados. 

Tradicionalmente, nuestra 
cocina marina ha tenido como 
protagonistas a la reineta, la 
merluza, el jurel o loschoritos. 
En los últimos años, el salmón 
ha ido ganando terreno defor- 
masostenida. Y si miramos con 
atención, notaremos otro in- 
grediente que ha enriquecido 
nuestras preparaciones: la co- 
cina foránea. 

La gastronomía peruana, 
por ejemplo, ya está profunda- 
mente arraigada en nuestras 
preparaciones cotidianas. El 
ceviche ha ganado terreno, 
evolucionando hacia recetas 
que fusionan nuestras tradicio- 
nes con las del Perú. El sushi, 
por su parte, ha tenido una 
acogida sobresaliente y trans- 
versal: estudios estiman que 
está presente en cuatro de ca:   

Andrés Barros 
de Asuntos Corporativos 
e Innovación de Nutrisco 

da diez pedidos de delivery a 
nivel nacional, liderando las 5o- 
licitudes en plataformas como 
Uber Eats en 2024. 

La causa peruana de jurel, el 
ceviche de reineta o el sushi 
con salmón y palta - como in- 
gredientes principales - son 
más ejemplos de cómo las gas- 
tronomías japonesa y peruana 
se complementan con la chile- 
na, diversificando nuestras re- 
cetas cotidianas sin desplazar 
la riqueza de nuestro patrimo- 
nio culinario local, 

Este cambio en los patrones 
de consumono solo refleja una 
mayor apertura a nuevas expe- 
riencias gastronómicas, sino 
también un reconocimiento 
del valor nutricional de los pro- 
ductos del mar. Ricos en proteí- 
nas, ácidos grasos omegaz, vi- 
taminas y minerales, los ali- 
mentos marinos son aliados 
clave para una dieta equilibra- 
da. Su versatilidad ha permiti- 
do que el salmón, los camaro- 
nes o los mariscos se incorpo- 
ren masivamente en prepara- 
ciones criollas que hoy tras- 
cienden fronteras, haciendo 
del mar una fuente creciente 
desabor y bienestar 

En este Mes del Mar, celebra- 
mos nuestras costas y agrade- 
cemos las de otros países que 
han fomentado el aprecio por 
los productos marinos. Es en el 
Océano Pacífico donde las 
aguas se mezclan y arraigan 
nuevas costumbres que hoy 
enriquecen nuestras mesas.    
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