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OCIO Y TIEMPO LIBRE

Magister en alimentos ensena a leer el rotulado: lo ideal es que el vacuno o pollo predominen

Ista de ingredientes: ¢ que deberia
contener una buena vienesa?

MeLissa Forno

tir el fin de semana, las cldsicas vienesas

son infaltables en el tradicional comple-
to, que este fin de semana celebra su dia
nacional. La oferta es amplia, pero ciertas
pistas identifican aquellas que contienen
ingredientes de buena calidad.

La magister en ciencia de los alimentos
Marcela Zamorano, profesora del Departa-
mento de Ciencias y Tecnologia de los Ali-
mentos de la Universidad de Santiago, expli-
ca que la vienesa es un producto carnico de
bajo costo, especialmente si se compara con
el vacuno o ciertos pescados, lo que explica
su alto consumo.

Antes de comprar, aconseja leer bien su
rotulado: “Recomendaria fijarme que con-
tenga sobre 12% de proteinas, ojald 15%,
para que asf entregue 8 gramos por vienesa.
En cuanto al porcentaje de grasa, que sea
menor a 2096 -es decir, 10 gramos de grasa
por salchicha- e idealmente que no tenga el
sello de alto en grasas saturadas. Una uni-
dad pesa aproximadamente entre 50 a 60
gramos. En general, todo esto se cumple
con salchichas de carnes blancas, como las
de pavo”.

Si opta por las de carnes rojas, Zamorano
aconseja adquirir las que indican que son
100% vacuno o mezcladas, en menor medi-
da, con cerdo. En el rotulado, los primeros
ingredientes son los presentes en mayor
cantidad; en este caso, deberia estar mas
arriba el vacuno o pavo y luego -en segun-
do o tercer lugar- el cerdo. “El consumidor
deberia leer la informacidn nutricional para
no adquirir una cecina con mayor contenido
graso y menor aporte proteico”, recalca.

Los nitritos

La médica nutriéloga Javiera Salvador
precisa que lo ideal es elegir embutidos con
la menor cantidad de ingredientes: “Hay
muy pocas salchichas en el mercado sélo
elaboradas con carne; algunas, por ejemplo,
traen proteina de soya, que no tiene nada de
malo, pero es importante que el consumidor
esté informado. Las que considero mejores
son las elaboradas con carne de vacuno o
cerdo, pollo o vacuno, alifios y nada més. Eso
permite decir que es un alimento minima-
mente procesado”.

Uno de los componentes criticos de estos
productos, y més cuestionados, son los nitri-
tos. “Su funcién es prevenir la presencia de
la bacteria clostridium y ademds le entregan
el sabor y color, por eso es muy dificil reem-
plazarlo. En la Universidad de Santiago, con
los estudiantes hemos analizado su presen-
cia en cecinas y, al menos con los afios, han
disminuido. La dosis permitida en Chile es de
125 miligramos de nitritos por kilo de cecina,
porque esa cantidad se ha demostrado que
no produce problemas de salud. El peligro es
consumir alimentos que los contengan todos
los dias. En general, las de pavo poseen un
poco menos”, aclara Marcela Zamorano.

Sobre este punto, Salvador es mas es-
tricta todavia: “Existe evidencia cientifica
robusta que vincula a los alimentos que
contienen nitritos y nitratos (sales de acido
nitrico) con el desarrollo de cancer colorrec-
tal. Por ende, se debieran evitar aquellas ce-
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iCuantos me como?

El doctor en nutricién y alimentos Rodri-
go Valenzuela, director del Departamento
de Nutricién de la Facultad de Medicina de
la Universidad de Chile, precisa que, en ge-
neral, “las salchichas tienen un aporte ca-
lérico alto, porque sus ingredientes poseen
bastante grasa, debido a que le entrega ese
sabor caracteristico”.

En términos generales, calcula, una vie-
nesa de pollo de 50 gramos aporta aproxi-
madamente entre 90 y 100 calorfas, contiene
alrededor de 6 a 7 gramos de proteinas y

entre 7 y 8 gramos de grasa.

Una de cerdo aporta entre 85 y 150 calo-
rias y aproximadamente entre 7 y 8 gramos
de proteinas. "Si tomamos solo estas varia-
bles, las de cerdo no presentan una mayor
diferencia con las de pollo, pero tienen entre
5y 14 gramos de grasa. Eso varfa mucho
entre marcas: lo ideal es comprar sélo aque-
llas que en su etiqueta tienen un sello negro,
como alto en sodio, no dos o tres”, advierte.

Valenzuela reconoce que “aunqgue se eno-
jen mis colegas en la universidad, en mi casa
hacemos completos. Sin embargo, aplicamos
una sugerencia media ridicula: partimos las
vienesas horizontalmente en dos, para que

Tecnologia de os Asmenta N

cada uno coma media salchicha. No hay
problema en comer una salchicha de cerdo
como parte de un completo. Lo complicado
es degustar dos o tres en una sola jornada,
algo que he visto. Un completo aporta entre
500 y 600 calorfas, de las cuales alrededor
de 100 provienen de la cecina. Ademds, los
embutidos y carnes rojas se deben comer
como maximo tres veces a la semana, por
el riesgo de cancer debido a su contenido
de grasa”.

Para Salvador, "pensando en un adulto,
una porcién adecuada no deberia superar
las dos unidades, y no recomiendo consumir-
lo todas las semanas, sélo ocasionalmente”,

RUBEN GARCIA



