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Consumo de legumbres

® Segtlin investigaciones realizadas
por la Oficina de Estudios y Politicas
Agrarias (ODEPA), del Ministerio de
Agricultura, en Chile se ha venido ob-
servando desde el aiio 2012, una dis-
minucion dristica en el consumo de
legumbres, puntualmente lentejas,
parotos y garbanzos, y ni hablar de las
arvejas, desconocidas por algunos.

El consumo per capita de las prin-
cipales leguminaosas en Chile ha dismi-
nuide a una tasa media anual de-2,7%
en la dltima década. En promedio los
chilenos salo comen 800 gramos de
lentejas y 200 gramos de garbanzos al
afo. En el caso de los porotos, la inges-
ta por habitante descendid de 2,7 kilos
per capitaa 1,3 kilos. El poroto, la len-
teja, los garbanzos y la arveja han cai-
do en su consumo en la dltima déca-
da. Llama la atencion que todas estas
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leguminosas, con excepeion de la ar-
veja, han tenido su mayor descenso
en el consumeo en los altimos cinco
anos.

Una posible explicacion puede ser
el cambio de habitos de consumo de
la poblacion nacional a traves de la
sustitucion de proteina vegetal por
proteina animal, preducto de un ma-
yor ingreso per capita en el pais y ¢l
acceso de fuentes de proteina de ma-
yor precio.

Se ha evidenciado que hoy en dia
los nifios, ya no estan consumiendo le-
gumbres y algunos de los factores que
estan generando esta disminucion se
debe a que la persona que se encarga
de las compras de [a casa no consume
legumbres, por lo cual estas noson in-
cluidas dentro de la canasta familiar.
También influye la poca variedad en
las preparaciones de estas, lo que las
hace poca atractiva para los nifos.
Muchas de las tendencias alimenticias
son adquiridas en la casa, por lo cual
los padres cumplen un papel funda-
mental en que este consumo no se
pierda,

Se recomienda que, en los nifios
entre los 2 y 3 anos, se inicie el proce-
so de crear habitos alimentarios, es
ahi cuandose deben introducir todos
los gustos, hacerles probar diferentes
cosas y ensenarles a comer equilibra-
damente, Los habitos inculcados ten-
dran repercusiones en la adolescencia
y adultez. Sin embargo, si queremos
tenerun mejor resultade, 1o recomen-

Tiraje: 4.500
Lectoria: 13.500
Favorabilidad: [ INo Definida

dable es que a los 8 meses se les em-
piece a dar, pero pasadas por cedazo,
es decir sin el hollejo, en reemplazo
del tipode carne que se le incorpora a
la papilla. El Ministerio de Salud, acon-
sefa el consumo entre 1 a 2 veces por
semana, de legumbres, en las perso-
nas e general, incluidos los nifos.
Existen muchas formas de poder
incorporar este valioso alimentoa la
dieta de los nifios y lograr que las con-
suman regularmente, pero para eso
debemos salir de las tipicas prepara-
ciones tradicionales de las legumbres
como caldos, sopas o guisadas, sobre
todo acompanadas de algin trozo de
carne o embutido, asi podemos recu-
perar el h&bito de su consumo y qui-
zas hasta los mas grandes se re encan-
tan con esta saludable costumbre.
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