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El completo chileno, con su
particular combinacién de in-
gredientes, se ha convertido en
un icono de la cultura popular
chilena. Su sabor unico y precio
accesible lo han hecho un favorito
entre personas de todas las edades
y estratos sociales.

Sinembargo, como con cualquier
alimento, es importante considerar
sus aspectos nutricionales para
disfrutarlo de manera responsable.

Segun el chef instructor de la
Escuela de Nutricion y Dietética
UNAB, Juan Cristébal Reyes, el
completo chileno es una expresion
de la cultura e identidad chilena,
“su sabor unico y la posibilidad
de personalizarlo con diferentes
ingredientes lo convierten en un
plato versatil y que se disfruta en
diversas ocasiones”, sefiala.

El completo no tiene una receta
unica, presentando una gran varie-
dad de estilos regionales y perso-
nales. Entre los ingredientes mas
comunes se encuentran la palta, el
tomate, la cebolla, la mayonesa, la
mostaza, el chucrut, la salsa verde
y el pebre.

“Su preparacion es sencilla y
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rapida, lo que lo convierte en una
opcion ideal para una comida
informal o un antojo. Ademas, es
un plato relativamente econémico,
accesible para personas de todos
los estratos socioecondmicos”,
agrega Reyes.

Aspectos
nutricionales

Un completo promedio contiene
unas 400-500 calorias, principal-
mente provenientes de carbohi-
dratos y grasas, lo que lo convierte
en una comida relativamente alta
en energia.

“Esto debe considerarse sise esta
controlando el peso o se sigue una
dieta baja en calorias. La salchicha,
principalingrediente del completo,
aporta grasas saturadas y colesterol,
Cuyo consumo excesivo puede

aumentar el riesgo de enferme-
dades cardiovasculares”, explica
el académico.

Ademas -explica- el completo
presenta altos niveles de sodio debi-
do a lasalchicha, condimentosy el
pan, loque en exceso contribuye a
elevar la presion arterial y aumentar
elriesgo de enfermedades renales.

Porotrolado, aunque elcompleto
aporta algunas vitaminas y minerales,
como vitamina B12, hierro y zinc,
estas cantidades no son suficientes
para cubrir las necesidades diarias.

El chef instructor sugiere equi-
librar los bajos niveles de fibra del
completo utilizando panintegral o
agregando vegetales como chucrut
o ensalada a la chilena.

Recomendaciones
para un consumo
saludable
-Elija salchichas bajas en grasa

saturada y colesterol.

-Moderela cantidad deingredientes
adicionales, especialmente aquellos
altos en grasa o sodio como la
mayonesa, el kétchup o la mostaza.

-Prepare su propio completo en
casa para controlar los ingredientes
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y la calidad de estos.

-Acomparie el completo con una
ensalada o fruta fresca para agregar
fibra y nutrientes.

-Consuma el completo con mo-
deracion como parte de una dieta
equilibrada y un estilo de vida activo.

“El completo chileno puede ser
una parte deliciosa y satisfactoria
de la dieta chilena. Sin embargo,
es importante ser consciente de
sus aspectos nutricionales y con-
sumirlo con moderacion. Al elegir
ingredientes de calidad y preparar el
completo en casa, puede disfrutar
de este icono gastronémico sin
comprometer su salud’, concluye
el docente UNAB.

“Su preparacion es sencilla y rapida,
lo que lo convierte en una opcion
ideal para una comida informal

o un antojo. Ademas, es un plato
relativamente econémico, accesible
para personas de todos los estratos
socioeconomicos”.

JUAN CRISTOBAL REYES
CHEF INSTRUCTOR UNAB
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