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Consumo excesivo de caldos en cubo afecta la salud

Consumidos habitualmen-
te por su practicidad y sabor,
los caldos en cubo se han
transformado en un ingre-
diente recurrente en muchas
cocinas chilenas. Sin embar-
g0, su uso prolongado y en
éxceso puede representar un
riesgo para la salud, advierte
Juan Pablo Amaya, académi-
co de I carrera de Nutricién
y Dietética de la/Universidad

cdrnicos, almidon, aceites, gra-
sa,condimentos, y una gran va-
riedad de aditivos como colo-
rantes, conservantes y aromati-
zantes®, senala el experto. No
obstante, entre todos estos
componentes, hay dos que ge-
neran esigecial preacupacion: el
sodioyel glutamato monosddi-

co, ambos presentes en altas

concentraciones y utilizados
como acentuadores de sabor.

Catélicadela Santisima Con-
cepeidn (UCSC).

“Estos productos poseen di-
versos ingredientes, que van
desde extractos vegetales o

Amaya exglica que un solo
cubo de caldo puede aportar

entre un 25% y un so% de la

ingesta diaria recomendada de
sodio. “El consumo excesivode

n"

este nutriente esta directamen-

causar sintomas inespecifi-

te asociado a enfermedades co-  cos coma cefaleas, nauseas
molahipertension arterial, que ionesalérgicas”, expli
esun factorde riesgo paraacci- el nutricionista.
dentes cerebrovasculares,ade-  Frente a esta realidad, el
mads de enfermedades renales, académicohace unllamadoa
ciertos tipos de cdncer, obesi- revisar detenidamente el eti-
dadeincl porosis®,ad-  quetado nutricional de estos
vierte. productos éy;a optar por alter-
Aestosefectossesumaeluso  nativas mas saludables. Ade-
habitual de aditivos, cuya in- mds, recomienda buscar pro-
§esla fuera del rango recomen-  ductos que sean bajos en so-
dado puede generarreacciones  dio, sin aditivos y bajos en
adversas, especialmenie en ﬁer- grasas, promoviendo una co-
sonascon predisposicionaaler-  cinaconsciente que protejala
gias. "Es importante considerar  salud cardiovascular y meta-
que estos compuestos pueden  bolica de las personas.
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