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¢ Quiere consumir més algas? Experta aconseja 3 formas simples para lograrlo
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['INo Definida

¢Quiere consumir mas algas? Experta
aconseja 3 formas simples para lograrlo

Pese a su presencia en las costas y numerosos beneficios, no son un alimento especialmente consumido en los hogares
chilenos. Por ello, una docente de nutriciéon elaboré una lista de consejos para incorporarlas al ment diario.

Ignacio Silva

ntes de la llegada de
A:Js espanoles los ha-
itantes de este terri-

torio solian ser grandes
consumidores de algas.

El sitio gubernamental
Memoria Chilena, consigna
que los indigenas las consi-
deraban regularmente en
su alimentacion y “comian
con frecuencia ulte, luche
y, sobre todo, cochayuyo, el
que preparaban asandolo a
las brasas y luego cociéndo-
lo por largas horas”.

Pero con el correr de los
anos su consumo en el pais
haido a la baja, a pesar de
que segiin el Anuario de Es-
tadistica del Servicio de Pes-
ca 2020, especies como el
cochayuyo y la chicorea de
mar siguen produciéndose
y comercializdndose en el
mercado local.

Seglin Marfa Pia Mar-
dones, académica de la Ca-
rrera de Nutricién y Dieté-
tica de U. de Las Américas
sede Concepcion, la baja
en el consumo de algas se
explica en un conjunto de
factores, como la falta de
conocimiento sobre cémo
prepararlas o el escaso o
nulo consumo en la tradi-

cién gastronémica fami-
liar.

“A esto se suma que las
algas marinas tienen un sa-
bor tinico, se le conoce por
umami. La apreciacién de
este tipo de producto es por
gusto adquirido a través de
una exposicién constante.
Cuando el consumo se ini-
cia desde la tierna infancia
favorece que se mantenga
dentro de los hdbitos ali-
mentarios en el tiempo”,
agrega la especialista.

La docente explica que
agregar las algas a la dieta
familiar es una tarea im-
portante  fundamental-
mente por los beneficios
que aporta suconsumoala
salud.

“Las algas marinas son
una importante fuente de
minerales, tales como cal-
cio, yodo, que ayuda a pre-
venir el bocio, potasio o
magnesio, que favorece la
absorcion y fija el calcio
en los huesos”, enumera.
“También contienen vita-
minas A, B, Cy en menor
cantidad B12. Ademds,
aportan proteina, acidos
grasos esenciales que fa-
vorecen el desarrollo del
sistema nervioso central y
retinal, por lo que se reco-
mienda consumirla du-
rante el embarazoy la lac-

tancia”.

COMO HACERLO

Para la especialista hay
una serie de claves a la ho-
ra de plantearse consumir
una mayor cantidad de al-
gas. La primera estd en la
infancia temprana.

“Es importante la intro-
duccién temprana de su
consumo en los habitos ali-
mentarios familiares. En el
caso de los lactantes, se les
puede introducir desde los

LA OPCION DE COMER ALGAS SON VARIADAS, SOLO SE NECESITA ALGO DE CREATIVIDAD.

seis meses con el iniciode la
alimentaciéon complemen-
taria, para que el sabor pue-
da llegar a ser parte del pa-
ladar normal de la pobla-
cién”, apunta.

Por otro lado, la acadé-
mica destaca que es reco-
mendable comenzar incor-
porando las algas en otras
preparaciones “para en-
mascarar su sabor”.

“Hay que tener creativi-
dad para las preparaciones
y, ademas, intentar agregar-
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las al mend familiar a lome-
nos cada 15 dias”, detalla. Y
agrega: “Durante el proceso
de preparacion también es
bueno utilizar hierbas aro-
maticas como orégano fres-
cootomillo, ademas de con-
dimentos que permitan po-
tenciar su sabor”.

“En cuanto a las prepa-
raciones hay muchas que
se pueden recomendar, des-
de las mds sencillas como
ensaladas crudas o cocidas
de cochayuyo, ulte o lechu-
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ga de mar, hasta guisos co-
mo charquicin de cochayu-
yo, papas con luche”, co-
menta la especialista.

-¢Qué otras preparaciones
hay para incentivar este
consumo?

Se puede pensar en relle-
nos para empanadas o tar-
taletas; en la preparacion
de sushi, para el caso del
nori y la lechuga de mar
también es una alternati-
va; o formando parte de sa-
les para sazonar, como por
ejemplo cochayuyo seco
triturado.

-¢Cudles algas destacarias
para el consumo, ya sea por
su facil acceso, su sabor o
sus posibles usos?

Las algas son organismos
cuya estructura simple
permite el consumo de sus
raices, tallo y ramas, se
pueden encontrar frescas
y deshidratadas para su
consumo. Destacarfa el co-
chayuyo, el ulte, el luche o
el noris, porque dado su
capacidad tecnolégica y
funcional es posible incor-
porar por la industria ali-
mentaria en hamburgue-
sas, pastas, productos dul-
ces como alfajores, mer-
meladas o bombones, en-
tre otros.
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