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Titulo: Experta detalla los cuidados al consumir productos del mar

Estar atento a la opacidad de los ojos y el color de las agallas, en el caso del pescado, y para los mariscos,
evitar comprar los que tienen las conchas abiertas, son algunas de las recomendaciones entregadas por la

especialista.

A pesar de tener mas de
6.000 km de costa, en Chi-
le los alimentos de origen
marino no son parte cen-
tral de la dieta y su ma-
yor consumo se produce
durante la Semana Santa.
Por eso, y dado que no
esta arraigado el habito de
comer pescados y maris-
cos regularmente, es im-
portante que las personas
tengan en consideracion
aquellos factores que pue-
den provocar algin riesgo
a su salud.

Asi lo explicé la nutricio-
nista, encargada del Labo-
ratorio de Dieto Técnicas
de la Escuela de Nutricion
y Dietética de la Universi-
dad de Talca, Carolina So-
barzo Reyes, quien subray6
que los alimentos de origen
marino deben “provenir de
un local autorizado. Es im-
portante que, tanto los ma-
riscos como los pescados
mantengan su cadena de
frio, que tengan su color y
olor caracteristicos al mo-
mento de comprarlos”.

“Por ejemplo, un pescado
blanco como la reineta no
puede ser café, debe ser
blanco y levemente bri-
llante, o en el caso de los
pescados como el salmén
que sea rosado o rojo para
el caso del atiin. Con los
mariscos, el olor es fun-
damental para saber si es-
tan frescos o no’, detalld
la nutricionista.

Para los productos del
mar que se comercializan
sellados al vacio, la espe-
cialista explicé que lo im-
portante es que no “pre-
senten burbujas, porque
indicaria presencia de
oxigeno y riesgo de con-
taminacion”.

Otros productos del mar,
como el cochayuyo, tam-
bién se deben “comprar
en lugares autorizados y
conservar  refrigerados
si se cocinan. En el caso
de que sean conservas,
siempre se deben mante-
ner en su contenedor o, si

estan deshidratados, tam-
bién se pueden mantener
a temperatura ambiente.
Mientras estén cerrados
y rotulados, no hay pro-
blema”.

Al ser consultada sobre la
importancia de la cadena
de frio para la preserva-
cién de los productos del
mar, la nutricionista acla-
r6 que, “si los productos
del mar ya vienen con-
gelados, se descongelan
en el refrigerador y no a
temperatura ambiente, ya
que va a existir un aumen-
to del crecimiento de los
microorganismos y obvia-
mente las posibilidades de
intoxicacion aumentaran”
Los riesgos de comer al-
gun producto del mar en
mal estado significa que se
pueden presentar “intoxi-
caciones, gastroenteritis,
diarreas o vomitos”, pun-
tualizo la experta.
Beneficios de comer pro-
ductos del mar

“El chileno culturalmente
siempre va a preferir car-
ne antes que un pescado,
ya que el costo del cerdo u
otra carne es menor que la
de un salmén o un atun’,
plante6 la profesional. Sin
embargo, los beneficios de
los alimentos de origen
marino “destacan por ser
una buena fuente de pro-
teina, de la famosa grasa
poliinsaturada que tiene
relacion con el Omega 3.
Estos van a entregar bene-
ficios principalmente a ni-
vel de desarrollo cerebral,
cardiovascular, visual vy
también ayudar, en el caso
de las embarazadas, como
nutriente critico”. Por ello,
subrayd, su consumo no
solo se debe acotar a fes-
tividades y se debe incluir
en la dieta “ya sea fresco o
en conservas, dos o tres ve-
ces a la semana porque son
fuente de colesterol bueno
y, de paso, se disminuye el
consumo de carnes rojas”.
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