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¢Por qué incorporar mas productos vegetales?

En la alimentacién diaria
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cPor qué incorporar mas
productos vegetales?

Prevencién de enfermedades y
muchos nutrientes son algunos
de los beneficios. Eso si, para
llevar una dieta en base a
vegetales es fundamental suplir
las proteinas que entregan los
alimentos de origen animal.
Por: Kreisel

Vitaminas, minerales, fibra
dietética y agua, son algunos
de los elementos que entre-
ga elincorporar una alimen-
tacion a base de vegetales sin procesar.
Y son muchos los que han optado por
cambiar y adaptar su estilo de vida en
relacién a lo que ingieren diariamente,
principalmente por dos factores claves:
el cuidado de la salud y también la con-
tribucion a la sostenibilidad ambiental.
Asi lo explica Daniela Gomez, acadé-
mica de la carrera de Nutricion y Dietética
de la UDLA, quien sostiene que “un con-
sumo habitual de frutas, verduras, cerea-
les integrales, semillas y frutos secos sin
procesar se traduce en disminucién de
peso corporal, prevencién de enferme-

dades crénicas no transmisibles como
diabetes mellitus tipo 2, dislipidemia,
entre otras”.

A su vez, al tener concentraciones de
antioxidantes, el consumo y una dieta a
base de vegetales pueden prevenir enfer-
medades como el cancer, “envejecimien-
to prematuro, ademas de un gran aporte
al medio ambiente, reduciendo la emi-
sion de gases con efecto invernadero,
reduccion de consumo de agua en la pro-
duccién y muchos otros”, dice Gomez.

Segun las guias alimentarias para la
poblacién chilena la recomendacion es
el consumo de cinco porciones diarias
de frutas y verduras de distintos colores
y que aporten distintos nutrientes. En ese
sentido, Chile cuenta con una amplia y
diversa variedad de frutas y verduras,
tanto de temporada como también duran-
te todo el afio.

Por ejemplo, Daniela Gémez explica
que el brocoli “aporta beta carotenos,
isocianatos, vitamina C, acido félico y
fibra dietética; la espinaca aporta hierro
no hem (de origen vegetal), cido félico,
betacarotenos y vitamina C; y la betarra-
ga aporta vitamina A, C, calcio, hierro,

fibra dietética. También, el kale es una
importante fuente de calcio y otros mine-
rales como el hierro, vitaminas C y K,
betacaroteno fibra y antioxidantes como
la quercetina y el kaempferol”.

(;aCémo reemplazar
carne?

Para obtener un resultado equivalen-
te a las proteinas completas o de origen
animal que entrega el consumo de carne,
es fundamental la complementacion
aminoacidica, ya que los alimentos vege-
tales aportan proteinas de bajo valor bio-
légico. La académica de la UDLA, expli-
ca que eso se logra una vez que dos ali-
mentos ricos en aminoacidos se com-
binan y mejoran su calidad proteica. “Es
importante incorporar alimentos que
aporten proteinas como legumbres como
porotos, lentejas, garbanzos, poroto de
soya, tofu y seitan, frutos secos (almen-
dras, nueces), palta, semillas de chia,
zapallo, linaza, cereales integrales como
avena, quinoa”, detalla.

A su vez, otro de los nutrientes impor-
tantes es el hierro de origen vegetal o no
hem. Eso si, la especialista sostiene que

Daniela Gémez, académica de la carrera de
Nutricién y Dietética de la UDLA

este hierro se absorbe en menor canti-
dad que y hierro hem presente en las car-
nes o alimentos de origen animal, “por lo
que se debe optimizar su absorcién con
alimentos que contengan vitamina C y
evitar algunos alimentos o infusiones que
contengan taninos presentes en el té,
cacao, café y alimentos con alto conte-
nido de calcio. Otro nutriente es el zinc
que también lo encontramos en cereales
integrales, legumbres, frutos secos y semi-
llas, como también, el omega 3 presente
en semillas de chia, linaza o nueces”.
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