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A los chilenos les hace falta mas jurel en la dieta
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SE RECOMIENDA CONSUMIRLO DESDE LA INFANCIA:

A los chilenos les hace
falta mas jurel en la dieta

La baja presencia de este pescado en las comidas en Chile se debe en gran parte al desconocimiento
sobre su valor nutricional y versatilidad en la cocina. El jurel proporciona mas de 300 mg de
omega-3 por cada 100 gramos, siendo una fuente clave de este nutriente esencial.

CRISTIAN MENDEZ

Eljurel es un pescado con unari-
queza nutricional que lo convierte
en una opcién ideal y accesible de
alimentacion para toda la familia,
especialmente muy recomendado
para ninos y ninas en etapa de cre-
cimiento. Es una excelente fuente
de omega-3, especialmente EPAy
DHA, que son “cruciales para el de-
sarrollo cerebral, la funcion cogniti-
va e inmune; ademds, s rico en vi-
tamina D, B12 y minerales como el
hierro y yodo, que participan en
multitud de funciones del organis-
mo, desde el crecimiento hasta la
salud mental”,
detalla Montse-
rrat Victoriano,
docente del De-
partamento de
Nutricion y Die-
tética de la Uni-
versidad de
Concepcion.

Pese a sus
conocidos y do-
cumentados
beneficios, en
Chile su consu-
mo es muy bajo
en comparacion
con paises co-
mo Pert, donde
Su presencia en
la dieta es mas
habitual gracias a su inclusién en
programas de alimentacion y su va-
lorizacién cultural-gastronomica.

Segun datos entregados por
Cristian Larrain, gerente corporati-
vo Comercial y Marketing de Nu-
trisco, solo un 7% de los chilenos
consume jurel con frecuencia. Un
estudio de Advanced Conservation
Strategies y el Instituto Milenio en
Socio-Ecologia Costera (ACS y Se-
cos) revela que en Chile los consu-
midores optan por especies méas
magras. “La reineta encabeza las
preferencias, con un 42%, seguida

Los nutrientes
del jurel son
cruciales para
el desarrollo
cerebral y la
funcion
cognitiva e
inmune.
Ademas, es
fuente de
vitamina D,
B12y
minerales

yodo.

como hierro y

de la merluza (27%) y el salmoén
(12%)", explica el ejecutivo.

La baja presencia del jurel en la
dieta diaria de los chilenos, espe-
cialmente en la infancia, se debe
en gran parte al “desconocimiento
sobre su valor nutricional y versatili-
dad en la cocina”, dice Larrain.

REVALORIZAR SUS
BENEFICIOS

Para revertir la baja del consumo
de jurel en Chile, empresas como
Nutrisco han asumido el desafio de
revalorizar este alimento a través
de distintas estrategias. “Nuestro
objetivo es acercarlo a la mesa de
todos los chilenos en distintas oca-
siones de consumo, desde el ho-
gar hasta los comedores escola-
res”, comenta Larrain. Iniciativas
de promocién y educacion nutricio-

nal seran claves para consolidar el
posicionamiento del jurel como un
alimento fundamental en la dieta
de los nifios y jévenes del pais, ra-
z6n por la que idearon la campana
"Te falta jurel”, que busca acercar
este alimento a los casinos de los
establecimientos educacionales.
Marfa Jesus Villagran, nutricio-
nista de la Universidad Catolica y
quien ha participado en la elabora-
cién de la dieta para alumnos de di-
ferentes jardines infantiles y esta-
blecimientos municipalizados,
cuenta que en sus inicios profesio-
nales, hace ya 40 anos, se incluia
jurel en las dietas que preparaban,
lo que después se reemplazé por
atun. "Habia muchas formas de ha-
cer jurel y los nifios se lo comian y
hasta pedian repeticién. La que
mas recuerdo era tomate relleno
con jurel y una crema que se hacia
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LAS TORTI
0O BUDINES
combinan jur
con verduras
son una forma
rica y saludable
de acercar el
urel a los ninos.

AS

con yogurt y cilantro”, detalla.

Segln Montserrat Victoriano, el
jurel es un alimento "extremada-
mente versatil, con el que se pue-
den preparar wraps, pastas para
untar tipo humus, mezclarlo con
verduras y huevo en una tortilla o
budin, o agregarlo a una ensalada”.

Por su parte, la chef Camila Pra-
do, més conocida como Camila
Chef, propone incentivar el consu-
mo de jurel a través de diferentes
preparaciones: “Alos nifos les en-
cantara en version croquetas o tipo
nuggets, se los aseguro; también
en hamburguesa con acompana-
miento frio o caliente; como séan-
dwich fresco, con una pasta para
untar el pan, o pasta con salsa de
jurel. Y es tan décil que se acomoda
a cualquier acompanamiento, co-
mo ciboulette, aceitunas, cilantro,
cebolla, etc.”.
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