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'Legumbres: consumo en Chile
cayo mas de 50% en 15 aiios

El fendmeno se deberia a cambios en las preferencias alimenticias. Organismos
internacionales buscan erradicar este fendmeno difundiendo sus bondades.

http://www.litoralpress.cl

Natividad Espinoza R.

on ricas en nutrien-
tes como proteinas,
vitaminas y hierro.

Ademas tienen un alto con-
tenido de fibra, que al au-
mentar la sensacién de sacie-
dad y estabilizar los niveles
de aztcar e insulina en la
sangre hace que su consumo
sea ideal para el control del
peso. Estas virtudes no co-
rresponden a un suplemen-
to alimenticio de alto valor
comercial sino que a econé-
micas semillas que crecen en
plantas: las legumbres.

Pese a sus miiltiples pro-
piedades, el consumo de éstas
en el pais ha ido en decaden-
cia los dltimos 15 afios. Asi lo
confirma un sondeo de la Ofi-
cina de Estudios y Politicas
Agrarias (Odepa) del Ministe-
rio de Agricultura, que sostie-
ne que en 2001 los chilenos
consumian 2,7 kilos de le-
gumbres per cdpita anuales,
cifra que para 2011 se redujo
a 1,3 kilos, y que segtin ellos
contintia a la baja.

De acuerdoalaacadémica
de la Facultad de Ciencias
Agronoémicas de la Universi-
dad de Chile, Cecilia Ba-
ginsky, la caida en la ingesta
de estas semillas en el pais se
debe a que “lagente haidore-

emplazando el consumo de
proteinas proveniente de las
legumbres con otras comidas,
como la carne. Ademds, y esto
esta respaldado por diferentes
estudios, muchos asocian el
comer legumbres con la po-
breza, por lo que cuando se
pasa a otro nivel socioeconé-
mico que sea un poco mds al-
to se busca consumir alimen-
tos con un estatus diferente”.

A fin de contrarrestar esta
realidad -que no sélo se estd
dando en Chile sino a nivel
mundial, la Organizacién de
las Naciones Unidas (ONU) de-
cret6 al 2016 como el “Afio In-
ternacional de las Legum-
bres”, con la misién impues-
ta de sensibilizara la opinién
publica sobre los beneficios
nutricionales del consumo de
estos alimentos, cuyas plan-
tas ademads mejoran la fertili-
dad del suelo, aumentando la
productividad de las tierras
en que crecen.

APROVECHAR NUTRIENTES
La docente del Centro de
Atencién Nutricional de la
UDLA y magister en Salud
Publica, Alejandra Meléndez,
dijo a hoyxhoy que “cuando
(las legumbres) se consumen
en combinacién con otros ali-
mentos, como los cereales, el
valor nutricional de éstas es
atin mayor, ya que le facilita
al organismo la absorcién de
hierro y otros minerales que
contienen”.

Asimismo, aconsejé co-
merlas acompanadas de ali-
mentos ricos en vitamina C,
porque ésta ayuda a que se
absorba mejor el hierro. Por
ejemplo, una buena alter-
nativa es comer un plato de
lentejas mientras se bebe
un vaso de jugo de naranja.
En tanto, manifesté6 que

Los porotos con riendas son un plato reconocido en el pars.
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PREPARACIONES
Con legumbres se pueden
. hacer hamburguesas, salsas
parauntary tortillas frias. |

hay que evitar ingerirlas

acompanadas de té o café,

ya que producen el efecto |

contrario.



