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7Y alimentacion
/ Mafiana es ¢l Dfa Mundial de la Alimentacién, instancia més que
apropiada para analizar los habitos alimenticios de los chilenos. Que,

R ZeX | siendo generosos, distan mucho de ser equilibrados. Sopaipillas,
(‘., AR\ completos, frituras y golosinas forman parte importante de la dieta
LT AN\ nacional. Del otro lado, el consumo de legumbres, frutas y verduras
A\ -1\\\{',, ; es minoritario, Segiin la nutri6loga de la U. de Los Andes, Eliana Re-
£ \ R A | yes, los malos habitos se traducen en: - :
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»Gran consumo de embutidos y came de .- mmw-
dodgmyul. y cerdo, que
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K » Alto consumo de bebidas azucaradas versus escasa ingesta de agua.
\
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Persisten los malos habitos alimentarios

Alimentos envasados, los
preferidos de los chilenos

AUN CHILE ESTA LEJOS de ser
un pas digno de imitar en cuanto
a alimentacién sana y balanceada:
el 60% de la poblacion adulta tie-
ne sobrepeso y obesidad. Sin em-
bargo, y pesar de las
cifras, los habitos alimentarios de
los chilenos han variado, pero para
peor. Bajo consumo en legumbres
y alta ingesta de bebidas azucara-
das, came de cerdo, embutidos v
comidas preparadas son la tenden-
cia de la dieta nacional.

Estudios del INTA revelan que
aungue existen mds recursos para
alimentacién, los chilenos comen
menos verduras, ms grasas y dul-
ces, como galletas, cereales y
pasteles.

La nutriloga de la U. de
Los Andes, Eliana Reyes,
coincide con esta visi6n,
“Las dltimas encuestas de ali-
mentacién muestran que cada
vez ¢l chileno ests comiendo peor
y ha dejado el consumo de frutas y
verduras para reemplazarlo por ali-

mentos procesados y preparados,
con mucha grasa y sal”, dice a La
Hora y atribuye esta tendencia a
los actuales estilos de vida

ARADE QUE LAS COMIDAS tipi-
cas, como la cazuela y el charqui-
cdn, han quedado relegadas del
ment de los chilenos, a pesar de
que “son bastante sanas y una bue-
na opcién de alimentacion”.

El pan sigue
estando

AN )

fuertemente presente, de hecho
Chile es el segundo pafs con mds
alto consumo de pan a nivel mun-
dial (con aproximadamente 96 ki-
los al afio por persona). Y la faculta-
tiva no cree que se deba eliminar
de la dieta diaria, pero si moderar
st consumo y optar por las varieda-
des mds sanas como el pan pita.
“Se ha demonizado su consumo,

Mal habito

“Cada vez el chileno esti
comiendo peor”, advirtié la
nutridloga Eliana Reyes.

pero s preferible a un snack o un
pastel, que tiene muchas calorfas y
grasas saturadas”.

REYES ANADE QUE “el consu-
mo de legumbres ha disminuido
considerablemente, pese a que son
una buena fuente de energfa y mi-
nerales. in contraposicién ha creci-

do el consumo de bebidas, los
postres y comidas envasadas, y
los embutidos.

camino
La nutribloga Eliana
Reyes aconseja que la
dieta debe ser variada y
cumplir con los “5 al dia“

de frutas y verduras.
= Consumir idealmente
dos lacteos diarios y que





