Volcan
Alimentario

Orientaciones para una alimentacion
sostenible y saludable en Chile

§:




El

Iconografia de El Volcan Alimentario
I. Presentacién

II. Introduccién de El Volcan Alimentario: Orientaciones
para una alimentacion sostenible y saludable en Chile

III. Productos alimentarios: consideraciones nutricionales
y medioambientales

1. Frut@s ¥ VEIAUIAS.......ooviiiiiiiiiieeeeee e
2 .GranoS iNtEQIalesS.......uuuueeceieiieee e
3. Alimentos fuente de proteinas.............ooovvviiiiiiiiiiiiiccicceeeeeee e
4. Alimentos fuente de grasas.............uvvvveiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeee e,
5. Alimentos fuente de calcio: El Volcan del Calcio.......................
6. AzUcares aRadidOS.......cccoeeeeiiiiiiiii e

IV. Recomendaciones para llevar dietas basadas en plantas
saludables

V. Alimentacion y sostenibilidad ambiental

N
-~~~

Volcan
Alimentario

PAG.

O 900000

2

Para aprender mas, ingresa a www.elvolcanalimentario.cl



El

Volcan
Alimentario

Recomendaciones para mejorar WeACTO % A
" AMBIENTAL
tu salud, prevenir enfermedades

CARNES ROJAS

y cuidar el medio ambiente Y EMBUTIDOS
TORTAS, PAPAS JUGOS Y

HELADOS Y FRITAS Y BEBIDAS
GOLOSINAS NUGGETS  AZUCARADAS

L> )

POLLO Y PAVO LACTEOS ALTOS EN GRASA

w2
’ \’§ MEDIO

PESCADOS Y MARISCOS HUEVOS, LACTEOS BAJOS EN GRASA Y
FERMENTADOS, Y BEBIDAS VEGETALES

o8

FRUTOS SECOS

SEMILLAS

LEGUMBRES
maravilla, zapallo, chia y linaza y sésamo nueces, mani, cajy, pi: y lentejas, garbanzos, porotos, carne de soya y tofu

geo8

VEGETALES VERDES VEGETALES DE OTROS COLORES FRUTAS GRANOS INTEGRALES
brécoli, coliflor, repollo, coles de bruselas, papa, camote, arvejas, habas, tomate frutos rojos, peras, manzanas, arroz integral, choclo, quinoa, avena,
espinaca, acelga, rcula, berros y kale betarragas, zanahorias, pimentén, etc. naranjas, kiwis, platanos, etc. amaranto, trigo sarreceno, pan integral, mote y cebada

| Consume frecuentemente los alimentos de la base para proteger tu salud |

El
Volcan

del Calcio

BEBIDAS VEGETALES FORTIFICADAS
Y LACTEOS MENOS GRASOS

POROTOS RUCULA, COLES DE BRUSELAS, NARANJAS, HIGOS,
BLANCOS Y KALE, REPOLLO, BROCOLI, HIGOS SECOS
NEGROS COLIFLOR Y SUS HOJAS Y RABANOS

-
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Presentacion

De Castafieda, Rafael Ruiz, et al.(2023).  El Volcan Alimentario: Orientaciones para una Alimentacion Saludable
One Health and planetary health re- ibl {2 ali . 1 blacié hil
search: leveraging differences to grow Y Sostenible es una guia alimentaria para la poblacion chilena, que sur-
together. The Lancet Planetary Health,  ge a partir de la necesidad de integrar los conocimientos cientificos mas
Volume 7, Issue 2, €109 - 111 . ./ . 1y

recientes sobre la relacién entre la alimentacién, la salud humana y la
sostenibilidad ambiental, acorde con el marco conceptual de Salud Pla-
netaria adaptada a nuestro pais, que se define como “la salud de la civili-

zaciéon humana y el estado de los sistemas naturales de los que depende”.

El Volcan Alimentario ha sido desarrollado por la Sociedad Chilena de
Medicina y Nutricidon Preventiva (SOCHIMENUP), en colaboracién con la
Sociedad Chilena de Salud Planetaria (SOCHISAP) y con la participacion
de Camila Pefaloza (Antojista) para la elaboracién del Recetario de El Vol-
can Alimentario para Chile incluido en esta guia.

Esta iniciativa busca ofrecer herramientas practicas y accesibles para
una transicién hacia una alimentacién mas saludable y respetuosa con
el medioambiente, brindando orientacion basada en evidencia cienti-
fica para una mejor calidad de vida y un futuro sostenible para las per-
sonas de Chile.

-
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I. Presentacion

El
Volcan
Alimentario

Para estos objetivos, el proyecto de El Volcan Alimentario comprende
los siguientes documentos:

El Volcan Alimentario: imagen guia del volcan, para utilizarse como
afiche en espacios de atencion de salud, o para guiar decisiones alimen-
tarias en los hogares y en otros espacios de promocidn de salud.

La Guia extensa de El Volcan Alimentario: corresponde a este do-
cumento, donde ademas de la imagen del Volcan, se incluyen mensa-
jes clave para cada secciéon de El Volcan y su desarrollo en extenso, asi
como el Recetario de El Volcan completo, para uso de profesionales de
la salud y personas que puedan estar interesadas en comprender cada
uno de los mensajes y aprender sobre alimentacién sostenible en Chile
en mayor profundidad.

La Guia corta de El Volcan Alimentario: corresponde al documento
que contiene la imagen de El Volcan y ademas los mensajes clave para
cada una de sus secciones, sin su desarrollo en extenso. Este documento
esta dirigido a la poblacion general, y puede utilizarse en espacios de
eduacion y promocién de salud.

El Recetario de El Volcan Alimentario para Chile: es el documento
que contiene 28 recetas saludables y sostenibles de desayuno, almuer-
zos y colaciones, categorizadas para las macrozonas Norte, Centro y Sur
del pais, con alimentos locales y preparaciones culturalmente familia-
resy pertinentes, para facilitar las recomendaciones de alimentacién de
El Volcan Alimentario. Puede utilizarse directamente por la poblaciéon
general y por todas las instituciones que deseen incorporar preparacio-
nes culinarias saludables y sostenibles en Chile.

Para aprender mds, ingresa a www.elvolcanalimentario.cl
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IL. Introduccion de El Volcan Alimentario

El
Volcan
Alimentario

Patrones
alimentarios:
definiciones y
consideraciones

El Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA)
define los “patrones alimentarios” como las cantidades, propor-
ciones, variedades o combinaciones de diferentes alimentos,
bebestibles y nutrientes en las dietas, y la frecuencia con que
se consumen habitualmente. Asi, un patrén alimentario esta de-
terminado tanto por los alimentos que se incluyen de manera
frecuente en la dieta como por los que no se incluyen con fre-
cuencia. Algunos ejemplos de patrones alimentarios comunes
son la Dieta DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension), la
Dieta Americana Estandar o las Dietas Basadas en Plantas.

No es lo mismo hablar, analizar o recomendar un “patrén ali-
mentario” que centrarse en el consumo de un alimento o de un
nutriente de manera aislada, ya que el enfoque de patrén alimen-
tario integra de manera mas adecuada las perspectivas de impac-
to en salud, sistemas alimentarios, conductas y cultura alimen-
taria, asi como el acceso y la frecuencia de consumo. Abordar el
analisis y los cambios de h4bitos desde los patrones alimentarios
en vez de un abordaje basado en ingestas de nutrientes, permite
evaluar y ajustar la calidad de la dieta de manera mas integral
y eficiente. Este enfoque no sélo facilita la determinacién de la
suficiencia nutricional, sino también el estudio de su impacto en
la salud, medio ambiente, y la elaboracidon de recomendaciones
alimentarias mas efectivas.

Para aprender mds, ingresa a www.elvolcanalimentario.cl
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El Volcan muestra los alimentos que de ser consumidos de forma
frecuente en un patrén alimentario, pueden brindar beneficios
a la salud y al medio ambiente, especialmente si reemplazan re-
gularmente a los productos alimentarios con peor impacto a la
salud y/o mayor impacto ambiental. Es por esto que se invita a
utilizar El Volcan Alimentario con una perspectiva de patrdn ali-
mentario saludable y sostenible para las personas en Chile.

Algunos ejemplos de patrones alimentarios que se alinean con
estas recomendaciones incluyen la “Dieta Mediterranea”, la “Die-
ta DASH”, la “Dieta Planetaria” y la “Dieta o Alimentacién Basada
en Plantas” (ABP). Esta altima es considerada uno de los patrones
alimentarios mas sostenibles por su bajo impacto medioambien-
tal. Se caracteriza por el abundante consumo de frutas, verduras,
granos integrales, legumbres, frutos secos, semillas, hierbas y es-
pecias, en sus formatos integrales o minimamente procesados, y
por la restriccidn total o parcial de productos de origen animal en
la dieta (carnes, pescados, huevos y lacteos), asi como de produc-
tos ultraprocesados. Las ABP pueden incluir dietas vegetarianas,
veganas y otros patrones alimentarios similares.

Para aprender mds, ingresa a www.elvolcanalimentario.cl

9



IL. Introduccion de El Volcan Alimentario

Densidad caldrica o
energeética de las comidas

el

ACEITE QUESOS Y CARNES TUBERCUL OS, FRUTASY
LACTEOS ROJAS GRANOS Y VERDURAS
GRASOS Y BLANCAS LEGUMBRES

Como se pueden ver 500 kilocalorias de distintos alimentos en un estdmago adulto

En Chile, un pais con elevados indices de sobrepeso y obesidad de la poblacidn, es
relevante realizar recomendaciones alimentarias que consideren la densidad calé-
rica o energética de las comidas, ya que incorporar alimentos de baja densidad ca-
lérica regularmente puede producir mayor saciedad sin aportar calorias en exceso.

Este concepto se refiere a la cantidad de calorias que un alimento contiene por
unidad de peso o volumen. Los alimentos con menor densidad calérica como las
frutas, verduras, granos enteros y legumbres, proporcionan menos calorias por
cada porcién que alimentos de mayor densidad calérica como lacteos grasos, man-
tequilla y aceites, permitiendo comer una mayor cantidad de alimentos sin aumen-
tar la ingesta caldrica

W
-~
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Por ejemplo, reemplazar carnes rojas o quesos como fuentes de
proteina (que tienen una mayor densidad caldrica debido a su
contenido elevado de grasas y ausencia de fibra) por fuentes de
proteina de menor densidad caldrica como legumbres, ha de-
mostrado ser una estrategia eficaz para reducir la ingesta caléri-
ca total sin alterar la saciedad. Esta sustitucidon no sélo facilita el
control de peso corporal, sino que también contribuye a una me-
jor salud cardiovascular y metabélica al reducir la ingesta de gra-
sas saturadas y aumentar el consumo de fibra y micronutrientes
con efectos positivos en la salud.

En los casos en que se requiera un balance energético positivo
(ej. aumentar de peso corporal, mejorar el rendimiento deporti-
vo, optimizar el crecimiento en la infancia o adolescencia, etc.),
se puede incrementar el consumo de ciertos alimentos de mayor
densidad caldrica como los aceites, frutos secos y semillas, que
aportan mas grasas poli-insaturadas y fibra, y tienen un impacto
medioambiental menor que otros productos con mayor densi-
dad caldrica como las carnes y quesos.

De acuerdo con los requerimientos de cada individuo en térmi-
nos de calorias para cada etapa, situacion y preferencias, los
profesionales de la salud pueden utilizar la densidad caldrica
de alimentos saludables y sostenibles como guia para elaborar
recomendaciones alimentarias adecuadas para cada caso, que
brinden efectos positivos a la salud y un impacto menor al me-
dio ambiente.

Para aprender mds, ingresa a www.elvolcanalimentario.cl
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nutricionales y
medio ambientales

A continuacién se describen las diferentes categorias de alimen-
tos incluidos en El Volcan Alimentario, las cuales muestran ali-
mentos que estan disponibles en Chile, con sus respectivas ca-
racteristicas, relevancia nutricional, impacto medio ambiental y
otros contenidos importantes asociados a ellos.

Para aprender mas, ingresa a www.elvolcanalimentario.cl 12



III. Productos alimentarios: consideraciones nutricionales y medio ambientales

iLlena tu plato de colores!

Consume al menos 5 porciones de frutas y verduras todos los dias

RAYE W@ @220

iNo temas comer frutas! Prefiere las frutas en su Elige frutas y verduras
Un consumo abundante formato “entero”, como de la estacion y de

y variado te ayudara a manzanas, frutillas o naranjas, produccion local
mantener tu salud frescas o congeladas en la medida de lo posible

iLlena tu plato de salud!

Incorpora diferentes granos integrales en tu dia a dia

=0

Incluye entre 2 a 5 porciones de granos Prefiere granos integrales por sobre granos
integrales al dia como arroz integral, choclo, refinados (“blancos”), ya que aportan mas
quinoa, avena o0 mote para mejorar tu salud proteinas, fibra, minerales y vitaminas

Reemplaza proteinas animales
por proteinas vegetales

Sustituir carnes, lacteos y huevos por legumbres, frutos secos y semillas puede
proteger tu salud y la del planeta

N
iSuma mas legumbres a tu dia a dia! Evita o disminuye el consumo de carnes,
Son saludables para ti y para toda tu familia incluyendo carnes procesadas y no procesadas

(como embutidos, hamburguesas y jamones)

Para aprender mds, ingresa a www.elvolcanalimentario.cl
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Consumir grasas saludables es
esencial para nuestra salud

Incluye en tu dieta frutos secos, semillas, aceite de oliva y aceite de canola

Prefiere consumir fuentes de grasas jAumenta la variedad de Omega-3 en
insaturadas como frutos secos, semillas, aceite tu dieta! Ademas del pescado, encuentras
de oliva y aceite de canola, en vez de fuentes de este nutriente en nueces, semillas de chiay
grasas saturadas como carnes grasas, quesos y semillas de linaza molidas

mantequilla

Conserva la salud de tus huesos

Diversificando tus fuentes de calcio diariamente

TN y 5
© Qij’!‘? v @@ S

”
Incluye alimentos Los lacteos y bebidas Reemplazar parcial o totalmente
vegetales ricos en calcio vegetales fortificadas el consumo de lacteos por
todos los dias, como coles pueden ayudar a cubrir fuentes vegetales de calcio
de bruselas, brécoli, repollo, los requerimientos puede reducir significativamente el
coliflor y rdcula, entre otros diarios de calcio impacto medioambiental de nuestra

alimentacion

Consume maximo 6 cucharaditas

al dia de azucares libres

Reduciendo el consumo de aztcar de mesa y de productos que contengan azucares afadidas

Para aprender mds, ingresa a www.elvolcanalimentario.cl 14



III. Productos alimentarios: consideraciones nutricionales y medio ambientales

La alimentacion y el cambio climatico
estan estrechamente relacionados

Elegir alimentos de menor impacto ambiental es clave
también para adaptarnos mejor al cambio climatico

® oy

iReduce el impacto climatico a través de tu plato! iAnimate a hacerlo! Las dietas
Incluyendo la emision de gases de efecto invernadero, la sostenibles pueden ser de bajo
utilizacion de tierras, agua y la pérdida de biodiversidad, costo econémico y mas sencillas
entre otros de lo que creemos

Si lo deseas, puedes seguir

una dieta basada en plantas

Y asi obtener beneficios en tu salud y cuidar el medio ambiente

!

\

Una dieta basada en plantas se caracteriza por Una dieta basada en plantas
un abundante consumo de frutas, verduras, legumbres, bien planificada
granos integrales, frutos secos y semillas, en desmedro puede ser nutritiva y saludable

del consumo de productos de origen animal y
ultraprocesados

Para aprender mds, ingresa a www.elvolcanalimentario.cl 15



1. FRUTAS Y VERDURAS

Llena tu plato
de colores!

Consume al menos 5 porciones de
frutas y verduras todos los dias

-

iNo temas

comer frutas!

Un consumo abundante y
variado te ayudara a
mantener tu salud

!& .

PN
olcan

Ali i

Prefiere las frutas en
su formato “entero”
Como manzanas, frutillas
o naranjas, frescas o
congeladas

Elige frutas y verduras
de la estacion y de
produccion local

en la medida de lo posible

Para aprender mas, ingresa a www.elvolcanalimentario.cl 16




1. FRUTAS Y VERDURAS
iLlena tu plato de colores!

iNo temas comer frutas!

Un consumo abundante y variado te
ayudara a mantener tu salud

-

El
Volcan
Alimentario

¢Qué son las frutas y verduras?

Las frutas y verduras son alimentos de origen ve-
getal con nutrientes diversos y complementarios
entre si. Botdnicamente, las frutas son los érganos
de las plantas que contienen sus semillas, desarro-
llados a partir del ovario de una planta con flor. De
acuerdo con la cultura culinaria y alimentaria chi-
lena, para esta guia se consideran como frutas: las
manzanas, peras, platanos, uvas, sandia, meldn,
naranjas, mandarinas, caqui, ciruelas, frutillas,
moras, frambuesas, arandanos, pepino dulce, tuna,
entre otros. En contraste, la palta y el tomate, que
botanicamente se clasifican como frutas, en esta
guia se consideran entre las verduras por sus usos
comunes culinarios en nuestro pais.

Las verduras, en cambio, pueden ser cualquier par-
te comestible de una planta, incluyendo hojas (espi-
nacas), tallos (apio), raices (zanahorias), flores (bro-
coli), bulbos (cebolla) y tallos modificados (papa).

Para aprender més, ingresa a www.elvolcanalimentario.cl
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1. FRUTAS Y VERDURAS
iLlena tu plato de colores!

iNo temas comer frutas!

Un consumo abundante y variado te
ayudarda a mantener tu salud

¢ Cual es el valor nutricional de las
frutas y verduras y el impacto en la
salud cuando se consumen?

Las frutas y verduras son ricas en fibra, micronu-
trientes esenciales y fitoquimicos bioactivos. Las
frutas suelen contener mas carbohidratos simples
y acidos orgénicos, mientras que las verduras tien-
den a ser mas ricas en compuestos fenélicos y ca-
rotenoides. Ambas son fuentes de antioxidantes
como la vitamina Cy E, y de minerales como el po-
tasio y el magnesio.

La fibra dietética presente en estos alimentos, de
tipo soluble e insoluble, juega un papel crucial en
la salud digestiva y metabdlica. La fibra soluble,
abundante en frutas como manzanas y citricos,
ayuda a regular los niveles de glucosa y colesterol
en sangre. La fibra insoluble, predominante en
muchas verduras, promueve la motilidad intestinal
y puede prevenir el estrefiimiento. Es por esto que
se recomienda que todas las personas coman en
abundancia y variedad estos alimentos, incluyendo
personas con diabetes, como componente esencial
de un patrén alimentario saludable y sostenible.

-

El
Volcan
Alimentario

Los fitoquimicos bioactivos en frutas y verduras,
como flavonoides, carotenoides y glucosinolatos,
han demostrado tener propiedades antiinflamato-
rias y antioxidantes. Estos componentes podrian
ser responsables, en parte, de los efectos protecto-
res contra enfermedades crdnicas que se observan
cuando se consumen mas frutas y verduras (inclu-
yendo una menor probabilidad de desarrollar hi-
pertension y diabetes tipo 2).

El consumo de un minimo de 5 porciones de frutas
y verduras al dia (400 g) estd asociado con un menor
riesgo de enfermedades cardiovasculares, ciertos ti-
pos de cancer y mortalidad por todas las causas. Se
ha demostrado que los beneficios aumentan al con-
sumir mas frutas y verduras, alcanzando el maximo
beneficio con 10 porciones al dia (800 g). Ademas,
los pigmentos que dan color a las frutas y verduras
contienen diferentes fitoquimicos bioactivos, por lo
que consumir una variedad de colores asegura una
amplia gama de estos compuestos beneficiosos.

Para aprender mas, ingresa a www.elvolcanalimentario.cl
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1. FRUTAS Y VERDURAS
iLlena tu plato de colores!

Prefiere !‘as frutas en su
formato “entero”

como manzanas, frutillas o
naranjas frescas o congeladas

-

El
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Se recomienda consumirlas enteras por sobre los for-
matos mas procesados porque:

P Conservan toda su fibra

P Tienen un indice glicémico mas bajo que los jugos
de fruta, lo que provoca un aumento y disminucion
mas gradual de la glicemia después de comerlas

p Producen mayor saciedad que los jugos o extrac-
tos, lo que puede ayudar en el control del peso
corporal

Sin embargo, existen formas de preparar las frutas
que implican procesos como coccidén y conservacion,
que pueden ser una alternativa adecuada y saluable
para incrementar el consumo de estos alimentos en
la poblacion. Por ejemplo las compotas de frutas, que
mantienen un formato cercano al original; los bati-
dos de fruta natural; la fruta deshidratada sin adici6on
de azucar o los jugos de fruta natural hechos a partir
de fruta entera y agua (sin extracciéon de alguna de
sus partes como la fibra), pueden reemplazar bebidas
azucaradas, gaseosas o dulces, proporcionando una
opcion mas saludable que estas tltimas.

Para aprender més, ingresa a www.elvolcanalimentario.cl
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1. FRUTAS Y VERDURAS
iLlena tu plato de colores!

Elige frutas y verduras
de la estacion y de
produccion local

en la medida de lo posible

Las frutas y verduras de temporada y de produccién
local son cosechadas en su punto 6ptimo de madura-
cion. También, tienden a tener un mayor contenido
de nutrientes y un menor impacto ambiental, ya que
requieren menos transporte, almacenamiento y refri-
geracion, lo que reduce la huella de carbono asociada
a su consumo. Por ultimo, suelen ser mas econémicos
que otras frutas y verduras por ser mas abundantes en
su temporada.

Promover el consumo de alimentos de temporada y pro-
ducidos localmente también fortalece los sistemas ali-
mentarios locales, haciendo a las comunidades mas re-
silientes frente a las perturbaciones climaticas, sociales
y econdmicas. El hecho de que sean de temporada tam-
bién aprovecha mejor los ciclos naturales de produccién

A continuacién, se presenta una tabla que muestra las
principales frutas y verduras de temporada y por ma-
crozona en Chile:

-
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Tabla 1: Frutas y verduras de temporada por macrozona en Chile

PRIMAVERA

VERANO

INVIERNO

4

Datos obtenidos de la Cficina de Estudios y Politicas Agrarias (ODEPA)

Berenjena, choclo
choclero, choclo
dulce americano,
guayaba,

meldn, pepino
dulce, zapallo
camote, cebolla,
chirimoya,
durazno, lechuga
marina, nectarina,
palta, papaya,
poroto verde

Aji americano,
choclo llutefio,
limén de Pica,
mango, sandia,
choclo choclero,
lechuga escarola,
papaya, poroto
granado, tomate,
tuna, uva

Choclo dulce,
maracuya,
pimiento, poroto
verde, tomate,
zapallo italiano,
aji americano,
apio, betarraga,
brécoli, choclo
americano,
coliflor, lechuga
escarola, limén,
pepino dulce,
pepino ensalada,
pimiento, repollo,
tuna, zanahoria

Pepino ensalada,
poroto verde,
tomate, aji
americano,
alcachofa, arveja
verde, berenjena,
haba, mandarina,
naranja

y el Ministerio de Agrictltura

-
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Ajo, alcachofa,
apio, arveja
verde, cebolla,
cereza,

frutilla, haba,
papa, pepino
ensalada,
pimiento,
zapallo camote,
zapallo italiano

Ajo, aji, albahaca,
arandano,
berenjena,
cebolla, choclo
choclero,

ciruela, durazno,
frambuesa,
manzana, melén,
nectarina, pera,
poroto granado,
poroto verde,
sandia, tomate,
uva, zapallo
camote

Acelga,
betarraga,
brécoli,

caqui, coliflor,
granada, kiwi,
lechuga, limén,
manzana,
membrillo,
palta, pepino
dulce, repollo,
tuna

Achicoria,
espinaca,
limon,
mandarina,
naranja,
zanahoria

ESTACION NORTE CENTRO

Esparragos,
lechuga,
papa

Ajo chilote,
arveja verde,
arandano,
cereza,
frambuesa,
frutilla, haba,
lechuga,
manzana,
tomate

Acelga,
betarraga,
manzana,
papa, puerro,
repollo,
zanahoria

Arveja
verde,
papa,
zanahoria
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2. GRANOS INTEGRALES

‘Llena tu plato
de salud!

Incorpora diferentes
granos integrales en
tu dia a dia

-

Incluye entre 2 a 5 porciones Prefiere cereales integrales por
de granos integrales al dia sobre refinados (“blancos”)
como arroz integral, choclo, quinoa, ya que aportan mas proteinas, fibras,
avena o mote para mejorar tu salud minerales y vitaminas
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2. GRANOS INTEGRALES
iLlena tu plato de salud!

Incluye entre 2 a S porciones
de granos integrales al dia

como arroz integral, choclo, quinoa,
avena o mote para mejorar tu salud

¢Cuantos granos integrales Tabla 2: Porciones de granos integrales en medidas
se recomienda consumir? caseras y su equivalencia en gramos
. ALIMENTO PORCIONESTANDAR GRAMOS
Los mejores resultados en salud se ob- (MEDIDAS CASERAS)
tienen cuando las personas consumen Arroz integral cocido 3/4 taza 120 g
entre 2 a 5* porciones de granos inte- Quinoa cocida 3/4 taza 120 g
grales al dia. Avena cocida 3/4 taza 180 g
Pan integral 11/2 rebanada 45¢g
*Para simplificar el mensaje, se aproxi- Tortilla de maiz integral 1 1/2 tortilla pequefia 30 g
md a 5 el niimero de porciones del limite (15 cm diametro)
superior de esta recomendacidn, la cual Choclo cocido 3/4 taza 120-150 ¢
corresponde a 4,5 porciones. Las 2 a 4,5 Cuscdus integral cocido  3/4 taza 1209
porciones recomendadas, estdn conside- Bulgur cocido 3/4 taza 12049
radas en cantidades equivalentes al siste- Pasta integral cocida 3/4 taza 100-1209
Harina de avena seca 3/4 taza 459

ma de porciones de intercambio en Chile.

Datos extraidos de USDA FoodData Central, disponible en: https://fdc.nal.usda.gov/
Skeie G, Fadnes LT. Cereals and cereal products-a scoping review for Nordic Nutrition
Recommendations 2023. Food & Nutrition Research. 2024;68:1-8
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2. GRANOS INTEGRALES
iLlena tu plato de salud!

Incluye

entre 2 a 5 porciones

de granos integrales al dia

como arroz integral, choclo, quinoa,
avena o mote para mejorar tu salud

-
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¢Por qué comer mas granos integrales
puede mejorar la salud de las personas?

El bajo consumo de granos integrales es un factor de riesgo nutricional recono-
cido, al cual se atribuyeron 3 millones de muertes en el mundo en el afio 2017.

Incluir granos integrales en la dieta disminuye el riesgo de padecer enferme-
dades cardiovasculares, diabetes tipo 2 y cancer colorrectal, pancreatico y
gastrico, ademas de disminuir la probabilidad de morir prematuramente.

En una revision realizada el afio 2023, que sintetiza los resultados de nume-
rosos estudios, se concluye que las personas con mayor ingesta de granos in-
tegrales (comparado con aquellas con escaso consumo de granos integrales),
presentan una menor incidencia de cancer colorectal, enfermedad coronaria
y mortalidad general, en rangos de 10-15%, 20% y 20% menos, respectiva-
mente. Otra revision paraguas del afio 2017, que incluy6 21 estudios con me-
ta-analisis, también observd una reduccidn significativa de la incidencia de
cancer pancreatico y gastrico con un mayor consumo de granos integrales.

Consumir granos integrales puede contribuir a reducir la ganancia de peso y
ayudar a mantener un peso corporal estable a largo plazo, ya que su fibra y
proteinas producen saciedad.

Para aprender mas, ingresa a www.elvolcanalimentario.cl
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2. GRANOS INTEGRALES
iLlena tu plato de salud!

Prefiere cereales integrales
por sobre refinados (blancos)

ya que aportan mas proteinas,
fibras, minerales y vitaminas

¢Qué son los granos (o cereales) integrales?

Los cereales de grano, también llamados granos integrales, La estructura de los granos integrales
son plantas de la familia de las gramineas cuyas semillas son  estd compuesta por: una capa externa
comestibles. Incluyen el choclo (o maiz), trigo (y harina de llamada salvado, que a su vez estd com-
trigo), arroz, avena, cebada, mijo y el mote. puesta por una cascara de celulosa, dos

capas fibrosas (pericarpio y testa), y
Por su parte, el amaranto, la quinoa y el trigo de sarraceno no  una capa de aleurona rica en proteinas,
son de la familia de las gramineas, pero se incluyen dentro del ~ vitaminas y minerales; y dos estructu-
grupo de los granos integrales (y se conocen como “pseudoce-  ras internas: el endospermo (compues-
reales”) debido a que tienen caracteristicas nutricionales simi-  ta principalmente de almidén) y el ger-
lares con este grupo.” men (rico en diversos nutrientes).

Imagen 1: Estructura de un grano o cereal integral

Endospermo

Pericarpio (salvado)

Germen

-
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2. GRANOS INTEGRALES
iLlena tu plato de salud!

Prefiere cereales integrales
por sobre refinados (blancos)

ya que aportan mas proteinas,
fibras, minerales y vitaminas

¢Cual es el valor nutricional de los granos integrales?

Los granos integrales son una fuente importante de energia, carbohidratos,
proteinas, fibra dietética, selenio, hierro y vitaminas B y E.

En general, 100 gramos de granos integrales crudos aportan aproximada-
mente 350 kcal, entre 8 y 12 gramos de proteina y cantidades significativas
de hierro y vitaminas.

A continuacidn se presenta una tabla comparativa de los principales nu-
trientes en 100 gramos de diversos granos integrales crudos, incluyendo su
contenido calérico y de fibra:

Tabla 3: Principales nutrientes en 100 gramos de granos integrales comunes

NUTRIENTE CHOCLO i ChAL INTEGRAL INTEGRAL QUINOA ot AL
Calorias (kcal) 85 389 370 340 368 354
Carbohidratos (g) | 14.7 66.3 76.2 72.6 64.2 73.5
Proteinas (g) 2.79 16.9 7.5 13.7 14.1 12.5
Fibra (g) 2.4 10.6 3.5 12.2 7.0 17.3
Hierro (mg) 0.39 4.7 1.8 3.6 4.6 3.6
Magnesio (mg) 25.8 177 143 144 197 133
Vitamina B1 (mg) | 0.079 0.763 0.401 0.447 0.36 0.646

Datos extraidos del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA).
Disponible en: https://fdc.nal.usda.gov/

-
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2. GRANOS INTEGRALES
iLlena tu plato de salud!

Prefiere cereales integrales
por sobre refinados (blancos)

ya que aportan mas proteinas,
fibras, minerales y vitaminas
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¢Cual es la diferencia entre los granos integrales,
los alimentos basados en granos integrales
y los granos refinados?

Los granos integrales para el consumo humano consisten en el grano
intacto, molido, quebrado, laminado o procesado de otro modo, después
de la eliminacion de las partes no comestibles (como la cascara). To-
dos los componentes anatémicos, incluidos el endospermo, el germen
y el salvado, deben estar presentes en las mismas proporciones que en
el grano intacto. Ejemplos de granos integrales incluyen: choclo/maiz,
arroz integral, avena, quinoa, mote, harina de trigo integral, cebada,
entre otros.

Los alimentos basados en granos integrales deben contienen al menos
un 50% de granos integrales en sus ingredientes (en su peso seco). Aqui
se podrian incluir algunos tipos de pan, pastas, tortillas, etc.

Los granos refinados son granos a los que se les han retirado capas, me-
diante un procesamiento habitualmente industrial. Todos los procesos
de refinado retiran las capas fibrosas del grano, y algunos mas extremos
dejan Unicamente el endospermo. Este proceso de refinamiento reduce
significativamente el valor nutricional del grano, privandolo de los nu-
trientes de las capas intermedias y la fibra de las capas mas externas, re-
duciendo asi algunos de sus beneficios para la salud. Algunos ejemplos de
cereales refinados incluyen harina de trigo blanca y arroz blanco.

Para aprender mas, ingresa a www.elvolcanalimentario.cl
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3. ALIMENTOS FUENTE DE PROTEINAS

Reemplaza
proteinas animales
por proteinas
vegetales

Sustituir carnes, lacteos y huevos por
legumbres, frutos secos y semillas pueden
proteger tu salud y la del planeta

2 TH 3
NS ¥ ®

iSuma legumbres en tu dia a dia! Evita o disminuye el consumo de carnes,
Son saludable para ti y para toda tu incluyendo carnes procesadas y no procesadas
familia (como embutidos, hamburguesas y jamones)

W
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3. ALIMENTOS FUENTE DE PROTEINAS

Reemplaza proteinas animales por proteinas vegetales

¢Qué tipos de proteinas se encuentran
en la alimentacion, y cdmo se pueden clasificar?

Las proteinas son macronutrientes esenciales compuestos por cadenas de
aminoacidos, fundamentales para numerosas funciones biolégicas en el
organismo. En la alimentacién, se encuentran proteinas en productos de
origen animal y en productos de origen vegetal.

Las proteinas de origen animal, son las que se obtienen a partir
de la carne de animales como vaca, cerdo, pescado, ave de corral,
huevos y productos lacteos (yogur, queso, leche).

Losd ® 09

Las proteinas de origen vegetal, son las que se obtienen a partir de
plantas comestibles. Entre estas, las que mas proteinas concentran
son las legumbres (porotos, lentejas, garbanzos, carne de soya,
etc.), los pseudocereales (quinoa, amaranto, sarraceno), los frutos
secos (almendras, nueces, castafas, etc) y las semillas (de zapallo,
de chia, de linaza, entre otras).

4
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3. ALIMENTOS FUENTE DE PROTEINAS

Reemplaza proteinas animales por proteinas vegetales
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Dado que ambos tipos de proteina se incluyen en la dieta chilena en comidas
principales como desayuno, almuerzo y cena, existen muchas oportunidades
de eleccion entre estos tipos de proteina. Reemplazar incluso parcialmente
las proteinas de origen animal por proteinas de origen vegetal ya puede ge-
nerar un impacto positivo en la salud, reduciendo la mortalidad prematuray
la aparicion de enfermedades cronicas. Es por esto que, para hacer recomen-
daciones nutricionales que pueden mejorar la salud de las personas y reducir
el impacto medio ambiental de la dieta de los chilenos, se considera mas
adecuado en general clasificar las proteinas por su origen (animal o vegetal)
que clasificarlas como se hace tradicionalmente, por su “calidad”.

De hecho, la clasificacién por calidad de las proteinas s6lo considera su
biodisponibilidad y concentraciéon de aminoacidos esenciales, y no los
efectos en la salud que estos alimentos pueden tener, y tampoco refleja ne-
cesariamente el aporte de proteinas de comidas o preparaciones comunes.
A continuacién, se describe con mayor detalle lo que se entiende normal-
mente por “calidad” de una proteina, para comprender por qué este puede
ser un criterio insuficiente para hacer recomendaciones de alimentacion
saludable y sostenible:

Biodisponibilidad: la mayoria de las proteinas de origen vegetal tienen una
biodisponibilidad menor cuando se miden en seco que las proteinas de ori-
gen animal, sin embargo, cuando se remojan, cuecen y/o muelen, esta bio-
disponibilidad aumenta considerablemente.

Concentracion de aminoacidos: tanto proteinas animales como vegetales
contienen todos los aminoacidos esenciales, en distintas concentraciones.
Cuando la dieta es suficiente en energia y es diversa, los requerimientos de
aminodcidos esenciales se pueden cubrir tanto en dietas que incluyen pro-
teinas animales como dietas que sé6lo contienen proteinas vegetales.

La utilizacion exclusiva del criterio de “calidad” de las proteinas para guiar
recomendaciones clinicas alimentarias puede perjudicar la salud de las per-
sonas, provocando un aumento en la ingesta de fuentes de proteina que se
asocian a peores resultados en salud, y una reduccién en la ingesta de fuentes
de proteina vegetal integral.

Para aprender mds, ingresa a www.elvolcanalimentario.cl
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3. ALIMENTOS FUENTE DE PROTEINAS

Reemplaza proteinas animales por proteinas vegetales

¢Es sostenible y seguro aumentar el
consumo de legumbres de las personas?

Desde una perspectiva de sostenibilidad y seguridad alimentaria, las
legumbres:

} Son cultivos altamente eficientes en términos de uso de agua y fija-
cion de nitrégeno comparados con las proteinas de origen animal, lo
gue las convierte en una opcion alimentaria mas sostenible.

} Su larga vida util y versatilidad culinaria las hacen adecuadas para
una amplia variedad de preparaciones y patrones dietéticos, incluyen-
do la alimentacion tradicional de diversas culturas originarias chile-
nas, como los pueblos mapuche, aymara y quechua, quienes integra-
ban legumbres en su dieta cotidiana.

} Su costo econémico es menor en general al de las fuentes de proteina
animal, con lo que preferir legumbres por sobre estas de manera par-
cial o total puede reducir el costo de la alimentacion de la poblacién.

En general, la produccién de proteinas vegetales tiene un menor impacto
en términos de emisiones de gases de efecto invernadero, uso de agua y
uso tierra en comparacion con la produccién de proteinas animales. Este
aspecto es cada vez mas relevante en el contexto del cambio climéatico y la
seguridad alimentaria global.

La necesidad de disminuir el consumo de proteinas de origen animal
(reemplazandolas por legumbres) para reducir el impacto climéatico hu-
mano, surge debido a que su produccién no es sostenible: incluso si esta
fuera totalmente agroecoldgica, sélo se podria sostener la produccién
de 11-23 gramos de proteina animal al dia per capita.

Lo anterior se debe en gran medida a la cantidad de recursos que utiliza:
por ejemplo, en Sudamérica, el 56% de los cereales producidos se uti-
lizan como alimento para animales de consumo, los cuales podrian ser
destinados al consumo humano de manera directa.
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3. ALIMENTOS FUENTE DE PROTEINAS

Reemplaza proteinas animales por proteinas vegetales

Grafico 1: ;Codmo se compara la huella de carbono de los alimentos ricos en proteinas?

El punto representa la mediana de las emisiones de gases de efecto invernadero para cada producto alimentario

25 kgCO,eq
Vacuno hd
20 kgCO,eq
Cordero o
. 10 kgCO,eq
Camaron °
8.4 kgCO,eq
Queso °
6.5 kgCO,eq
Cerdo )
El 61% del cerdo, 81% del pollo y 86% de los huevos se producen de
Pollo 4&3 kgCOzeq forma intensiva. Estos sistemas son bastante similares en todo el mundo
3.8 kgCO,eq
Huevos d
Los excrementos y el alimento en el fondo de estanques de peces
3.5kgC0,eq calidos sin ventilacién pueden generar mas metano que las vacas
Pescado °
Solo una fraccion de la soya cultivada se utiliza para hacer tofu y leche de
Tofu 16 kgCO.eq soya, pero la mayoria se usa como pienso animal o para producir aceite
B 0.65 kgCO,eq
Frijoles L
Las bacterias simbiodticas fijan nitrogeno enlas raices de las legumbres, lo que
Guisantes 0.'36 kgCO,eq significa que necesitan poco o ningun fertilizante, lo que lleva a emisiones muy bajas
Muchos productores de nueces son carbono negativo, incluso después de contar otras emisiones y
Nueces 08 kgcoziq transporte. Esto se debe a que los arboles de nuez también eliminan CO, de la atmésfera

Emisiones de gases de efecto invernadero por cada 100 gramos de proteina (kilogramos de equivalentes de diéxido de carbono)

Fuente: Tabla adaptada de: Our World in Data: How does the carbon footprint of protein-rich foods compare?.
Disponible en: https://ourworldindata.org/less-meat-or-sustainable-meat , accedido en Agosto 2025
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3. ALIMENTOS FUENTE DE PROTEINAS
Reemplaza proteinas animales por proteinas vegetales

tSuma legumbres

en tu dia a dia!

Son saludables para ti y para toda tu familia

¢Cual es la importancia
del consumo de legumbres?

Las legumbres, que incluyen porotos, lentejas, gar-
banzos, lupino y arvejas, entre otras, son alimen-
tos con una alta concentracién de nutrientes y su
consumo es beneficioso para la salud.

Desde el punto de vista nutricional, las legumbres
son una buena fuente de proteinas vegetales y de
fibra dietética, tanto soluble como insoluble, por
lo que incluirlas en la alimentacién contribuye a la
salud digestiva y metabodlica. La fibra soluble, en
particular, ha demostrado efectos beneficiosos en
el control del colesterol en sangre y la regulacién
de la glicemia postprandial.

Las legumbres también son ricas en vitaminas y
minerales, fundamentales para un adecuado fun-
cionamiento del organismo, y compuestos bioac-
tivos, como polifenoles y fitoesteroles, que tienen
propiedades antioxidantes y antiinflamatorias que
pueden contribuir a la salud.

En tercer lugar, dado que las legumbres son bajas
en grasas y no contienen colesterol como las fuen-
tes de proteina animal, el reemplazo de estas ulti-
mas por legumbres contribuye a un perfil lipidico
mas favorable.
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A continuacidn, se presenta una tabla comparativa de
los principales nutrientes en 100 gramos de diversas
legumbres cocidas, incluyendo su contenido calérico,
de fibra y de proteinas:

Tabla 4: Principales nutrientes en 100 gramos
de diversas legumbres cocidas

NUTRIENTE POROTOS LENTEJAS GARBANZOS
BLANCOS

Calorias (kcal) 140 116 164

Carbohidratos (g) | 26 20.1 27.4

Proteinas (g) 8.23 9.02 8.86

Fibra (g) 10.5 7.9 7.6

Hierro (mg) 2.36 3.33 2.89

Magnesio (mg) 53 36 48

Vitamina B1 (mg) | 0.237 0.169 0.116

Datos extraidos de USDA FoodData Central, disponible en:
https://fdc.nal.usda.gov/

En diversos estudios se ha observado que la sus-
titucién de proteina animal por vegetal, como le-
gumbres, se asocia con un menor riesgo de enfer-
medades crénicas como la hipertensién arterial,
diabetes tipo 2 y obesidad. Asimismo, su consumo
puede promover una microbiota intestinal mas di-
versa y saludable por sus caracteristicas nutricio-
nales. Una microbiota equilibrada se ha asociado
con numerosos beneficios para la salud, incluyen-
do un mejor sistema inmunolégico y una reduc-
cién del riesgo de enfermedades inflamatorias.
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‘Suma legumbres

en tu dia a dia!

o® d ,.:‘ [
N °

Son saludables para ti y para toda tu familia

¢ Como reducir la hinchazéon abdominal
0 meteorismo cuando se incrementa el
consumo de legumbres?

Incorporar o aumentar la cantidad de legumbres
que se come habitualmente podria generar de for-
ma temporal o transitoria algunas molestias - hin-
chaz6n abdominal, meteorismo o un transito in-
testinal acelerado - mientras el sistema digestivo
se adapta al cambio. Esto suele producirse por el
mayor aporte de carbohidratos complejos de estos
alimentos, que se digieren y fermentan en un in-
testino que previamente obtenia menores cantida-
des de estos nutrientes. Estos sintomas se pueden
reducir siguiendo los siguientes consejos:

@ Remojar las legumbres por al menos 12 horas
(puede ser durante la noche), y eliminar el agua
utilizada para el remojo antes de cocerlas. Suma-
do a esto, se puede agregar bicarbonato al agua
de remojo (1 cucharadita por cada litro de agua)
para mayores efectos.

© Cocer las legumbres hasta que estén bien blandas
(ej. que se aplasten facilmente entre los dedos in-
dice y pulgar). Si se tiene una olla a presion, pre-
ferir este método para facilitar la coccion.
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© sise manejan técnicas de cocina mas avanza-

das, se puede germinar las legumbres o incluso
fermentarlas.
Sumar legumbres de manera progresiva, en
distintas preparaciones y comidas del dia, en
vez de sumarlas en cantidades mayores en una
misma comida.

© Masticar bien las legumbres, o utilizar proce-
sadoras de alimentos para molerlas parcial o
totalmente.

@ Tomar suficiente agua durante el dia.

@ Utilizar hierbas carminativas al cocinar las le-
gumbres como el laurel, hinojo, tomillo, albaha-
ca o romero, o también tomarlas como infusién
durante el dia.

Es importante destacar que estas molestias ante
la mayor ingesta de legumbres son variables para
cada persona (incluso podrian no producirse en
un gran porcentaje de personas), y también son
distintos para cada tipo de legumbres. Asimismo,
el meteorismo por este motivo suele ser transito-
rio y ceder al cabo de algunas semanas.
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Evita o disminuye el
consumo de carnes

incluyendo carnes procesadas y no procesadas
(como embutidos, hamburguesas y jamones)

¢Qué son las carnes procesadas

_ y las carnes no procesadas?

[N 4
A S } Carnes procesadas son aquellas que han sido modificadas

mediante procesos como el salado, curado, fermentacién,
ahumado u otros métodos de conservacion, con el fin de re-
- alzar su sabor o prolongar su duracion. La mayoria contienen
carne de cerdo o res, aunque también pueden contener otras
carnes rojas o de ave. Entre los ejemplos mas comunes se en-
cuentran el tocino, jamon, salchichas o vienesas, embutidos

(mortadela, salame, chorizo, choricillo), carne en conserva y
otros productos carnicos ahumados o curados.

} Carnes rojas no procesadas se refiere al tejido muscular sin
procesar de vaca, cerdo, cordero, caballo, cabra, entre otros.

P Carnes blancas no procesadas hace referencia al tejido mus-
cular de aves de corral como pollo, pavo, y también al pescado
y a la carne de conejo.

Es importante mencionar que las carnes blancas destacan por
tener un menor contenido de grasas saturadas que las carnes
rojas, sin embargo, el pollo y pavo contienen cantidades consi-
derables de colesterol, incluso llegando a aportar méas colesterol
que algunos tipos de carnes rojas.

Para aprender mds, ingresa a www.elvolcanalimentario.cl 35



3. ALIMENTOS FUENTE DE PROTEINAS
Reemplaza proteinas animales por proteinas vegetales

Evita o disminuye el
consumo de carnes

incluyendo carnes procesadas y no procesadas
(como embutidos, hamburguesas y jamones)

¢Por qué se desaconseja el
consumo de carnes procesadas?

El consumo de carnes procesadas se ha
asociado con efectos negativos en la salud.
En particular, se vincula su ingesta con un
mayor riesgo de cancer colorrectal. Por esta
razon, el afio 2015, la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS), a través de su Agencia
Internacional para la Investigacién sobre
el Cancer (IARC), clasificé a las carnes pro-
cesadas como carcindgenas conocidas para
los seres humanos (grupo 1). Dada esta evi-
dencia, se recomienda evitar o minimizar su
consumo, reemplazandolas siempre que sea
posible por fuentes de proteinas vegetales.

Desde un punto de vista nutricional, las
carnes procesadas pueden ser importan-
tes fuentes alimentarias de nutrientes criti-
cos que se recomienda reducir como sodio
y grasas saturadas, asi como de elementos
con potencial dafiino para la salud como los
productos finales de glicaciéon avanzada (o
AGEs, por sus siglas en inglés), entre otros.
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Imagen 2: Clasificacion de la Agencia Internacional de
Investigacion en Céncer (IARC, por sus siglas en inglés)
de los grupos de carcinégenos para el ser humano.

CARNES GRUPOS DE CARCINOGENOS DE LA IARC

PROCESADAS

GRUPO 1:
Causan cancer al ser humano

GRUPO 2A:
Probablemente causan
cancer al ser humano

CARNES ROJAS

NO PROCESADAS GRUPO 2B:

Posiblemente causan cancer

GRUPO 3:
No clasificable como
causa de cancer

GRUPO 4:

Probablemente no
causan cancer

* Estas categorias representan la probabilidad de que algo cause cdncer en humanos,
y no cuantos canceres causa.

Fuente: Imagen adaptada de: Cancer research UK. Meat and Cancer: How
strong is the evidence? Disponible en https://www.cancerresearchuk.org/
about-cancer/causes-of-cancer/diet-and-cancer/does-processed-and-red-
meat-cause-cancer accedido en Agosto 2025
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Evita o disminuye el
consumo de carnes

incluyendo carnes procesadas y no procesadas
(como embutidos, hamburguesas y jamones)

¢Por qué se recomienda un menor
consumo de carnes no procesadas?
¢Y qué pasa con el huevo?

Si bien el reemplazo de algunas fuentes de proteina animal
(como carnes procesadas o rojas) por pescado o huevo po-
dria ser beneficioso para la salud, al comparar estas tltimas
fuentes de proteina con fuentes de proteina vegetal (como las
legumbres o los frutos secos), se puede reducir ain mas la
mortalidad general y cardiovascular. En parte, esto puede ex-
plicarse porque si bien el pescado y el huevo contienen meno-
res cantidades de ciertos elementos potencialmente dafiinos
para la salud que las carnes procesadas o rojas (como grasas
saturadas, colesterol y sal, entre otros), siguen conteniendo
mas cantidades de estos elementos que las fuentes de proteina
vegetal, y estas ultimas ademas aportan fitoquimicos y fibra,
que productos como el pescado o el huevo no contienen.

En cuanto al huevo, considerando las recomendaciones para
la salud planetaria de la comisiéon EAT-Lancet, se sugiere de
manera opcional incluirlo como fuente de proteina animal, en
una cantidad promedio de 13 gramos de huevos por dia, lo que
equivale a 1,5 huevos a la semana.
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Consumir grasas
saludables es
esencial para
nuestra salud

iIncluye en tu dieta frutos secos, semillas,
aceite de oliva y aceite de canola!

R

o

Prefiere consumir fuentes iAumenta la variedad de

de grasas insaturadas Omega-3 en tu dieta!

como frutos secos, semillas, aceite de Ademas del pescado, encuentras este
oliva y aceite de canola, en vez de fuentes nutriente en nueces, semillas de chiay

de grasas saturadas como carnes grasas, semillas de linaza molidas.
quesos y mantequilla.
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4. ALIMENTOS FUENTE DE GRASAS

Consumir grasas saludables es esencial para nuestra salud

¢Qué son las grasas?

Las grasas se encuentran en diferentes ali-
mentos y son un nutriente esencial para el
adecuado funcionamiento de nuestro cuer-
po. Algunas de sus funciones mas impor-
tantes son el almacenamiento de energia,
la absorcién de vitaminas (como las vita-
minas A, D, E y K) y la formacién de células
de nuestro cuerpo.

En la dieta humana, existen diversos tipos
de grasas, que tienen diferentes impactos
en la salud. Estos incluyen las grasas sa-
turadas, las grasas mono-insaturadas, las
grasas poli-insaturadas, las grasas trans y
el colesterol.

Para aprender mas, ingresa a www.elvolcanalimentario.cl
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Consumir grasas saludables es esencial para nuestra salud

Prefiera consumir fuentes
de grasas insaturadas

como frutos secos, semillas, aceite de oliva, y aceite
de canola en vez de fuentes de grasas saturadas
Ccomo carnes grasas, quesos y mantequila

o PRy
& ‘.: ¢(Hay grasas mejores que otras para la salud?
L
o %o %0n® Se recomienda consumir un minimo posible de grasas saturadas, para
'.‘.’.:: . que no superen el 10% de las calorias diarias.El reemplazo de alimentos
":.o fuente de grasas saturadas y grasas trans por alimentos fuente de grasas

mono y poli-insaturadas brinda los siguientes beneficios a la salud:

p Menor mortalidad prematura
p Menorriesgo de enfermedades cardiovasculares

w@ p Menor riesgo de desarrollar diabetes

En cuanto al colesterol, este es un tipo de grasa que el ser humano sin-

tetiza internamente, por lo que no es necesario consumirlo desde la die-

ta para lograr las funciones del organismo que requieren colesterol. El

consumo de colesterol produce una elevacion del colesterol plasmatico

en humanos, y mayores niveles sanguineos de este ultimo se asocian a

mayor riesgo cardiovascular, por lo que se recomienda consumir el mi-
= nimo posible de colesterol en la dieta.

Para facilitar en la practica los reemplazos sugeridos anteriormente, en
- ' la siguiente tabla se indican las principales fuentes alimentarias de los
tipos de grasa descritos:
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Consumir grasas saludables es esencial para nuestra salud

Prefiera consumir fuentes
de grasas insaturadas

como frutos secos, semillas, aceite de oliva, y aceite
de canola en vez de fuentes de grasas saturadas
Ccomo carnes grasas, quesos y mantequila

Tabla 5: Tipos de grasa dietética y sus principales fuentes alimentarias

TIPO DE PRINCIPALES FUENTES
GRASA ALIMENTARIAS

Grasas Productos grasos de origen animal, como carnes, embutidos,
saturadas quesos, leche entera y mantequilla

Aceite de coco, aceite de palma y los productos que contengan
estos aceites (por ejemplo algunos ultraprocesados)

Grasas Mani, frutos secos como las almendras, castafias y avellanas;
mono- semillas molidas como las de sésamo, zapallo, maravilla;
insaturadas aceites vegetales (oliva, canola, soya, girasol, maiz)

Grasas Pescados grasos, nueces, semillas de chiay linaza y sus

oli- aceites, aceite de canola
insaturadas

?rasas Algunos productos ultraprocesados y margarinas; frituras,
rans carne de vacuno, cordero y lacteos

Colesterol _ , ;
Huevos, mariscos, carnes rojas y blancas, pescados y lacteos
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Consumir grasas saludables es esencial para nuestra salud

Prefiera consumir fuentes
de grasas insaturadas

como frutos secos, semillas, aceite de oliva, y aceite
de canola en vez de fuentes de grasas saturadas
Ccomo carnes grasas, quesos y mantequila

¢.Es bueno para la salud
consumir frutos secos?

Los frutos secos incluyen las almendras, nueces, cas-
tafas, avellanas y pistachos, entre otros. Consumir
frutos secos regularmente se asocia a un menor ries-
go de enfermedad cardiovascular, muerte por can-
cer y diabetes y mortalidad por todas las causas.

:Qué aceite es recomendable usar?

Entre los distintos aceites vegetales, se pueden dis-
tinguir aquellos ricos en grasas insaturadas —-como
el aceite de oliva, de maravilla (girasol) y de cano-
la-, que son liquidos a temperatura ambiente, y los
ricos en grasas saturadas —como el aceite de coco
y el de palma-, que tienden a ser sdlidos a tempe-
ratura ambiente.

Ademas de los anteriores, algunas personas utilizan
otros productos grasos para cocinar que son sélidos
a temperatura ambiente, como la manteca vegetal,
la margarina, la manteca de cerdo y la mantequilla.

-

El

Entre estos, es conveniente distinguir que los ul-
timos (manteca de cerdo y mantequilla) son mas
ricos en grasas saturadas que los primeros.

En la medida de lo posible, se recomienda consu-
mir aceites liquidos por sobre productos grasos
solidos, y ademas, preferir siempre los que tengan
una menor proporcién de grasas saturadas.

¢Qué pasa con las frituras?

Al freir se producen cambios en las propiedades de
los aceites y de los alimentos utilizados que podrian
aumentar nuestro riesgo en salud: un mayor consu-
mo de alimentos fritos se asocia a mayor riesgo de en-
fermedades cardiovasculares e hipertension arterial.

Se recomienda en primer lugar minimizar el con-
sumo de frituras y preferir preparaciones hornea-
das o al vapor. En segundo lugar, si se frie en casa,
evitar sumergir completamente los alimentos en
aceite y mas bien utilizar pequefias cantidades de
este ingrediente.
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jAumenta la variedad de
Omega-3 en tu dieta!

Ademas del pescado, encuentras este nutrientes en
nueces, semillas de chia y semillas de linaza molidas

¢Qué son los acidos grasos omega-3
y omega-6, y qué funciones tienen?

OMEGA-3: sus funciones son cruciales en la salud
cardiovascular, la funcién cerebral y el desarrollo
neurolégico. Incluyen:

p Acido alfa-linolénico (ALA); de cadena corta
S Acido eicosapentaenoico (EPA) y 4cido doco-
sahexaenoico (DHA); de cadena larga

OMEGA-6: cumple funciones estructurales de las
membranas celulares y participa en la producciéon
de compuestos involucrados en la respuesta inmu-
nolégica. Incluyen:

P Acido linoleico (LA); de cadena corta
P Acido araquidénico (AA); de cadena larga

Los acidos grasos omega-3 y omega-6 pertenecen al
grupo de las grasas poliinsaturadas. Los tipos ALA y
LA, de cadena corta, son esenciales en la dieta de las
personas para que se pueda sintetizar EPA, DHA y AA,
de cadena larga.

-
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:De dénde puedo obtener
acidos grasos omega-3 y omega-6?

Los siguientes alimentos son fuentes ricas en estos
nutrientes:

Principales | Chia molida, linaza molida, nuecesy
sus aceites y aceite de canola (ALA)

Pescados y mariscos (EPA y DHA)

Principales | Sésamoy aceite de sésamo, nueces,
Fuentes mani, almendras y palta (LA)

Carnes rojas, blancas, carnes
procesadas, lacteos y huevos (AA)

*® 0
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jAumenta la variedad de
Omega-3 en tu dieta!

Ademas del pescado, encuentras este nutrientes en
nueces, semillas de chia y semillas de linaza molidas

e, ° o ¢Qué cantidad de acidos grasos omega-3 debo consumir al dia?
o @ 00,°
® o 00 N El requerimiento de acido alfa-linolénico (ALA, por sus siglas en inglés) se
\ I X M detalla en la siguiente tabla:
\ \ S\ ®c o
\ . ® o0
‘ . \‘ Tablg 6: Cpnsumo diario recomendado de 4cido alfa-linolénico (ALA) para cada etapa
& del ciclo vital
EDAD HOMBRE MUJER EMBARAZO LACTANCIA
0-6 meses* 0.5¢g 0.5¢
7-12 meses* 0.5¢g 0.5¢
1-3 afios 0.74g 0.7¢g
4-8 afos 09g 09g
9-13 afios 129 1.0g - -
14-18 afios 169 114 1449 1349
19-50 afios 169 114 1449 139
51 afios y mas 169 114

*= recomendacién de omega-3 total diario.

Adaptada de: National Institutes of Health, Office of Dietary Supplements. “Adequate Intakes (Als) for
Omega-3s”. Disponible en: https://ods.od.nih.gov/factsheets/Omega3FattyAcids-HealthProfessional/
No se han establecido cantidades recomendadas diarias de EPA y DHA debido a que estos se forman a
partir de ALA en el organismo

Para personas que no incluyen fuentes animales de omega-3, como per-
sonas vegetarianas y veganas, algunos expertos recomiendan consumir el
doble de ALA que lo indicado en la tabla 6.
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jAumenta la variedad de
Omega-3 en tu dieta!

Ademas del pescado, encuentras este nutrientes en
nueces, semillas de chia y semillas de linaza molidas

¢Es suficiente con comer pescado?

Y ¢ 0 es conveniente incorporar también
alimentos vegetales que contienen omega-3,
/3

o suplementos de este nutriente?

En Chile, el consumo de pescado suele ser inferior al recomen-
dado para alcanzar los requerimientos de omega-3 de la dieta.
En promedio, las personas en Chile comen pescado unas 3,6 ve-
ces al mes, lo que equivale a 15,8 gramos diarios aproximada-
mente de pescados y mariscos. Es por esto que se aconseja que
las fuentes vegetales de omega-3 sean incorporadas regularmen-
te en la dieta de todas las personas, independiente de si comen
pescado o no.

Puede ser recomendable sumar un suplemento de omega-3 que
contenga EPA/DHA en casos de requerimientos aumentados
(como embarazo y lactancia), afecciones del metabolismo de los
acidos grasos o personas que no los consumen de manera sufi-
ciente; independientemente de si se incluye pescado en la dieta.
Este suplemento puede ser de aceite de pescado o de microalgas.
Se sugiere consultar con un/a profesional de la salud para recibir
un consejo personalizado.

-

El
Volcan
Alimentario

Para aprender mas, ingresa a www.elvolcanalimentario.cl 46



4. ALIMENTOS FUENTE DE GRASAS
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jAumenta la variedad de
Omega-3 en tu dieta!

Ademas del pescado, encuentras este nutrientes en
nueces, semillas de chia y semillas de linaza molidas

¢De qué forma puedo obtener el omega-3 necesario a partir de alimentos vegetales?

La siguiente tabla resume algunas opciones para
cubrir los requerimientos diarios de omega-3, en
particular del acido alfa-linolénico (ALA).

Tabla 7: Contenido de ALA por porcién de alimento
seleccionado.

ALIMENTO GRAMOS DE ALA
PORCION POR PORCION
Acceite de linaza

7.26
1 cucharada

Semillas de chia molidas
antes de comerlas
2 cucharadas

Semillas de linaza molidas
antes de comerlas

2 cucharadas

Nueces 957
28 gramos
Aceite de canola

1.28
1 cucharada

Adaptada de: National Institutes of Health, Office of Dietary Supple-
ments. ‘Adequate Intakes (Als) for Omega-3s”. Disponible en: https://
ods.od.nih.gov/factsheets/Omega3FattyAcids-HealthProfessional/

-
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Considerando lo anterior, 2 cucharadas de semi-
llas de chia o linaza molidas o 1 cucharada de acei-
te de linaza podrian ser suficiente para cubrir las
necesidades de una persona adulta, independiente
de la edad o tipo de alimentacién.

También existen suplementos de omega-3, los
cuales pueden ser de origen animal (pescados) o
vegetal (microalgas, jla fuente original de ome-
ga-3!) que pueden cubrir parcial o totalmente los
requerimientos de este nutriente en caso necesa-
rio. Se recomienda consultar con un/a profesional
de la salud para una asesoria adecuada al respecto.
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Recomendaciones para una
adecuada ingesta de calcio y
una buena salud 6sea
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BLANCOS Y NEGROS KALE, REPOLLO, BROCOLI, HIGOS SECOS Y RABANOS
COLIFLOR Y SUS HOJAS




5. ALIMENTOS FUENTE DE CALCIO

Conserva la salud
de tus huesos

Diversificando tus fuentes
de calcio diariamente

> >

Incluye alimentos Los lacteos y bebidas Reemplazar parcial o

vegetales ricos en vegetales fortificadas totalmente el consumo

calcio todos los dias, pueden ayudar a cubrir los de lacteos por fuentes

como coles de brusela, requerimientos de calcio. vegetales de calcio

brécoli, repollo, coliflor y puede reducir significativamente

rdcula, entre otros. el impacto medioambiental de
nuestra alimentacion
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Conserva la salud de tus huesos

Incluye alimentos vegetales
ricos en calcio todos los dias

como coles de bruselas, brdcoli, repollo,

coliflor y rucula, entre otros

¢Qué alimentos aportan calcio?

El Volcan del Calcio muestra la mayoria de las
fuentes de calcio que hay disponibles para consu-
mo, indicando cuales preferir o consumir en ma-
yor cantidad por tener el mayor potencial de salud
humana y planetaria.

En la base de El Volcan del Calcio encontramos
alimentos vegetales como brécoli y sus hojas, co-
liflor, racula, coles de bruselas, kale (col rizada),
repollo, rdbanos, porotos blancos y negros, higos,
naranjas, almendras, chia y sésamo molidos, los
cuales se recomienda consumir varias veces al
dia. Estos alimentos tienen una muy buena biodis-
ponibilidad de calcio, pudiendo absorberse entre
el 50-60% del de los vegetales cruciferos y entre
el 20-30% del de porotos blancos, higos y naranjas
deshidratadas; lo que es superior o similar, respec-
tivamente, a la absorcién del calcio de los lacteos,
que es aproximadamente de un 30%.

Para absorber una mayor proporcién del calcio
contenido en frutos secos y semillas, se recomien-
da consumir estas ultimas molidas. Ademads, se
pueden remojar durante algunas horas antes de
ser molidos y esto mejora la absorcion aun mas.

-
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En la cumbre de El Volcan del Calcio, encontra-
mos alimentos como leche de vaca, leche de vaca
fermentada como leche cultivada, kefir o yoghurt,
quesillo y bebidas vegetales fortificadas con cal-
cio; todos alimentos cuyo calcio se absorbe en por-
centajes similares entre si.

¢Como cubrir los requerimientos de
calcio s6lo con los alimentos indicados
en la base de El Volcan del Calcio?

No existe una recomendacioén Unica y generaliza-
ble respecto de las necesidades de consumo dia-
rios de calcio en cantidad o calidad, sin embargo,
se puede decir que un consumo diario de 860 mg
diarios cubriria las necesidades de personas adul-
tas, en embarazo y lactancia.

Sabemos que el consumo de 3 o mas tazas de le-
che de vaca al dia, o en su reemplazo, la misma
cantidad de bebida vegetal fortificada con calcio,
se acerca mucho a esta recomendacion. Pero para
quienes no consumen estos productos en estas
cantidades, presentamos a continuaciéon un ejem-
plo de una combinacién de alimentos que perte-
necen a la base del Volcan del Calcio que cubriria
los requerimientos diarios de una persona adulta,
en embarazo o lactancia, aportando un total de
895 mg de calcio.
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Incluye alimentos vegetales
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como coles de bruselas, brdcoli, repollo,
coliflor y rucula, entre otros

Ejemplo de combinacidn de alimentos para un dia que cubren los requerimientos diarios
de calcio de una persona adulta, utilizando alimentos de la base de El Volcan del Calcio

Ten presente que esto no pretende ser un ejemplo de lo que
debes comer en total en el dia, sino que es solo un ejercicio en
relacion a requerimientos de calcio:

DESAYUNO 295 mg de calcio

Avena integral, media taza = 18 mg

Sésamo molido 1 cucharada (10 gramos) = 88 mg
Chia molida 2 cucharadas (30 gramos) = 179 mg
Manzana mediana (150 gramos) = 10 mg

COLACION 87 mg de calcio
Naranja mediana (150 gramos) = 60 mg
Nueces 30 gramos = 27 mg

ALMUERZO 318 mg de calcio

Porotos blancos cocidos 1 taza (128 mg) con kale cocida 1/2 taza (89
mg) y arroz integral 100 g (0 mg) =217 mg

Ensalada de brocoli 1 taza cocida (40 mg), tomate 100 g (36 mg) = 76 mg
Mix de frutillas, frambuesas y moras, 1 taza = 25 mg

CENA 195 mg de calcio

Espinaca cruda 2 tazas (84 mg), tomate 100 g (11 mg), 1 cucharada linaza
(60 mg) =155 mg

Garbanzos cocidos 1 taza (40 mg) con arroz integral cocido 100 g (0 mg) = 40 mg

Nota: Los aportes de calcio de cada alimento fueron extraidos de USDA FoodData Central, disponible en:
https://fdc.nal.usda.gov/
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¢ Qué otros alimentos y habitos
podrian ayudar a tener huesos sanos y fuertes?

El consumo frecuente de los siguientes alimentos puede ayudar
a mantener la salud de los huesos, en especial de personas des-
pués de la menopausia; disminuyendo la resorcién de calcio de
los huesos y evitando que se debiliten:

Tomates

Porotos verdes

Pepino

Brécoli

Lechuga

Ciruelas

Pasas

Naranjas

Especias como el eneldo, salvia, ajo, perejil, tomillo y romero

VVVVVVVVYY

Asimismo, realizar actividad fisica de manera regular y desde
etapas tempranas de la vida, asi como no fumar tabaco, es muy
relevante para promover y conservar una buena salud 4sea. Una
combinacién de actividad fisica de fuerza (como levantar peso)
con actividad fisica de impacto (como caminata o trote) pueden
potenciar la densidad mineral 6sea para prevenir las fracturas
en etapas mas avanzadas de la vida.
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Conserva la salud de tus huesos

Los lacteos y bebidas
vegetales fortificadas

pueden ayudar a cubrir los requerimientos

diarios de calcio

Ademas del consumo de fuentes de calcio indi-
cadas en la base de El Volcan del Calcio, quienes
lo deseen o requieran pueden incluir lacteos y/o
bebidas vegetales fortificadas para satisfacer las
necesidades diarias de calcio. Ninguno de estos
alimentos por si solos son estrictamente necesa-
rios para satisfacer las necesidades de este mine-
ral, sin embargo, en muchas ocasiones pueden ser
utiles para cubrir los requerimientos de calcio de
manera mas facilmente y desde fuentes alimenta-
rias variadas.

Si se incluyen lacteos en la alimentacidn, se reco-
mienda preferir los mas bajos en grasa como las
leches descremadas, quesillo o lacteos fermen-
tados como leche cultivada, kefir o yoghurt, por
sobre los que son mas ricos en grasas saturadas
como los quesos grasos, cremas, mantequilla y le-
che entera.

-
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¢Qué pasa si no puedo
consumir lacteos?

Para muchas personas el consumo de leche de
vaca y/o sus derivados genera malestares digesti-
vos: distensién abdominal, diarrea, nduseas, entre
otros. Se estima que mas de la mitad de las perso-
nas en Chile y mas del 85% de la poblaciéon ma-
puche tiene intolerancia a la lactosa. Esto quiere
decir que el organismo no puede digerir correc-
tamente los lacteos y si esto provoca un consu-
mo bajo o nulo de lacteos y no se consumen otras
fuentes de calcio, esto puede derivar en deficien-
cias nutricionales de este mineral.

En Chile se cuenta con una amplia variedad de
productos alimentarios que son ricos en calcio al-
tamente absorbible, que pueden sustituir a los lac-
teos, tanto en lo nutricional como en lo culinario.
Es asi como los lacteos no son un producto esen-
cial en la dieta de las personas, sino que lo esen-
cial es consumir calcio.

En la Tabla 8 se presentan los principales nutrien-
tes que aportan los lacteos y diversos alimentos que
pueden ser una alternativa para obtenerlos.
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Conserva la salud de tus huesos

Los lacteos y bebidas
vegetales fortificadas

pueden ayudar a cubrir los requerimientos

diarios de calcio

Tabla 8: Principales nutrientes que aportan los lacteos y otros alimentos

de donde se pueden obtener estos nutrientes.

NUTRIENTE FUENTES DE ORIGEN VEGETAL

Calcio Repollo, rdbanos, brécoli y sus hojas, coliflor, ricula, coles

higos, naranjas, bebida vegetal fortificada, porotos

de bruselas, kale (col rizada), tofu, almendras, chia, sésamo,

Proteinas Frutos secos (mani, almendras, etc.), semillas (sésamo,

quinoa, carne de soya, tofu

chia, zapallo, etc.), legumbres (lentejas, garbanzos, etc.),

Bebidas vegetales fortificadas, suplemento de vitamina D

Vitamina D

i-iiaiia 214 Alimentos vegetales fortificados, suplemento de
vitamina B12

\ =V he-w s | Almendras, champifion portobello, quinoa, espinaca

Zanahorias, lechuga, papa camote, zapallo, repollo
chino, melén calamefio

Semillas de maravilla, semillas de zapallo, porotos

Fosforo !
negros, almendras, nueces, mani, porotos de soya, tofu

Porotos negros, porotos blancos, porotos edamame,
damascos deshidratados, papas, platano barraganete,
pasas tipo corinto, tomates, uvas, almendras, semillas
de zapallo tostadas, mani, maracuy4, semillas de
maravilla tostadas

Potasio

Volcan
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Si se incluyen bebidas vegetales
en la dieta, se recomienda prefe-
rir las que vengan fortificadas con
calcio en concentraciones de >100
mg por cada 100 ml, ya que pueden
ser una buena fuente de este mine-
ral. Si ademas se busca una buena
concentraciéon de proteinas, las
bebidas vegetales de soya, que se
encuentran en el mercado, aportan
este nutriente en cantidades simi-
lares a las de la leche de vaca. Adi-
cionalmente, el consumo de bebida
de soya podria reducir el coleste-
rol plasmatico y también ayudar a
personas con hipertension arterial
leve a moderada a disminuir su
presion arterial, asi como reducir
el riesgo de desarrollar cancer de
mama y algunos otros canceres

Cabe destacar que en el caso de lac-
tantes menores de 1 aflo que no se
alimentan con leche materna, se
deben utilizar férmulas infantiles
disenadas especificamente para
su reemplazo. La leche de vaca y
otros animales o bebidas vegetales
no son adecuadas para estos fines,
pero si pueden ser incluidas de for-
ma complementaria desde los 12
meses en adelante.
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Conserva la salud de tus huesos

Reemplazar parcial o totalmente
el consumo de lacteos por fuentes

vegetales de calcio

puede reducir significativamente el impacto
medioambiental de nuestra alimentacion

¢Cual tiene mayor costo ambiental: la
leche de vaca o las bebidas vegetales?

Las bebidas vegetales fortificadas con calcio junto
con la leche de vaca pueden ayudar a cubrir nece-
sidades nutricionales y tienen usos culinarios simi-
lares. Sin embargo, tienen impacto diferente en el
medio ambiente. En general, la produccién de be-
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tre y la eutrofizacién de agua dulce. Dependiendo
del lugar de produccién, puede haber diferencias
en el impacto medioambiental de distintas bebidas
vegetales entre si, con lo que puede ser convenien-

te elegir una sobre otra en algunos casos.
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Consume maximo 6
cucharaditas al dia
de azucares libres

Reduciendo el consumo de azucar de
mesa y de productos que contengan
azucares anadidas
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6. AZUCARES ANADIDOS

Consume maximo 6 cucharaditas al dia de azucares libres

¢Qué son los azucares libres?
Los azucares libres incluyen:

} Azlcares afiadidos a los alimentos y a las bebidas por el fabricante, el cocinero o el consu-
midor, incluyendo el azicar de mesa (sacarosa), la chancaca, la panela y la melaza, entre
otros. Estos pueden estar contenidos en productos comercializados como las bebidas azu-
caradas.

} Azlcares libres naturalmente presentes en la miel, el jarabe de maiz alto en fructosa, el
jarabe de malta, agave o maple, los jugos de frutas que se hacen con extractor y los con-
centrados de jugos de frutas

A diferencia de los azlicares que se encuentran de manera natural en las frutas
(fructosa), el consumo de aztucares libres en cantidades mayores a las recomenda-
das se asocia al desarrollo de caries dentales y de enfermedades crénicas no trans-
misibles (como enfermedades cardiovasculares y metabdlicas).

Es importante destacar que el consumo de frutas, aunque estas tengan un sabor dulce,
no se consideran una fuente de azicares libres y por el contrario su consumo se asocia
a buenos resultados en salud, incluyendo menores indices de enfermedades cardio-
metabdlicas. Por esta razon, es que son una buena alternativa para endulzar algunas
preparaciones, como puede ser el platano o los datiles en la pasteleria.

¢Cual es la cantidad recomendada de azucares libres a consumir?

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) recomienda limitar el consumo de azu-
cares libres a menos de 25 gramos al dia (equivalente a 6 cucharaditas) y restringir
las bebidas azucaradas a menos de una porcién semanal.

¢Qué problemas a la salud puede traer consumir azucares libres?

El consumo excesivo de azucares libres, especialmente a través de bebidas y jugos
azucarados, se relaciona con el desarrollo de caries dentales, aumento de peso
corporal, acumulacién de grasa, obesidad infantil, enfermedades cardiovascula-
res, depresion, diabetes tipo 2, hipertensidon arterial, enfermedad cerebrovascular,
sindrome metabdlico, higado graso, gota, algunos tipos de cancer, asma en nifios y
trastorno de déficit atencional con hiperactividad.
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6. AZUCARES ANADIDOS

Consume maximo 6 cucharaditas al dia de azucares libres

¢ Qué son los edulcorantes
sin azlcar (endulzantes)?

Los edulcorantes sin azucar, también llamados edulcorantes de alta
intensidad, bajos en calorias, sin calorias, no nutritivos o no caldri-
cos, son sustitutos del azucar afiadido. Son comunmente utilizados
como aditivos en alimentos y bebidas preenvasados, o pueden ser
afiadidos directamente por los consumidores a sus comidas y bebi-
das. Entre los edulcorantes sin aziicar mas utilizados se encuentran
el aspartamo, la sacarina, la sucralosa y la estevia, entre otros.

Otros edulcorantes sin azlcar que se encuentran comunmente como
ingredientes de productos alimentarios incluyen: sorbitoles, mani-
tol, acelsufamo K, ciclamatos, isomaltitol, taumatina, neohesperidi-
ne DC, glicésidos de estevia, glicésidos de esteviol, neotame, sal de
aspartamo-acesulfamo, jarabe de poliglicitol, maltitoles, lactitoles,
xilitol, eritritol, advantame.

¢ Qué problemas pueden traer los
edulcorantes sin azucar a la salud?

Al ofrecer un sabor dulce sin aportar calorias, los edulcorantes sin
azucar suelen promocionarse como una herramienta para bajar de
peso o mantener un peso saludable. Sin embargo, la OMS recomien-
da no utilizar endulzantes para controlar el peso corporal, ya que no
se observa este efecto de manera significativa a largo plazo al com-
parar con el consumo de azucar.

Por otro lado, el consumo de algunos endulzantes podria afectar ne-
gativamente a la microbiota intestinal, aunque hacen falta méas estu-
dios para establecer una relacion causal.
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Recomendaciones
para llevar una
alimentacion basada
en plantas (ABP)

saludable

Las siguientes recomendaciones para llevar una ABP
saludable pueden ser utilizadas para:

p Apoyar a personas que llevan alimentaciones
basadas en plantas (incluyendo vegetarianas vy
veganas) por diferentes motivos

P> Apoyar a personas que se les recomienda adoptar
una ABP para la prevencién o el tratamiento de
ciertas enfermedades y condiciones médicas
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IV. Recomendaciones para llevar una alimentacion basada en plantas (ABP) saludable

1. La planificacion de la
alimentacion y el asesoramiento
profesional son importantes

Llevar una alimentacion adecuadamente planificada de acuerdo a los requerimien-
tos, preferencias y posibilidades de cada persona, es esencial. Al igual que con otros
patrones alimentarios, se recomienda asesorarse con un profesional capacitado que
facilite este proceso.

A continuacioén, se describen consejos practicos para incluir diversos nutrientes clave
en una alimentacion basada en plantas:

NUTRIENTE CONSEJOS PRACTICOS

Vitamina Utilizar suplementos de vitamina B12, aun cuando se elija consumir

B12 alimentos fortificados con esta vitamina como bebidas vegetales y aunque
se consuman productos de origen animal con poca frecuencia (ej. aunque
se consuma pescado 3-4 veces al mes o huevo 1-2 veces a la semana).

Una recomendacion de suplementacion comiunmente utilizada para
mantener buenos niveles de esta vitamina, es tomar 1.000 mcg de
cianocobalamina 2 a 3 veces por semana, via oral.

También se pueden utilizar formatos inyectables de Vitamina B12 como
una alternativa comun y accesible en Chile, en vez de la via oral.

Algunos productos alimentarios contienen formas inactivas de vitamina
B12 que el organismo no puede utilizar, por lo que no se consideran
fuentes confiables de esta vitamina (ejemplo: espirulina).

NUTRIENTE CONSEJOS PRACTICOS

Proteinas | Sila dieta es variada e incluye una cantidad de calorias suficiente, se
considera que la cantidad de proteinas es adecuada en la mayoria de los
casos. Incluir buenas fuentes de proteina vegetal como legumbres, frutos
secos y semillas varias veces al dia aportara buenas cantidades de este
nutriente.

Para obtener todos los aminodacidos esenciales en cantidades adecuadas:

Para la mayoria de las personas, que comen 3 o0 mas comidas al
dia, incluir diversos alimentos vegetales en los distintos tiempos
de comida (ej. legumbres, granos, frutos secos, semillas, etc)

es suficiente para suplir la demanda de diferentes aminodcidos
esenciales, sin necesitar combinarlos en una misma comida.

} Para quienes comen una o menos comidas al dia, combinar legumbres
y granos en la misma comida puede ser una estrategia adecuada.

-
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IV. Recomendaciones para llevar una alimentacion basada en plantas (ABP) saludable

NUTRIENTE CONSEJOS PRACTICOS

Hierro Consumir varias veces al dia alimentos ricos en hierro vegetal como
legumbres, vegetales verdes como la espinaca o las hojas de betarraga y
frutos secos.

Potenciar su absorcion combinando dichos alimentos con alimentos
acidos y ricos en vitamina C (como limén, naranja, pimentén crudo, etc).

Si se requiere aumentar aun mas la absorcién de hierro, se puede remojar
y moler los alimentos ricos en hierro antes de cocinarlos o consumirlos.

Si se tiene, preparar los alimentos en sartenes de hierro fundido
aumentara la cantidad de hierro en las comidas.

NUTRIENTE CONSEJOS PRACTICOS

Calcio Planificar la alimentacion incluyendo fuentes variadas y suficientes de
calcio varias veces al dia, como algunas semillas molidas (de sésamo o
chia) y verduras de hoja verde (como las cruciferas). El Volcan del Calcio
puede ser (til para conocer e incorporar estos alimentos diariamente.

Ademas, se pueden incluir bebidas vegetales fortificadas con calcio y
tofu cuajado con calcio para alcanzar mas facilmente los requerimientos
diarios de este nutriente. Para obtener todo el calcio contenido en las
bebidas vegetales fortificadas, se recomienda agitarlas bien antes de
servirlas.

Considerar que la actividad fisica regular es esencial para mantener una
buena salud 6sea.

NUTRIENTE CONSEJOS PRACTICOS

Vitamina Considerar las siguientes estrategias para mantener buenos niveles de
D vitamina D:

} Consumir alimentos fortificados con vitamina D (como bebidas
vegetales fortificadas)

’ Evaluar la necesidad de suplemento con un profesional de salud segun
cada caso y etapa de la vida

’ Exponer el cuerpo descubierto al sol de manera responsable puede
facilitar una mayor sintesis interna de Vitamina D, pero es importante
consultar con un/a profesional capacitado para conocer los riesgos y
tiempos adecuados de exposicion

Considerar que la actividad fisica regular es esencial para la salud 6seay
el sistema inmune.
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IV. Recomendaciones para llevar una alimentacion basada en plantas (ABP) saludable

NUTRIENTE CONSEJOS PRACTICOS

Consumir diariamente nueces, semillas de linaza y chia (previamente
trituradas o molidas) y/o sus aceites, en cantidades suficientes para
cubrir los requerimientos de omega-3 segun la edad, sexo, estilo de
vida y otras condiciones. Ej. 2 cucharadas de semillas de chia o linaza
molidas o 1 cucharada de aceite de linaza, pueden ser suficientes para
una persona adulta.

Consultar con un profesional capacitado para evaluar la necesidad

de consumir un suplemento de omega-3, que puede ser a base de
microalgas, especialmente en etapas criticas como el embarazo y los 3
primeros afos de vida.

NUTRIENTE CONSEJOS PRACTICOS

Consumir diariamente alimentos ricos en zinc como frutos secos, semillas
molidas, legumbres y cereales integrales.

Si se requiere potenciar la absorcién del zinc, se pueden remojar y moler
estos alimentos antes de cocinarlos o consumirlos.

Si existen dudas sobre el aporte dietético de zinc o su necesidad de

suplementacién, se recomienda consultar con un profesional de la salud
para evaluacion.

NUTRIENTE CONSEJOS PRACTICOS

Yodo Preferir consumir sal yodada en vez de sales no yodadas, respetando la
moderacién recomendada para el uso de sal en general (que corresponde,
para adultos, a un maximo de 1 cucharadita al dia).

Si no se consume sal en la dieta, consultar con un profesional de la salud
para evaluar para evaluar otras alternativas alimentarias que aporten yodo.
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IV. Recomendaciones para llevar una alimentacion basada en plantas (ABP) saludable

2. Si se pesquisa una deficiencia de
vitamina B12, esta debe ser tratada por
un profesional de la salud, utilizando
dosis distintas a las que se usan para
mantener niveles adecuados.

vitamina

B12

Tabla 9: Propuesta de dosificacion de vitamina B12 otal para el tratamiento de la deficiencia de

vitamina B12

VITAMINA B12

SERICA < 102 PG/ML

VITAMINA B12

SERICA ENTRE
102'Y 203 PG/ML

VITAMINA B12

SERICA ENTRE
203 Y 298 PG/ML

VITAMINA B12

SERICA ENTRE
298'Y 407 PG/ML

Embarazoy 1000 mcg/dia 1000 mcg/dia 1000 mcg/dia 1000 mcg/dia
lactancia por 4 meses por 3 meses por 2 meses por 1 mes
Nifios de 250 mcg/dia 250 mcg/dia 250 mcg/dia 250 mcg/dia
6 meses a 3 aflos | por 4 meses por 3 meses por 2 meses por 1 mes

Nifios de 500 mgc 4 veces ala | 500 mgc 4 veces ala | 500 mgc 4 veces ala | 500 mgc 4 veces a la
4 a 6 afios semana por 4 meses | semana por 3 meses | semana por 2 meses | semana por 1 mes
Nifios de 500 mcg 6 veces ala | 500 mcg 6 veces ala | 500 mcg 6 veces ala | 500 mcg 6 veces a la
7 a 10 afos semana por 4 meses | semana por 3 meses | semana por 2 meses | semana por 1 mes

11 afios 0 mas

1000 mcg/dia
por 4 meses

1000 mcg/dia
por 3 meses

1000 mcg/dia
por 2 meses

1000 mcg/dia
por 1 mes

Tabla adaptada de Baroni et al., 2018
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3. Preferir alimentos
vegetales sin procesar o
minimamente procesados por
sobre productos vegetales o
veganos procesados

especialmente para el consumo regular de
comidas en el dia a dia.
\‘

LY LS

4. La experiencia de transformar
la alimentacion a unaricay
variada en plantas puede ser
muy enriquecedora.

Ser consciente del proceso y amable con uno mismo
y con los que rodean en este camino, permite vivirlo
de una manera positiva, sostenible y saludable.

2 4

N4

S
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Alimentacion
y sostenibilidad
ambiental




La alimentacion y
el cambio climatico
estan estrechamente

relacionados:

Elegir alimentos de menor
impacto ambiental es clave
también para adaptarnos mejor
al cambio climatico

> >

iReduce el impacto climatico ;Animate a hacerlo!

a través de tu plato! Las dietas sostenibles pueden ser
Incluyendo la emision de gases de efecto de bajo costo econémico y mas
invernadero, la utilizacidén de tierras, aguas sencillas de lo que creemos.

y la pérdida de biodiversidad entre otros

3

-~~~
El

Alimentario




V. Alimentacion y sostenibilidad ambiental

El
Volcan
Alimentario

82

¢ Qué son la mitigacién y adaptacién
al cambio climatico?

Mitigacion: se refiere a las acciones para reducir o limitar
las emisiones de gases de efecto invernadero o para aumen-
tar los sumideros de estos gases. Su objetivo es disminuir la
magnitud y la velocidad del cambio climatico al largo plazo
abordando sus causas fundamentales, principalmente me-
diante la reduccién de emisiones de diéxido de carbono, me-
tano y otros gases de efecto invernadero.

Adaptacion: se refiere al proceso de ajuste a los impactos
climaticos actuales o esperados. Esto puede implicar mejorar
la salud de las personas, cambios en infraestructura, politi-
cas y/o comportamientos para minimizar dafios o aprovechar
posibles oportunidades beneficiosas que surjan del cambio
climatico. La adaptacion busca reducir la vulnerabilidad y
aumentar la resiliencia frente a los riesgos relacionados con
el clima en diversos sectores y comunidades.
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V. Alimentacion y sostenibilidad ambiental

iReduce el impacto climatico

a través de tu plato!

Incluyendo la emision de gases de efecto invernadero, la
utilizacion de tierras, aguas y pérdida de biodiversidad entre otros

¢.Como se relacionan la produccién de
alimentos con el cambio climatico?

Los sistemas alimentarios, que incluyen la pro-
duccién de alimentos, su transporte, su distribu-
cién y su consumo, hoy en dia tienen un impacto
muy significativo en el medio ambiente, incluyen-
do la utilizacién de tierras, la deforestacién, la uti-
lizacion de agua, las emisiones de gases de efecto
invernadero (GEI), la pérdida de biodiversidad, la
eutrofizacion de los ecosistemas, la generacion de
enfermedades zoondticas, la resistencia antibioti-
cay la salud humana, entre otros.

Es importante que los Estados implementen poli-
ticas para transformar los sistemas alimentarios
actuales en unos mas sostenibles y saludables de
manera eficiente, pero también que las personas
adoptemos esta transformacién a través de deci-
siones alimentarias diferentes.

Esta transformacién puede ser una accion de doble
impacto, ya que los patrones alimentarios de pre-
dominio vegetal son mas sostenibles que los actua-
les y ademas pueden reducir significativamente la
carga de enfermedad de nuestra sociedad.

El
Volcan
Alimentario

¢ Cual es la situacion en Chile?

En Chile, los productos de bajo impacto medio am-
biental como los granos, legumbres, verduras y
frutas se consumen menos que lo recomendado,
y ademas, los productos de mayor impacto medio
ambiental como las carnes rojas, procesadas, que-
sos y bebidas azucaradas, se consumen mas que lo
recomendado.

Los productos de mayor impacto medio ambiental
mencionados son ricos en nutrientes criticos como
sal, grasas saturadas y azucares libres, por lo que
su mayor consumo en el pais, junto con el consumo
bajo de granos, legumbres, verduras y frutas, pue-
de explicar los elevados indices de enfermedades
cardiovasculares, diabetes mellitus y algunos tipos
de cancer.

Antiguamente, las dietas chilenas tenian una pro-
porciéon mayor de productos vegetales integrales,
incluyendo una gran variedad de legumbres y gra-
nos locales en los platos tradicionales. En el Rece-
tario de El Volcan, presentamos preparaciones cu-
linarias comunes y culturalmente familiares a cada
macrozona del pais, que que se acercan a esta ca-
racteristica de la cultura ancestral chilena.
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iReduce el impacto climatico
a través de tu plato!
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Incluyendo la emision de gases de efecto invernadero, la
utilizacion de tierras, aguas y pérdida de biodiversidad entre otros

¢Cual es la magnitud
del impacto ambiental
de la dieta chilena?

El 60,5% de la huella de car-
bono y el 52,6% de la huella
hidrica de la alimentacién en
Chile proviene del consumo
de alimentos de origen ani-
mal como carnes rojas y lac-
teos. Estos valores estan por
sobre las huellas promedio
del resto de paises del mun-
do, y son comparables a las
de paises como Estados Uni-
dos, Argentina y Brasil. Ade-
mas, las emisiones de didxi-
do de carbono emitidas por
la dieta de los chilenos cons-
tituyen un tercio del total de
emisiones de gases de efecto
invernadero del pais.
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¢Qué practicas de producciény
consumo son mas recomendables para reducir el
impacto en el cambio climatico de la alimentacion?

Se recomienda preferir alimentos que provengan de practicas sostenibles
y locales, como los agroecolégicos, organicos, con rotaciéon de cultivos,
agroforesteria, de economia circular, entre otros, que adopten en general
practicas sostenibles y que tengan bajo impacto ambiental, la mayor can-
tidad de veces posible para cada persona y familia.

Esto puede lograrse a través de compras directas a el/la agricultor/a, pro-
ductor/a o a cooperativas. Cada dia este mercado que promueve los circui-
tos cortos es mas popular por la creciente demanda de la poblacion.

Ademas, hay otras consideraciones que se pueden tener en cuenta al mo-
mento de escoger los alimentos:

© Reemplazar los productos de origen animal (especialmente carnes y lac-
teos) por productos de origen vegetal (especialmente legumbres, granos y
verduras) la mayoria de los dias de la semana

@ Si se consumen productos animales marinos, preferir los de pesca libre

© Reducir el consumo de productos ultra procesados

O Reducir el desperdicio de alimentos

© Utilizar los propios envases y bolsas para comprar alimentos

@ Escoger las forma de cocinar més ecoldgicas de acuerdo a las posibilidades
individuales

A continuacién se explica por qué implementar estas consideraciones re-
ducirian el impacto ambiental de la alimentacién.
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V. Alimentacion y sostenibilidad ambiental

iReduce el impacto climatico
a través de tu plato!

1. Los productos alimentarios de
origen animal tienen un alto y multiple
impacto medioambiental

La producciéon de alimentos de origen animal
como carnes y lacteos tiene un impacto grave en
el medioambiente: a nivel global, la produccién de
estos alimentos es uno de los mayores emisores de
gases de efecto invernadero, impulsores del uso de
tierras y agua dulce, deforestacion, pérdida de bio-
diversidad, incremento de enfermedades zoonéticas
y eutrofizacion de los ecosistemas acuaticos. Esto se
debe en gran parte a las técnicas de producciéon que
actualmente son predominantemente intensivas,
donde el nimero y masa de animales de consumo
humano es mucho mayor al niumero de personas en
la Tierra, teniendo implicancias relevantes en el im-
pacto del medio ambiente a nivel global. Cabe des-
tacar que incluso eligiendo productos alimentarios
de origen local para reducir la huella de carbono por
su transporte, esta acciéon es muy poco significativa e
insuficiente si se contintian priorizando los produc-
tos de origen animal, como se puede apreciar en el
Grafico 2.

Por otro lado, el consumo de dietas ricas en estos
productos, como la dieta que actualmente pre-
domina en nuestro pais, compromete la salud de
las personas significativamente. En paises como
Chile, donde las enfermedades crénicas no trans-
misibles (enfermedades cardiovasculares, cancer,
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obesidad y diabetes) son altamente prevalentes y
causan la mayoria de las muertes del pais y de los
afios de vida perdidos por discapacidad, es impe-
rante que las recomendaciones alimentarias que
se realizan en la practica clinica faciliten una tran-
sicion hacia dietas mas saludables, considerando
la evidencia cientifica, la accesibilidad a los ali-
mentos y la cultura y preferencias de las personas
chilenas, para lograr reducir la incidencia de estas
enfermedades y mejorar su control, con un foco
mas claro y explicito sobre los tipos de alimentos
que pueden estar perjudicando la salud.

El cambio climatico a su vez también tiene impli-
cancias en la salud de las personas de Chile, em-
peorando la salud de quienes padecen enfermeda-
des respiratorias, reduciendo el acceso y calidad
del agua, incrementando los traumatismos y otros
problemas ante grandes inundaciones y aumento
de precipitaciones, e incluso aumentando la inci-
dencia de algunas enfermedades oculares por ma-
yor radiacién ultravioleta.

Asi, las decisiones alimentarias individuales y
colectivas para enfrentar la crisis climatica y la
situacion sanitaria del pais deben considerar los
problemas actuales de la produccién y consumo
de los productos alimentarios de origen animal,
mediante recomendaciones mas pertinentes y ex-
plicitas, considerando tanto la sustentabilidad de
la dieta como la salud de las personas.
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Grafico 2: Emisiones de gases de efecto invernadero de los alimentos a lo largo de la cadena de suministro,
medidas en kilogramos de equivalentes de diéxido de carbono (C02-eq) por kilogramo de alimento

* B (oY iR
X W s D |F D%J
CAMBIO DE USO GRANJA ALIMENTO PARA PROCESAMIENTO
DEL SUELO ANIMALES

Conversion de bosques a Emisiones de metano por vacas, Produccion de piensos y Energia usada para convertir  Emisiones por el transporte Energia usada en Emisiones por producir y
tierras agricolas, pérdida de  emisiones por fertilizantes, su transporte productos agricolas en de alimentos dentro y entre supermercados y otros desechar empaques de
vegetacion estiércol y maquinaria agricola alimentos finales paises procesos minoristas alimentos

Las emisiones por transporte son muy pequefiaspara la mayoria de los productos alimenticios

Carne de vacuno 99 kg

Chocolate
Cordero

Carne de vacuno
Café
Camarones (de criadero)
Queso

Pescado

Carne de cerdo
Carne de ave
Huevos

Arroz

Tofu

Leche

Tomates

Legumbres

Platanos |\ 0.86 kg

5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60
Emisiones de gases de efecto invernadero por kilogramo de producto alimenticio (kg CO,-equivalente por kg de producto)

Notas: Los productos de origen animal tienen emisiones hasta 10-50 veces mayores que los productos de origen vegetal. Las emisiones por distancia de transporte, venta o empaque
suelen ser pequefias comparadas con el tipo de alimento. Las nueces pueden tener emisiones negativas en uso del suelo porque los arboles capturan carbono al reemplazar cultivos.

Fuente: Grafico adaptado de Our World in Data: Food: greenhouse gas emissions across the supply chain.
Disponible en https://ourworldindata.org/grapher/food-emissions-supply-chain , accedido en Agosto 2025
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iReduce el impacto climatico

a través de tu plato!

2. ;Qué impacto ambiental
tienen los productos de mar?

Para dimensionar y analizar este impacto ambien-
tal, conviene diferenciar entre la pesca (peces li-
bres) y la acuicultura (cultivos de peces), ya que la
primera tiene un impacto medioambiental signifi-
cativamente mas bajo que la segunda. Por otro lado,
considerando que la recomendaciéon de consumo
de productos de mar se relaciona estrechamente a
su aporte de omega-3 (acido graso esencial), convie-
ne tener como comparador también a productos ve-
getales que aportan omega-3, como las nueces.

En Chile, un pescado que viene de cultivos se estima
que emite casi 5 veces mas gases de efecto inverna-
dero, tiene 10 veces mas potencial de eutrofizacion,
375 veces mas uso de agua dulce, 8 veces mas uso
tierras, y 63 veces mas impacto en la biodiversidad
que un pescado que viene de pesca libre.
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Los crustaceos siguen un patrén similar, emitien-
do los cultivados mas gases de efecto invernadero,
con un mayor potencial de eutrofizacién, mayor
uso de agua dulce y de tierras, y mayor impacto
sobre la biodiversidad que los crustaceos captura-
dos libremente.

Por ultimo, comparado lo anterior con las nueces,
que también son fuente de omega-3, estas son las
de menor impacto ambiental en su emisién de ga-
ses de efecto invernadero, potencial de eutrofiza-
cién, uso de agua dulce y uso de tierras.

Tanto para personas que consumen pescado
como para personas que no lo consumen, es reco-
mendable sumar mas fuentes vegetales de ome-
ga-3, que permitan que los pescados y mariscos
no sean la Unica fuente de este nutriente esencial
en la dieta y por lo tanto generen una mejora en
sus practicas. Asimismo, para personas que con-
sumen productos del mar, es preferible que estos
provengan de pesca libre que de cultivos para re-
ducir su impacto ambiental.
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iReduce el impacto climatico
a través de tu plato!

3. ¢Qué impacto ambiental tienen los
productos ultraprocesados?

Los productos ultraprocesados tienen un impacto
significativo en el sistema alimentario actual, dado
que representan entre el 17-39% de las calorias to-
tales de la dieta y se les atribuye:

Entre el 36-45% de la pérdida de biodiversidad rela-
cionada con la dieta

Hasta un tercio de las emisiones de gases de efec-
to invernadero, uso de suelos y desperdicio de ali-
mentos asociados a la dieta de adultos en paises
de altos ingresos

Hasta un cuarto del uso de agua relacionado a
la dieta

Un patrén de consumo con alta cantidad de ultra-
procesados también desvia recursos econémicos
de la produccién de alimentos no procesados y mi-
nimamente procesados por pequeinos agricultores
hacia estos alimentos, que son comercializados
por grandes corporaciones transnacionales, lo que
puede contribuir a aumentar las desigualdades eco-
noémicas y sociales.
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4. ;Qué importancia
tiene desperdiciar alimentos?

Aproximadamente un tercio de todos los alimentos
producidos se desperdicia (95 kg per capita al afio).
Asimismo, el 8-10% de las emisiones de gases de
efecto invernadero en el mundo provienen de estos
desperdicios.

La mayor parte de estos desperdicios (60%) viene
de los hogares. Para prevenirlo, se recomienda:

Planificar el menu semanal del hogar

Comprar y cocinar lo justo para la planificacion
Re-utilizar en otras preparaciones si sobra comida
en casa

Compostar los desperdicios alimentarios y otros
desperdicios orgdnicos de los hogares en la medida
de lo posible

Estas recomendaciones, junto a politicas publicas
que mejoren los sistemas de produccidn, transpor-
te, comercializacién y desecho de los alimentos,
podrian reducir significativamente los desperdicios
que se producen en el sistema alimentario de Chile
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iReduce el impacto climatico

a través de tu plato!

5. Si los productos alimentarios vienen
empaquetados, ;esto afecta el cambio
climatico y/o la salud humana de
quienes los consumen?

La industria del empaque de alimentos utiliza apro-
ximadamente dos tercios de todo el material pro-
ducido para empaques a nivel global. Lamentable-
mente, la mayoria de los empaques estan disefiados
para un solo uso y generalmente se desechan en lu-
gar de ser reutilizados o reciclados. Segiin la Agen-
cia de Proteccién Ambiental de EE.UU. (EPA), los
alimentos y sus empaques constituyen casi la mitad
de todos los desechos sélidos municipales.

Ademas, la mayoria de estos empaques son hechos
de plastico o lo contienen. La organizacién organi-
zacion Ocean Conservancy reporta la presencia de
plastico en el 59% de las aves marinas, en todas las
especies de tortugas marinas y en mas del 25% de
los peces muestreados en mercados de mariscos a
nivel mundial.

El
Volcan
Alimentario

Los materiales plasticos utilizados en el empa-
que de alimentos liberan microplasticos (MPs) en
nuestra comida y bebidas, afectando a personas de
todas las edades, desde bebés hasta personas ma-
yores. La interaccién de estos MPs con las células
humanas puede causar inflamacién aguda y dano
celular. Factores como altas temperaturas, la anti-
giiedad del material y el estrés mecanico aumentan
la liberacién de MPs. Para los productores, utilizar
bioplasticos comestibles, papel o cartén en los em-
paques han sido algunas soluciones adecuadas que
se estan implementando para este problema.

Se sugiere tomar las siguientes acciones dentro de
lo posible, para reducir el uso de estos materiales
al comprar y consumir estos alimentos:

Realizar compras a granel

Preferir empaques sin plastico (vidrio, papel, cartén,
bioplastico, etc.)

Reutilizar bolsas y cajas para transportar alimentos
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iReduce el impacto climatico

a través de tu plato!

6. ;Como afecta el método de coccién
al impacto ambiental?

Para quienes tienen artefactos de cocina eléc-
tricos como cocina u horno eléctrico, hervidor
de agua eléctrico y microondas, se recomienda
preferir estos artefactos para cocinar la mayor
cantidad de veces posible, dado que son mas
sostenibles y de menor impacto ambiental, es-
pecialmente si la energia viene de fuentes sos-
tenibles como la solar o edlica. Un cambio hacia
métodos de coccidn eléctricos, podria reducir
las emisiones de carbono en un 25% comparado
con la coccién a gas.

Le sigue como opcién mas sostenible el uso de gas
natural y gas licuado de petréleo (GLP). Ambos pre-
sentan un impacto ambiental relativamente bajo y
comparable. Sin embargo, el gas natural emite cer-
ca de un 38% menos de didéxido de carbono (CO2).

-~
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Por ultimo, los métodos menos sostenibles son
aquellos que utilizan combustibles sélidos como
el carbdn, y especialmente la lefia. En Brasil, el
uso de lefia para cocinar genera las mayores emi-
siones de gases de efecto invernadero, debido a
la ineficiencia de la combustién y estufas rudi-
mentarias. En Chile la situacién es similar: el uso
de lefia en el ambito residencial alcanza hasta un
6,7% para cocinar, y es mayor en zonas rurales
del centro-sur del pais, donde el consumo total de
lefla, tanto para calefaccién como para cocinar,
alcanza un promedio del 81%.

Incluir cualquiera o todas las consideraciones
mencionadas anteriormente, trae como resulta-
do una reduccién del impacto ambiental de la ali-
mentacion.
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tAnimate a hacerlo!

Las dietas sostenibles pueden ser de bajo

costo econdOmico y mas sencillas de lo que creemos

¢ Se puede comer saludable sin aumentar
el gasto monetario en comida?

Si bien el costo de alimentos aumentd en un 13% en 2023 a nivel mundial,
en Chile, hasta un cuarto del gasto en alimentos se destina a productos
ultra procesados altos en nutrientes criticos (azucar, sodio, grasas trans),
que no solamente son dafiinos para la salud, sino que reflejan un costo
monetario alto para los hogares.

Entonces, si en Chile se gasta cerca de un cuarto del presupuesto familiar
de alimentacién en comida poco saludable, sélo reducir la compra de este
tipo de productos ahorraria dinero y podria mejorar la salud, ademas de
liberar presupuesto monetario para incrementar la compra de alimentos
mas saludables.

Poner en practica las recomendaciones de esta guia, de reemplazar la mayor
cantidad de veces posible las fuentes de proteina animal por fuentes de pro-
teina vegetal, también implica una reduccioén en el gasto del presupuesto fa-
miliar de alimentacién, ya que en general los alimentos como las legumbres
son menos costosos que las carnes, carnes procesadas y quesos.

A continuacién, dejamos algunos consejos para lograrlo:

Cocinar en casa todos los dias que se pueda; es menos costoso un mismo pla-
to preparado en casa que comprarlo hecho en otro lugar.

Preferir legumbres como fuente proteica de los platos por sobre las carnes, la
mayor cantidad de dias de la semana posible.

Planificar las compras para no comprar de mas y aprovechar lo que sobre de las
preparaciones. jSiempre se podra hacer una tortilla, sopa o guiso con lo que queda!
Comprar alimentos frescos y minimamente procesados en lugares como mer-
cados campesinos, ferias libres, caletas o mayoristas.
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