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La carne roja contribuiría al 
envejecimiento acelerado 

¿Qué son los 

alimentos azules? 
FAO designa a México 
como líder en producción 

de amaranto 
Para fortalecer la cadena de valor del amaran- 

to, la FAO nombró a México como país de de- 
mostración, reconociendo la riqueza cultural y 
nutricional de este grano ancestral. La iniciativa 
“Un pais, un producto prioritario” busca instalar 
a este alimento vegetal como un elemento 
imprescindible de la agricultura. Originario de 
Mesoamérica, es fuente de vitaminas tipo A, B, 
C, B, B2 y B3, ácido fólico, calcio, hierro y fósto- 
ro, además de aminoácidos esenciales. 

Empresarios de Panamá y 
CAF firman acuerdo para 

crear granjas sostenibles 
Con el fin de fomentar la creación de granjas 

sostenibles, la Cámara de Comercio, Industrias y 
Agricultura de Panamá y CAF - Banco de Desa- 
rrollo de América Latina y el Caribe firmaron un 
convenio de colaboración técnica, que beneficia- 
rá a 150 familias de Toabré, una comunidad rural 
cercana a la Ciudad de Panamá. Así podrán 
desarrollar sus propias granjas para el consumo 
tamiliar y recibir conocimiento en talleres que les 
permitirán evolucionar sus emprendimientos. 

  

Justo cuando se acercan las Fiestas Pa- 
trias, la Universidad de Harvard entrega una 
noticia poco alentadora, El cardiólogo y 
biólogo William Li afirma que un consumo 
excesivo de carne roja acelera el envejeci- 
miento humano, ya que afecta la regenera- 
ción celular, provocando el deterioro del 

Son aquellos que provienen de agua 
salada o dulce, son muy nutritivos y con 
gran incidencia demostrada en la salud 
cardiovascular. De acuerdo con un estudio 
realizado por Blue Food Assessment 
(BFA), publicado a fines de febrero en la 
Revista Nature, contribuyen a la salud con 

cuerpo. Esta proteína, especialmente la nutrientes B12, que ayudan a mantener la 
procesada, tiene muchas grasas saturadas y salud de las neuronas y la sangre, y ome- 
compuestos inflamatorios que se activan al 9a-3, para la salud del corazón y la reduc- 
cocinarlas a alta temperatura. ción del colesterol. 

    

    
Sistema alimentario global ya no 
funciona y precisa cambios de raíz 

La entidad propone 

modificar la dieta para 
no solo favorecer la 
salud humana, sino 

que también el 
bienestar del planeta. 

RICHARD GARCÍA 

El sistema alimentario global 
está fallando en satisfacer las ne- 
cesidades de salud de la población 
mundial. Así lo reconoce un infor- 
me del Foro Económico Mundial, 
que alerta sobre la necesidad de 
transformaciones radicales para 
enfrentar una crisis alimentaria 
que no solo afecta la salud, sino 
que también pone en riesgo la 
sostenibilidad del planeta. 

La doctora Karen Basfi-Fer, di 
rectora de la Escuela de Nutrición 
y Dietética de la Universidad de 
Chile, refuerza esta preocupación 
al señalar que hoy ya se habla de 
una dieta planetaria que va muy 
enlínea con lo que plantean estos 
estudios. “Esta dieta se supone 
que hace bien a las personas y 
también al planeta, porque cons- 
dera que la producción de alimen- 
tos actualmente no es sostenible 
y que está teniendo un valor nutf- 
cional limitado”, sostiene. 

SINDEMIA GLOBAL 
Unodelos conceptos centrales 

que preocupa a los especialistas 
del área es la “sindemia global”, 
que se refiere a la coexistencia de 
la desnutrición, la obesidad y el 
cambio climático. Este fenómeno 
representa un desafío significati- 
vo, ya que estos problemas se 
agravan mutuamente, creando 
un ciclo difícil de romper. Basf- 
Fer advierte que si bien ha au- 
mentado la obesidad, eso no sig- 
nífica que la desnutrición haya de- 
saparecido. En Chile, por ejem- 
plo, ha crecido la desnutrición in- 

  

fantil en pequeñas cantidades, y 
esto se ve reflejado en ciertos 
hospitales, particularmente aque- 
llos que reciben a poblaciones mi- 
grantes, sostiene. 

El informe del Foro Económico 
Mundial propone cuatro cambios 
para redirigir el sistema alimenta- 
rio hacia un modelo más saludable 
y sostenible. En primer lugar, se 

sugiere la adopción de una dieta 
basada en plantas, con una mayor 
variedad de vegetales y frutas 
frescas. Esta recomendación coin- 
cide con la visión de Basfi-Fer, 
quien resalta la importancia de 
“disminuir el consumo de fuentes 
de proteína de animales, no elimn- 
narlas, porque también tienen nu- 
tentes necesarios para una bue- 
nasalud, Hay que buscarese equi 
líbrio con menos proteína de or- 
gen animal y más de origen 
vegetal, sin legara haceruna dieta 
vegana". 

Otra propuesta esla reimagina- 
ción de los supermercados, Basf- 
Fer apoya esta idea, destacando 
que “la ubicación de los estantes 
hoy en día está diseñada para que 

lánálisis sugiere qu 
cambio drástico en ci 

producen y consumen a 
alimentos, la'salud global +A 

segui deteriorándose y los 
recursos naturales se) 

explotados hastaun; 

  

se consuma alimento chatarra 
Debería haber un mayor acceso a 
los almentos que son más salu- 
dables, como frutas y verduras” 
Además, subraya la importancia 
de una oferta adecuada en los al- 
macenes de barrio, donde mu- 
chas veces la disponibilidad de 
productos frescos es limitada. “A 
veces hay unos plátanos medio 
negros, una o dos zanahorias, pe- 
ronohhay mucho más”, dice. Esto 
obliga a la población a recurrir a 
opciones menos saludables 

ETIQUETADO Y 
SOSTENIBILIDAD 

Elinforme también aboga por 
mejorar los estándares de eti- 

El camino de las hamburguesas para 
convertirse en un ícono mundial 

TRINIDAD VALENZUELA V. 

Unos 35.000 restaurantes de 
hamburguesas hay solo en EE.UU, 
según un reporte de Statista de 
2023. Aunque es un ícono estadouni- 
dense, la hamburguesa tiene origen 
en Hamburgo, Alemania, de donde 
toma su nombre. 

Nació como el “Hamburg steak", 
una carne picada y cocida que en el 
siglo XIX los inmigrantes alema- 
nes llevaron a EE. UU., donde 
fue adaptada y popularizada. 

Existen muchas disputas 
sobre el origen de la primera 
hamburguesa en EE.UU. Se 
mencionan nombres como 
Charles Nagreen, Frank y 
Charles Menches, y Os- 
car Weber Bilby, 
quienes la introduje- 
ron en ferias en 1885 
En 1900, Louis Lassen, 
de Louis' Lunch en New Ha- 
ven, Connecticut, afirmó ha- 
berla servido por primera vez 
cuando un cliente pidió algo 
“rápido y delicioso”. 

Aunque su origen exacto en 
ese país es debatido, se sabe 
que la hamburguesa comenzó co- 
mo comida callejera en el siglo XIX 
Alcanzó su auge en 1921 con la aper- 
tura de la primera cadena, White 
Castle, en Wichita, Kansas. Poste- 
riormente, cadenas como McDo- 
nald's (California, 1954), Burger King 
(Miami, 1954) y Wendy's (Columbus, 
Ohio, 1969) consolidaron su éxito 
global, convirtiéndola en un ícono de 
la cultura estadounidense. 

“La hamburguesa cambió irrevo- 
cablemente la vida estadounidense, 
ya que impulsó el auge de la comida 
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Han creado millones de empleos y 

representado un modelo de negocio 
global exitoso. Sin embargo, presentan 
controversias nutricionales, 
económicas y culturales. 

  

pero en 
EE.UU. fue 
adaptada y 
popularizada. 
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rápida sobre las caseras. Al mismo 
tiempo, las hamburguesas estaban 
penetrando en la cultura estadouni- 
dense, convirtiéndose en un rico 
símbolo en pinturas, televisión y pelf- 
culas”, plantea Andrew Smith en 
“Hamburger: A Global History”. 
HISTORIAS EXITOSAS 

Ray Kroc, fundador de McDo- 

nald's, afirmó: "Se necesita un tipo 
especial de mente para verla belleza 
en un pan de hamburguesa”. Esta 
cita refleja su visión innovadora de 
transformar un producto simple en 
un modelo de negocio estandariza- 
do y exitoso a nivel mundial. De he- 
cho, según el sitio web oficial, uno 
de cada ocho estadounidenses ha 
trabajado en un restaurante de esa 
cadena 

Hoy, son muchas las historias 
de emprendimiento y éxito de 
las cadenas de hamburguesas. 
Además de las mencionadas, 
Five Guys (1986, Arlington) des- 
taca por usar solo carne de res 

fresca, nunca congelada, y 
cocinar sus hamburgue- 
sas en aceite de maní. Sus 
locales no tienen congela- 
dores, solo enfriadores pa- 
ra mantener la frescura 
Por otro lado, Shake 
Shack (Nueva York, 2001), 

que comenzó como un ca- 
frito de hot dogs en Madi- 

son Square Park, se enfoca 
en ingredientes de alta cali- 

dad, prácticas de bienestar ani- 
mal y la sostenibilidad, que sere- 

fleja en la construcción de sus es- 
pacios con materiales sostenibles y 
en la gestión de sus residuos. 

Sin embargo, a pesar de su éxito, 
la hamburguesa tiene controver- 
sias: problemas nutricionales rela- 
cionados con la obesidad y enfer- 
medades; impacto económico ne- 
gativo en negocios locales por la ex- 
pansión de las cadenas, y conflictos 
culturales por la “MeDonaldiza- 
ción”, que puede desplazartradicio- 
nes y prácticas locales, dice Andrew 
Smith. 

dre 

quetado, una medida que po- 
día ser crucial para ayudar a los 
consumidores a tomar decisio- 
nes informadas sobre su ali- 
mentación. En este sentido, 
Basfi-Fer destaca que “Chile ha 
sido un país pionero en cuanto 
al etiquetado de alimentos, pe- 
ro aún hacen falta otros aspec- 
tos. Por ejemplo, en otros pal- 
ses se señala si un alimento es 
sustentable, lo que indica su 
huella de carbono o hídrica” 
Además, se propone fortale- 

cer la educación nutricional, es- 
pecialmente en comunidades 
vulnerables, para asegurar que 
todos tengan acceso a la infor- 
mación necesaria para tomar de- 
cisiones alimenticias saludables 

HÁBITOS SALUDABLES: 

CIFRAS 
  

Cinco alimentos que se 
deben evitar para tener 
un mejor dormir 
Una investigación publicada por American Heart 
Association reveló la relación directa entre lo que se 
come y la calidad del sueño. 

VALENTINA PIZARRO B. 

La calidad del descanso y las 
horas que las personas dedican a 
dormir tienen incidencia en su 
rendimiento al día siguiente. Gran 
parte de la población requiere de 
ocho horas como mínimo para re- 
poner energías. La alimentación, 
junto con otros factores, desem- 
peña un papel fundamental en es- 
ta materia. Un estudio reciente, 
publicado por American Heart As- 
sociation (AHA), revela cinco ali- 
mentos que se debe evitar consu- 
mir en la noche. 

Chocolate, helado, queso, car- 
nes rojas y bebidas alcohólicas 
tienen un impacto negativo en el 
organismo si se ingieren en exce- 
so o muy cerca de la hora de dor- 
mir. Al ser ricos en grasas satura- 
das, carbohidratos procesados, 
azúcares y alcohol, influyen direc- 
tamente en la calidad del sueño. 

“El alcohol trastorna el sueño, 
dado que produce un sueño su- 
perficial y no de buena calidad. 
Las golosinas y chocolates son 
bastante nocivos por la cantidad 
de azúcares que tienen, especial- 
mente en niños, puesto que ge- 
nera hiperactividad antes de 
acostarse. Las carnes rojas, sin 
duda, y las cames muy grasas 
también, porque entorpecen el 
vaciado gástrico, llevando a cóli- 
cos o problemas intestinales que 
pueden ser bastante molestos 

  

están en la lista 
de alimentos que deben 
evitarse en la noche. 

para conciliar y mantener el sue- 
ño”, explica el Dr. Pablo Broc- 
kmann, director del Centro del 
Sueño Pediátrico de la red UC 
Christus, 

La recomendación es ingerir 
alimentos más ligeros en lanoche 
y reducirlas porciones en este ho- 
rario, para no restringir ningún ti- 
po de comida y así propiciar un 
mejor dormir.
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