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Según constata un informe de Naciones Unidas, algunos de los prin-
cipales acuíferos del mundo están sometidos a un creciente estrés e, 
incluso, el 30% de los mayores sistemas de aguas subterráneas se están 
agotando. La crisis climática y la acción humana han hecho del agua un 
recurso cada vez más escaso y valioso, pero, pese a ello su uso sigue 
aumentando. 
Es conocido que la extracción de agua para regadío es la primera causa 
del agotamiento de las aguas subterráneas en el mundo y, según datos 
de la FAO, la agricultura es responsable del uso del 69% del agua extraí-
da, la que es utilizada para el regadío, el ganado y la acuicultura. 
La agricultura es una de las industrias más importantes para la sobre-
vivencia humana y en el funcionamiento de las economías nacionales, 
pero algo estamos haciendo mal en la cadena de producción alimen-
taria: acorde al Índice de Desperdicio de Alimentos 2024 del Programa 
de Naciones Unidas para el Medio Ambiente (PNUMA), durante 2022 
el mundo desperdició 1.050 millones de toneladas de alimentos (una 
quinta parte de los alimentos disponibles para los consumidores) a lo 

que, además, se debe sumar que un 13% de los alimentos producidos 
se pierden en el período comprendido entre después de la cosecha y la 
venta al por menor, según estimaciones de la FAO.

Todo esto ocurre en un escenario de escasez hídrica, como ya se men-
cionaba, pero también en un momento donde la inseguridad alimen-
taria ha aumentado en el mundo, afectando a millones de familias que 
no pueden acceder a la comida que necesitan. 

Cuando sabemos que una sóla manzana necesita 125 litros de agua 
para ser producida, el desperdicio de este tipo de alimentos toma un 
nuevo cariz. En el marco de la celebración del Día Mundial de la Agri-
cultura, creo que es importante preguntarnos cómo las empresas que 
participamos de la industria alimentaria podemos colaborar para con-
tribuir a la mitigación de este problema y cómo debemos ser capaces 
de generar innovaciones que permitan valorizar los alimentos, en vez 
de perderlos y/o desperdiciarlos.

AGRICULTURA Y LA VALORIZACIÓN DEL AGUA

Elena López
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El 18 de septiembre se acerca y con él las Fies-
tas Patrias, un momento crucial en Chile donde 
la gastronomía juega un papel central en nues-
tras tradiciones. Sin embargo, es fácil dejarse 
llevar por los excesos, especialmente en lo que 
respecta a los carbohidratos, lo que puede 
convertirse en un obstáculo para quienes in-
tentan mantener un estilo de vida saludable. 
Según un estudio publicado por el Journal of 
Movement & Health, durante los cuatro días 
de celebración, las personas con sobrepeso 
pueden ganar alrededor de 1.5 kg, mientras 
que la ingesta calórica diaria se eleva en apro-
ximadamente 500 calorías. Esto, naturalmen-
te, genera preocupación entre quienes cuidan 
su salud.
Pero no todo está perdido. Con un poco de 
planificación y consciencia es posible disfrutar 
de estas fiestas sin remordimientos. Antes de 
que comiencen los festejos, dedica un tiempo 
a planificar tus comidas. Escoge tus platos fa-
voritos y combínalos con opciones más salu-
dables; la moderación está en la preparación. 

Además, controla las porciones: disfruta de lo 
que te gusta, pero en cantidades moderadas. 
Optar por porciones más pequeñas te permi-
tirá probar una mayor variedad sin excederte 
en calorías.
No todo tiene que ser empanadas y asados; 
incorpora ensaladas frescas y vegetales al va-
por para mantener el equilibrio. Mantener una 
buena hidratación también es crucial: beber 
agua regularmente ayuda a regular el apetito y 
evita el exceso de bebidas azucaradas.
Y lo más importante, disfruta sin sentimiento 
de culpa. Las Fiestas Patrias son un momento 
para saborear la riqueza de nuestra cultura y 
compartir con los seres queridos. Con modera-
ción y una actitud consciente, puedes vivir es-
tas festividades al máximo, creando recuerdos 
inolvidables sin comprometer tu salud.
Recuerda, es posible disfrutar del delicioso pa-
trimonio culinario de Chile con gratitud en lu-
gar de remordimientos. Un poco de planifica-
ción y una actitud positiva, son clave para pasar 
por esta época del año con placer y alegría.

Cómo celebrar el 18 de Septiembre sin ganar kilos de más
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