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ATENCION CON EL CHORIPAN: INTA ALERTA POR
EL EXCESO DE SAL EN UNO DE LAS COMIDAS
IMPERDIBLES DE LOS CHILENOS EN EL 18

nanalisis de los indices

u de grasa, proteina y so-
dio de tres marcas de
longaniza, realizado en el Cen-
tro de Alimentaos del Instituto
de Nutricion y Tecnologia de
los Alimentos (INTA) de la Uni-
versidad de Chile, revel6 un al-
to contenido de calorias, grasa
y particularmente de sodio,
conunpromedio de 1.OOO mi-
ligramos de sodio en una por-
cion de 100 gramos de cecina,
indice elevado al tomar en
consideraciénque la cantidad
maxima recomendada por la
Organizacién Mundial delaSa-

lud (OMS) es de 2.000 miligra-
mos diarios.

“No recomendamos el
consumo de este tipo de pro-
ductos por su alto contenido
de calorias, grasa y de sodio.
La mayoria de las marcas tie-
nen mucho sodio en sus longa-
nizas. Se debe tener en cuenta
que la OMS recomienda con-
sumir diariamente como méa-
ximo 2.000 mg/sodio, equiva-
lente 5 gramos de sal, y tan s6-
lo una porcion de alguna de es-
tas longanizas aporta 1.000
mg, que es lamitad de loreco-
mendado al dia. En unalonga-

niza estamos consumiendo la
mitad de lo que debiéramos
consumir al dia. Y eso sin con-
siderar que al consumirla en
un choripan se agrega el sodio
del pan, del pebre, la mayone-
sa”, explica Claudia Henri-
quez, ingeniera de Alimentos
de la Direccion de Asistencia
Técnica de INTA.

Segtin el Reglamento Sani-
tario de los Alimentos las ceci-
nas, como longanizas y chori-
cillos, son productos elabora-
dos abase de carnes y grasa de
vacuno y cerdo. Deben cum-
plir con los siguientes requisi-

EL FAMOSO CHORIPAN ESTA EN LA MITA DEL INTA.

tos quimicos: contenido de
proteinas igual o mayor a 12%
y porcentaje grasa igual o me-
nor de 35%.

Henriquez agrega que “en

general las longanizas y chori-
cillos contienen cerca del 35%
de grasa, por lo que si se vana
consumir recomendamos ha-
cerlo en porciones pequefias.

Al comprar, revisar el etique-
tado verificando en el listado
de ingredientes que el prime-
10 Sea carne, ya que el orden
de los ingredientes refleja su
proporcion en la prepara-
cién”.

La nutricionista del INTA
Nelly Bustos, investigadora
responsable de las Guias Ali-
mentarias para Chile, explica
que “una dieta alta en sodio
puede causar hipertension y
aumentar el riesgo de enfer-
medades cardiovasculares.
También puede provocar re-
tencion de liquidos, afectando
alos rifiones y aumentando el
riesgo de insuficiencia renal.
Mantener un consumo mode-
rado de sal es clave para preve-
nir problemas de salud”. ¢35



