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El objetivo apunta a
estimular y mantener la
fertilidad y
biodiversidad de la
tierra para asegurar la
producción local.

va como parte integral de su modelo
de sostenibilidad, el que se centra
en la conservación y restauración de
tres recursos claves en cualquier sis-
tema agrícola: el suelo, el agua y la
biodiversidad. 

“Lo más importante es que los
agricultores están en el centro de
nuestro modelo, donde la colabora-
ción y apoyo técnico, junto con la
academia e incentivos económicos,
son fundamentales para una transi-
ción justa. De esta manera busca-
mos no solo mantener, sino también
mejorar y restaurar activamente los
recursos naturales, beneficiando al
medio ambiente, la sociedad y a los
productores con los que trabaja-
mos”, asegura Guarda.

ACCIONES EN EL
CAMPO CHILENO

Una de las compañías que está
priorizando la agricultura regenerati-
va como un objetivo a nivel mundial
en cada país donde tiene presencia

es Nestlé. El objetivo es responder
al contexto por el que atraviesan los
sistemas de producción alimentaria
y agrícola, y que según la FAO pue-
den socavar la capacidad mundial
para satisfacer las necesidades ali-
mentarias.

En Chile, la compañía ha imple-
mentado acciones en línea con un
compromiso sustentable. Por ejem-
plo, ha fortalecido tanto el rubro le-
chero, a través de la inversión en in-
vestigación, innovación, fondos,
asesoría y capacitación, como la pro-
ducción de cereales.Todo lo anterior
tiene como meta obtener el 25% de
ingredientes claves a través de prác-
ticas regenerativas al 2025 y el 50%
al 2030, además de lograr las cero
emisiones netas de gases de efecto
invernadero (GEI) para el 2050.

En el país, la compañía cuenta con
avances concretos sobre la adop-
ción de este modelo. Trabaja de la
mano de más de 400 productores
de leche fresca desde Los Ángeles
hasta la isla de Chiloé, de los cuales

A nivel mundial son varias las em-
presas de la industria de alimentos
que están impulsando acciones a fa-
vor de una cadena de valor sustenta-
ble. Una de estas acciones es el plan
para transitar hacia la agricultura re-
generativa, un modelo que permite
proteger y renovar las tierras de culti-
vo y sus ecosistemas, además de
mejorar la calidad de vida de los agri-
cultores, aumentando la resiliencia y
el bienestar de las comunidades vin-
culadas a la producción de materias
primas e insumos necesarios para la
fabricación de sus productos. 

“Este tipo de agricultura promue-
ve una forma respetuosa de produ-
cir alimentos, mejorando el suelo
con cada acción que hacemos, así lo
regeneramos. Se debe comprender
que la salud y nutrición adecuada del
suelo son fundamentales para una
buena producción”, explica Yenny
Aravena de Rojas, ingeniera agróno-
ma de la Universidad de Chile.

Añade que es una práctica emer-
gente que busca no solo producir ali-
mentos más nutritivos, sino que
también combatir el cambio climáti-
co. “Este enfoque innovador repre-
senta un cambio significativo en las
prácticas agrícolas tradicionales.
Cuidado del suelo, cultivos de cober-
tura y uso de biofertilizantes, son al-
gunas de las prácticas regenerativas
que se buscan potenciar”, afirma. 

Aravena sostiene que “el desafío
principal es demostrar a los agricul-
tores que pueden obtener buenos
resultados, reducir costos y dismi-
nuir la necesidad de fertilizantes y
pesticidas”.

Gabriela Guarda, gerente de Sus-
tentabilidad de Nestlé Chile, cuenta
que desde 2021la compañía aceleró
el impulso a la agricultura regenerati-

290 ya han adoptado estas prácticas
en colaboración con diversas entida-
des como el Instituto de Investiga-
ciones Agropecuarias (Inia). 

Algunas de estas prácticas con-
sisten en la siembra de cultivos de
cobertura para proteger el suelo
contra la erosión y el uso de bioferti-
lizantes en lugar de fertilizantes sin-
téticos, lo cual ha permitido la re-
ducción de CO2 equivalente. En es-
ta línea, recientemente la compañía
firmó el segundo Acuerdo de Pro-
ducción Limpia (APL) de la industria
láctea chilena para dar un paso más
hacia la carbono neutralidad.

En 2023, Nestlé Chile comenzó
a trabajar en un piloto junto a cinco
de sus proveedores de trigo, de las
regiones del Maule, Ñuble y la
Araucanía para avanzar con la ase-
soría de Inia en la integración de es-
tas prácticas en cereales. En total,
se ha impactado un total de 125
hectáreas en esta primera etapa,
cuya cosecha este año permitió ob-
tener harina de trigo destinada a fa-
bricar cereales de nutrición infantil
de Nestlé bajo las marcas Nestum
y Cerelac, las cuales se producen
en su fábrica ubicada en Graneros,
en la Región de O’Higgins.

LA CIENCIA DE CULTIVAR EL SUELO:

La industria alimentaria
impulsa la agricultura
regenerativa 
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CULTIVO DE TRIGO en
campos de Victoria,

Región de La Araucanía.

Algunas prácticas consisten en la siembra de cultivos de

cobertura para proteger el suelo contra la erosión y el uso

de biofertilizantes en lugar de fertilizantes sintéticos. 

En la tradición culinaria chi-
lena, el cuchuflí es un emble-
ma de la repostería. Su delica-
da masa en forma cilíndrica,
que algunos prefieren rellena
con manjar, es un alimento
muy popular que ha trascendi-
do generaciones. Tanto, que
el año pasado figuró en una
lista de “los 50 mejores dul-
ces callejeros” del mundo,
del portal especializado en
gastronomía Taste Atlas, ubi-
cándose en el puesto 38.

“El cuchuflí tiene muchos
años, existe desde mucho an-
tes de mi abuela”, relata Erika
Vargas (de 70 años), quien lle-
va 30 años vendiendo esta
preparación en la calle Marco-
leta, en la entrada del Hospital
Clínico UC Christus, en la co-
muna de Santiago.

“Desde muy pequeña em-
pecé a vender y mis herma-
nos los preparaban. Ya más
adulta, logré aprender la rece-
ta, que es un arte. Esta tradi-
ción es de toda una vida”,
añade.

Este dulce se prepara prin-
cipalmente con agua, azúcar y
harina, y suele comercializar-
se en paquetes de cuatro uni-
dades. “La elaboración se ha-
ce con mucha dedicación y
amor. Se prepara la mezcla,

se calientan las planchas y
luego se vierte la mezcla en
estas. Las planchas, que de-
ben estar muy calientes, se
presionan con mucho cuidado
para evitar desparramar la
mezcla”, explica Vargas.

Cerca de $800 puede cos-
tar este bocadillo, el que reco-
miendan consumir modera-
damente por su alto conteni-
do de azúcar y grasas, aun
cuando su consistencia pare-
ce liviana. 

“Su receta tradicional apor-
ta 260 kilocalorías, de 38 a 40
gramos de hidratos de carbo-
no y de 9 a 10 gramos de gra-
sas totales”, explica Cristián
Núñez, nutricionista de la Di-
rección de Apoyo a los Estu-
diantes de la U. Católica de la
Santísima Concepción. Ad-
vierte que su aporte calórico
puede aumentar si le agregan
cobertura de chocolate u otro
tipo de decoración, o si le
cambian el relleno.

Sobre este alimento, que
se vende en calles, playas, fe-
rias artesanales y confiterías,
el nutricionista asegura que,
“al ser elaborado artesanal-
mente, está libre de aditivos
químicos y de sustancias muy
procesadas. De hecho, el ni-
vel de procesamiento máxi-
mo se lo da la calidad del dulce
de leche o del relleno”.

En busca de la receta
del clásico cuchuflí
Este dulce de elaboración artesanal aporta
260 kilocalorías, de 38 a 40 gramos de
hidratos de carbono y de 9 a 10 gramos de
grasas totales.
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ERIKA VARGAS lleva 30 años vendiendo este
tradicional dulce chileno en la comuna de Santiago.

CARAS DE UNA TRADICIÓN

Comprender la estructura inter-
na de los alimentos que se consu-
men permite saber de qué manera
el cuerpo procesa los nutrientes y
cómo se comporta en relación a
ciertas comidas o mezclas de ali-
mentos. En este caso, las legum-
bres, pese a que se caracterizan
por tener un alto contenido en pro-
teínas, fibra y carbohidratos com-
plejos, también presentan mu-
chas molestias asociadas a su con-
sumo, como la hinchazón poste-
rior. 

En la inflamación del cuerpo por
el consumo de legumbres influye
el tipo de semilla, la forma de pre-
paración, la porción y, sobre todo,
el tratamiento previo de cada gra-
no. La hinchazón asociada a las le-
gumbres responde a una prepara-
ción errónea por desconocimiento
del tipo legumbre consumida y sus
requerimientos de alimentación. 

Paula Lobovsky, nutricionista y
presidenta de la Asociación Chile-

na de Nutricionistas Vegetarianos
(Achinuv), explica sobre la inflama-
ción: “Los oligosacáridos actúan
como la rafinosa en la legumbre,
fermentando en el colon, generan-
do gases e hinchazón. Esto se
puede evitar remojando las legum-
bres, pero en caso de no remojar-
las, bastaría no cocerlas completa-
mente”. 

Muchos de los problemas que
presenta el consumo de legum-
bres se evitan con el remojo cons-
ciente y en los días previos indica-
do según cada preparación. “Re-
mojar, cocer y reposar las legum-
bres ayuda. El remojo disuelve
oligosacáridos, la cocción desna-
turaliza proteínas y ablanda fibras,
y el reposo libera gases y convierte
almidones en fibra dietética”, se-
ñala Lobovsky. Agregando que se
remojan los garbanzos, porotos y
lentejas, exceptuando las rojas y
amarillas. 

Pese a que las arvejas partidas y
el maní no necesitan remojo, un
breve tratamiento con agua mejo-

ra su digestión y asimilación. 
Es importante comprender, ex-

plica, que el maní también es una
legumbre, pero que se agrupa en
la familia de los frutos secos por su
contenido en grasas. Una de las
formas de evitar la hinchazón es
priorizar su ingesta molido, tosta-
do o sin piel. 

Entre otras legumbres no tan
conocidas que han ido sumando
adeptos, está el poroto aduki, el
poroto mung y el poroto guandú,
que si bien no son nativos se en-
cuentran fácilmente en el merca-
do.

Resulta clave mejorar la prepa-
ración en las legumbres para así in-
crementar su consumo sin pre-
sentar los malestares estomaca-
les habituales. Según cifras de la
Escuela de Salud Pública de la Uni-
versidad de Chile, en 2001 se con-
sumían hasta cuatro kilos anuales
per cápita de porotos, lentejas y
garbanzos, cifra que actualmente
apenas alcanza el kilo y medio por
persona. 

CLAVES PARA MEJORAR SU DIGESTIÓN Y ASIMILACIÓN: 

Así se comen las legumbres 
para evitar la inflamación 
Porotos, lentejas y garbanzos son las más conocidas y consumidas en Chile,
pero también existen otras especies que están adquiriendo protagonismo. 

VALENTINA PIZARRO B.
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LAS LEGUMBRES
SON UNA FAMILIA

de plantas que
producen una

vaina con semillas
en su interior. 

La saciedad es la sensación de
plenitud que se siente después
de comer, una respuesta que es
regulada por señales hormonales,
digestivas y cerebrales. Sin em-
bargo, “cada vez más personas
están perdiendo la capacidad de
reconocer la sensación”, explica
María Alejandra Cohen, directora
de la Escuela de Nutrición y Dieté-
tica de la Universidad Andrés Be-
llo (Unab).

Entre los factores que influyen
en este proceso aparece un con-
sumo excesivo de alimentos ul-
traprocesados, ricos en azúcares,
grasas y aditivos, que “alteran las
señales de saciedad, pues se ab-
sorben rápidamente, lo cual redu-
ce la liberación de hormonas de
saciedad y puede llevar al sobre-
consumo”, detalla la especialista.

A lo anterior se suman costum-
bres como “comer rápido, o
mientras estamos distraídos vien-
do televisión o trabajando, y hora-
rios de comida desordenados”,
agrega. También influyen “las
porciones más grandes, que pro-
mueven un consumo mayor al ne-
cesario; la gran exposición a la pu-
blicidad de alimentos, y el consu-
mo de alimentos como respuesta
al estrés, la ansiedad o la triste-
za”, dice.

Para revertir este problema,
Cohen recomienda “practicar la
alimentación consciente, prestar
atención a las señales internas de
hambre y plenitud, y elegir ali-
mentos menos procesados”.

Entre estos, destacan los si-
guientes:

- Proteínas: Se encuentran
en carnes, huevos, lácteos y le-

gumbres. Según Cohen, “su con-
sumo aumenta la liberación de va-
rias hormonas involucradas en la
regulación del apetito”, lo que
además de prolongar la plenitud,
afecta las áreas del cerebro que
controlan el apetito.

- Fibra soluble: Presente en
frutas como manzanas, peras, ci-
ruelas, cítricos y palta; en verdu-
ras como zanahoria, brócoli y alca-
chofas; en cereales como avena;
en leguminosas como lentejas,
garbanzos, porotos y arvejas, y en
semillas como chía y linaza. “La fi-
bra forma geles en el estómago,
aumentando el volumen del ali-

mento, lo que prolonga la sacie-
dad”, detalla la especialista.

- Grasas saludables: Ali-
mentos como la palta, los frutos
secos, semillas de chía y linaza, y
el aceite de oliva “retrasan el va-
ciamiento gástrico, manteniéndo-
nos saciados por más tiempo”,
agrega.

- Agua: Consumir agua antes
y durante las comidas “incremen-
ta el volumen de los alimentos sin
sumar calorías, lo que también
ayuda a sentirnos satisfechos”,
explica. Algunos ejemplos son so-
pas, ensaladas, frutas con alto
contenido de agua.

PARA CONTROLAR EL APETITO Y LA OBESIDAD:

Fibras solubles, grasas benéficas y 
el agua ayudan a producir saciedad 
Esta sensación se ha estado perdiendo por un consumo excesivo de
alimentos ultraprocesados, ricos en azúcares, grasas y aditivos.

CRISTIÁN MÉNDEZ

LA SACIEDAD ESTÁ REGULADA por señales hormonales,
digestivas y cerebrales.
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