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Minerales, vitaminas, fibra, proteínas y Omega 3 aporta esta alga nativa, vital por 
siglos para pueblos originarios y parte de la gastronomía tradicional, aunque poco 
popular en la población actual que así se limita de beneficiarse con su consumo. 

Nutritivo y con poder antioxidante: el 
cochayuyo es un súper alimento
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Qucha yuyu se bautizó en que-
chua porque significa “planta de 
mar” y en mapudungun es original-
mente kollof que se adaptó a coyo-
fe y llegó al español como cochayu-
yo, aunque científicamente es Dur-
villaea antárctica. 

Distintas voces para nombrar  la 
alga parda comestible de rica com-
posición nutricional, que sólo está 
en el Hemisferio Sur y es parte del 
patrimonio natural, alimentario y 
sociocultural de Chile. Y es que con 
su presencia nacional desde Co-
quimbo a Cabo de Hornos, una de 
las exclusivas que tiene esta especie, 
se ha extraído durante siglos; ha 
sido un recurso vital para pueblos 
originarios e integrado la gastrono-
mía típica chilena en recetas que le 
usan fresca o seca para guisos y en-
saladas e, incluso, mermeladas, ade-
más de usos no culinarios. 

Lamentablemente, su consumo 
no es tan relevante como antaño, la 
experiencia muestra que ha bajado 
a través de los años  y su protagonis-
mo es nulo en ocasiones como las 
celebraciones de Fiestas Patrias, 
mientras la evidencia científica se 
va acumulando para demostrar va-
riados beneficios sobre la salud que 
conlleva su inclusión habitual, tal 
como generaciones pasadas supie-
ron hacerlo. Y son los  conocimien-
tos, los que ya se disponen y los que 
están en plena producción, la clave 
para revalorizar y promover la in-
gesta de este tradicional “súper ali-
mento” ampliamente disponible en 
la costa regional. 

“Es un producto autóctono de 
nuestras costas, son muchas las pro-
piedades del consumo de cochayu-
yo y queda mucho que se puede ex-
plorar”, enfatizó la doctora Lorena 
Mardones, dedicada a la investiga-
ción en bioquímica nutricional y 
efectos orgánicos que desencade-
nan los nutrientes de los alimentos. 

 
Contra la oxidación 

Y estudiar los efectos antioxidan-
tes y protectores que tiene el co-
chayuyo, que puede tener poten-
cial de impactar sobre la preven-
ción de enfermedades prevalentes 
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EL COCHAYUYO   tiene 
importante presencia y 
extracción en la costa 
regional, siendo parte de la 
gastronomía e identidad. 

la  Universidad Católica de la San-
tísima Concepción.  

Para ello, en proyectos interdisci-
plinarios, se ha experimentado con 
extractos del alga a través de mode-
los in vitro e in vivo en torno a dis-
tintos fenómenos. 

Particularmente, destacó estu-
dios de una enzima antioxidante 
contra los nocivos efectos en el or-
ganismo que tiene el humo del ta-
baco, cuya composición incluye di-
versas sustancias tóxicas que pro-
mueven el estrés oxidativo y se 
asocia con el riesgo de distintos 
cánceres y otras afecciones. 

También se ha puesto el foco en 
potenciales propiedades antiobe-
sogénicas del cochayuyo, encon-
trándose indicadores favorables en 
distintos parámetros como control 
de glicemia o de niveles de coleste-
rol que suelen verse alterados ante 
sobrepeso/obesidad y conllevan 
otros riesgos. 

La cicatrización es otra cualidad 
de la macroalga nativa que está en 
exploración. 

Y, así, muchas actividades bene-
ficiosas que se asocian a la salud de 
la tiroides, metabólica, digestiva y 
cardiovascular, también sobre la 
saciedad, piel, cabello y uñas se han 
reconocido del cochayuyo; pueden 
aparecer más en tanto más se estu-
die y generen evidencias. 

 
Alimento nutritivo 

Los efectos beneficiosos del co-
chayuyo se explican por su compo-
sición que lo hace sano y nutritivo, 
posición que tienen las algas y ali-
mentos marinos en general. 

Aporta minerales como yodo, po-
tasio y fierro; vitaminas como A, del 
complejo B, D, y E, y ácido fólico; y 
es rica fuente de ácidos grasos esen-
ciales Omega 3; fibra y proteínas. 

Por todo ello para Lorena Mardo-
nes sobran razones para seguir es-
tudiando y poniendo en valor e in-
centivar el consumo del cochayuyo  
y otros alimentos marinos locales, 
idealmente en su forma natural en 
distintas preparaciones.  

y la promoción del envejecimiento 
saludable, es el foco de las investi-
gaciones que ha estado llevando a 
cabo académica de la Facultad de 
Medicina e investigadora del Centro 
de Investigación en Biodiversidad y 
Ambientes Sustentables (Cibas) de Continúa en pág. 12

Es un producto autóctono de nuestras costas, son 
muchas las propiedades del consumo de cochayuyo 

y queda mucho que se puede explorar. 
 

Doctora Lorena Mardones, bioquímica nutricional “ ”
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