
Las semillas son altamente nutritivas, ricas
en fibra, omega-3, antioxidantes y favorecen la
salud colónica y el tránsito intestinal. Sin em-
bargo, los especialistas advierten que deben
consumirse con moderación. Según Miltha Hi-
dalgo, investigadora del Instituto de Nutrición
y Tecnología de los Alimentos (INTA), de la U.
de Chile, algunas semillas “contienen com-
puestos que pueden afectar la absorción de
nutrientes”. 

Un ejemplo son las saponinas, presentes
en la quinoa y legumbres, que pueden reducir
la absorción de hierro no hemo, aumentando
el riesgo de anemia ferropénica. 

Otro ejemplo son los oxalatos, presentes en
semillas de sésamo, chía y cáñamo, además de
almendras, que pueden unirse al calcio y favore-
cer la formación de cálculos renales. El remojo y
la cocción reducen significativamente estos
compuestos, mejorando la absorción de micro-
nutrientes y asegurando un consumo seguro.

Los riesgos de
consumir semillas
en exceso
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LOS OXALATOS,
presentes en

semillas de
sésamo, pueden

favorecer la
formación de

cálculos renales.
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Cada año, la Unión Europea (UE) desecha
60 millones de toneladas de alimentos, lo que
genera pérdidas de hasta 132.000 millones de
euros y representa el 16% de las emisiones de
gases de efecto invernadero del sistema
alimentario en el bloque. Mientras tanto, 33
millones de personas no pueden costear una
comida completa cada dos días.

Para enfrentar este problema, la UE acordó
nuevas normas vinculantes que obligan a
reducir en un 10% las pérdidas en el procesa-
miento y fabricación de alimentos, y en un
30% per cápita en el comercio minorista,
restaurantes y hogares antes del 31 de di-
ciembre de 2030. Estos objetivos se calcula-
rán en función del promedio anual generado
entre 2021 y 2023. Además, se exigirá facilitar
la donación de productos no vendidos aptos
para el consumo.

Esta es la primera vez que la comunidad
europea se fija metas para reducir el desper-
dicio de alimentos y disminuir su impacto.

UE fija metas para reducir
el desperdicio de alimentos
antes de 2030 

Según el último informe “El mundo de la
agricultura orgánica”, de FiBL, a nivel global
este tipo de cultivo continuó su expansión en
2023, alcanzando 98,9 millones de hectáreas,
lo que representa un aumento del 2,6% res-
pecto al año anterior. 

Esta superficie fue gestionada por 4,3
millones de productores, destacando India,
con más de 2,3 millones de agricultores orgá-
nicos. 

América Latina lideró el crecimiento abso-
luto, con un incremento de un millón de
hectáreas (+10,8%), mientras que África regis-
tró el mayor aumento relativo, con un 24%.

En cuanto al mercado, las ventas globales
de productos orgánicos superaron los 136.000
millones de euros. Estados Unidos (59.000
millones de euros), Alemania (16.100 millo-
nes) y China (12.600 millones) fueron los
principales mercados. Suiza destacó por el
mayor consumo per cápita, con 468 euros.
Europa mostró señales de recuperación tras
la caída de 2022, con incrementos notables en
países como Estonia y los Países Bajos.

La agricultura orgánica
crece un 2,6% y alcanza
los 99 millones de
hectáreas

Según estimaciones
del informe, para
2030 en Chile vivirán
14 millones de
adultos con este
diagnóstico. Políticas
públicas e iniciativas
de empresas privadas
han permitido
estancar las cifras de
obesidad en los
últimos años, pero no
han conseguido
disminuirlas.

nutrición del mundo. Y hay un con-
junto de políticas públicas que fun-
cionan desde el siglo pasado hasta
nuestros días que han tenido im-
pacto en disminuir esa realidad”. 

El académico agrega que Chile
derrotó la desnutrición, logrando
un cambio de conducta, lo que tie-
ne que ver con una nueva visión
cultural sobre los alimentos, del co-
mer hasta la última cucharada del
plato y del concepto arraigado de
que la comida no se bota. 

Sin embargo, explica, también
vivimos otro proceso, que es el pro-
ceso cultural del consumo, donde
existe un estímulo muy potente a
través de los medios de comunica-
ción y del márketing para consumir
alimentos. Este sería el segundo
factor que nos lleva a liderar el rán-
king de obesidad de Sudamérica.

Pizarro comenta que el tercer
factor que incide en los índices de
obesidad son los hábitos de seden-
tarismo: “Culturalmente, hacemos
poca actividad física, y eso se ha
mantenido en el tiempo”.

De acuerdo a datos de la Junta
Nacional de Auxilio Escolar y Becas
(Junaeb) y del Ministerio de Salud,
la información sobre obesidad en
Chile ha mostrado una tendencia a
la estabilización. Frente a este es-
cenario, el experto de la Usach le
otorga mérito a las políticas públi-
cas existentes y en especial a la
Ley 20.606, también conocida co-
mo Ley de Etiquetado. 

Alejandra Domper, académica
de la carrera de Nutrición y Dietéti-
ca de la Universidad del Desarrollo
y directora del Colegio de Ingenie-
ros de Alimentos, coincide en que

Cada 4 de marzo se conmemora
el Día Mundial de la Obesidad, efe-
méride que tiene como objetivo
sensibilizar y promover acciones
para la prevención y tratamiento de
esta enfermedad. Fue en este con-
texto que la Federación Mundial de
la Obesidad presentó el informe
World Obesity Atlas, que reveló
que el 42% de los chilenos mayo-
res de 20 años es obeso, siendo el
índice más alto de América del Sur.

Según datos entregados por la
Organización Mundial de la Salud
(OMS), desde 1975 la obesidad se
ha triplicado en el mundo, siendo
una enfermedad crónica que afec-
ta actualmente a más de 800 millo-
nes de personas. De cara a 2030, el
informe de la Federación Mundial
de la Obesidad vislumbra un futuro
no muy alentador para nuestro
país, señalando que a la llegada de
ese año, 14 millones de adultos vi-
virán con obesidad en Chile. 

A pesar de que el estudio no eva-
luó la situación de los menores de
edad, las últimas cifras de 2022
confirman que Chile también ocu-
pa el primer lugar en prevalencia de
obesidad en niños menores de 19
años (20%). 

PROBLEMA
CULTURAL

Para el doctor Tito Pizarro, médi-
co cirujano con especialidad en pe-
diatría y magíster en Ciencias Mé-
dicas con mención en Nutrición, la
obesidad es el principal problema
que tiene la salud pública chilena.
El también vicedecano de Docen-
cia y Extensión de la Facultad de
Ciencias Médicas de la U. de San-
tiago de Chile (Usach) señala que el
aumento de la obesidad en el país
tiene múltiples explicaciones y
fuentes: “Chile, desde 1900 en
adelante, era el país en América La-
tina con las tasas más altas de des-

la Ley 20.606 ha permitido a los
consumidores tener un mejor co-
nocimiento de cómo deben ali-
mentarse y qué productos son no-
civos para la salud. “Esta ley, como
tal, tiene un objetivo y es que el
consumidor esté mucho más capa-
citado, que sepa entender lo que
está consumiendo y que cuando
vaya al supermercado pueda tener
la opción de poder elegir”, señala.

La académica de la UDD comen-
ta que, aparentemente, esta políti-
ca pública, como también otras en
torno a hábitos alimenticios saluda-
bles, ha tenido mayor efecto en los
adolescentes, quienes están sien-
do un poco más conscientes al mo-
mento de elegir qué comer. 

Ambos expertos coinciden en
que una buena educación y comu-
nicación, y un trabajo que integre a

las familias en este proceso, son
parte de la fórmula ideal para dismi-
nuir los índices de obesidad en
nuestro país.

PROGRAMA ESCOLAR
Fomentar una vida con hábitos

saludables ha sido el propósito de
diversas iniciativas públicas y priva-
das que se han implementado en
Chile. Una de estas es el programa
ComoCambio que los supermerca-
dos Cencosud en Chile (Jumbo,
Santa Isabel y SPID) desarrollaron
en 2021en escuelas y colegios. Es-
ta iniciativa busca es-
tablecer un vínculo
directo con los esta-
blecimientos educa-
cionales, promovien-
do mejores hábitos
alimenticios y una
cultura saludable en
niños de 1° a 4° bási-
co del país.

A través de activi-
dades en colegios,
implementadas por la consultora
Actitud Lab, el soporte digital del si-
tio web comocambio.com, y de la
plataforma de juegos y aprendizaje
Lapptitudes, este programa cerró

en 2024 con un alcance de 25.834
beneficiarios. 

“ComoCambio nació como par-
te de nuestro desafío por impulsar
y promover la cultura saludable en
niños de etapa escolar básica. Hoy,
la obesidad infantil es una realidad
y, a través de esta iniciativa, contri-
buimos desde nuestro rol capaci-
tando a los profesores y escuelas,
para mejorar los hábitos alimenti-
cios de las nuevas generaciones y
de sus familias”, señala Rocío San-
cha, líder del programa.

Durante estos cuatro años, la ini-
ciativa ha benefi-
ciado a 34 escue-
las en 13 regiones
del país. Empre-
sas como Iansa y
Manare se suma-
ron en 2024, y este
año también lo ha-
rá Mizos, mante-
niendo el espíritu
colaborativo del
p rog rama, que

busca trabajar junto a proveedores
con los cuales los supermercados
Cencosud en Chile tienen un pro-
pósito común sobre hábitos y ali-
mentación saludable.

ENFERMEDAD CRÓNICA:

Estudio mundial sitúa a Chile
como el país con mayor obesidad
de América del Sur

MARÍA JOSÉ VÁSQUEZ
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ESPECIALISTAS COINCIDEN en que una buena educación y comunicación, y un trabajo que integre a las familias
en este proceso, son parte de la fórmula ideal para disminuir los índices de obesidad en el país.
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A TRAVÉS DE DISTINTAS ACTIVIDADES en colegios, el programa Co-
moCambio ha llegado a más de 25 mil beneficiarios directos.

Promover hábitos

alimenticios

saludables y una

cultura de bienestar en

niños de enseñanza

básica es el foco de

programas impulsados

por el sector privado.

Cada vez es más común encontrar
a la venta alimentos de origen asiáti-
co. Uno de los productos más busca-
dos es el edamame, clave en la dieta
japonesa por sus múltiples benefi-
cios a la salud. 

El edamame son vainas de soya in-
madura, un tipo de legumbre, simila-
res en forma y color a las habas, aun-
que su sabor y manera de consumir
son distintos. La forma típica de pre-
pararlos consiste en hervirlo en agua
con sal entre 5 a 8 minutos. Luego
debe ser colado y se consume solo el
poroto de soya, no la vaina. Bajo en
calorías y saciante, puede ser consu-
mido como snack o guarnición,

acompañando otros alimentos como
carnes.

Bernardita Vignola, nutricionista
de la Clínica Universidad de los An-
des, explica que es un alimento “bas-
tante completo”, pues aporta hierro,
ácido fólico, magnesio y vitaminas
como la B6. Además, destaca que es
una buena fuente de fibra y que no
tiene gluten, por lo que puede ser
consumido por celíacos. 

La nutricionista María Cristina Ara-
vena complementa que este alimento
es muy valorado en Asia por “sus
aportes a la salud ósea, cardiovascular
y muscular”. Por esta razón, insta a
consumirlo, advirtiendo que personas
con alergia a la soya deberían tener
precaución si desean probarlo.

¿En busca de un snack sano y rápido de preparar?
El edamame puede ser la respuesta
Esta legumbre es muy consumida en Japón por sus
aportes a la salud cardiovascular y muscular. 

SEBASTIÁN SILVA ALCAÍNO 
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EN SOLO CINCO MINUTOS, este nutritivo y sencillo alimento
puede estar listo para consumir. 

BENEFICIOS Y NUTRICIÓN

Muchas plantas consideradas malezas son en realidad comestibles y
poseen beneficios nutricionales significativos. Suelen tener “un mayor va-
lor nutricional en comparación con los vegetales cultivados, debido a que
crecen en condiciones naturales sin la intervención humana, lo que favore-
ce una mayor concentración de vitaminas, minerales y antioxidantes”, de-
talla Monserrat Morales, académica de la Escuela de Nutrición y Dietética
de la Universidad de Talca.

Sin embargo, recolectar 100 gramos de una planta silvestre requiere más
tiempo que cosechar un vegetal. Ejemplos son el diente de león (Taraxacum
officinale), la verdolaga (Portulaca oleracea) y la ortiga (Urtica dioica), ricas en vita-
minas A, C y K, hierro y calcio. Se consumen en ensaladas, sopas e infusiones.

Malezas comestibles: Nutritivas
pero desaprovechadas
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AL TACTO, la ortiga causa
irritación en la piel. Sin embargo,
estos efectos provocados por sus
propiedades urticantes
desaparecen cuando la planta se
seca o se cocina. 
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