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Tradiciones culinarias sanas

® Durante las fiestas patrias es frecuen-
te que se nos pregunte a los nutricio-
nistas respecto a la alimentacion tipi-
ca y su impacto en la salud, la cual se
caracteriza por una ingesta elevada de
alimentos ricos en calorias, grasas sa-
turadas, colesterol, sodioy, enalgunos
casos, azicares simples y alcohal. Sin
embargo, también es importante con-
versar respecto a aguellos alimentos ti-

picos que poseen beneficios nutricio-
nales para nuestra salud, y que inclu-
50, pueden actuar como protectores
frente a esta ingesta elevada en los nu-
trientes ya mencionados. Este es el ca-
s0 del pebre chileno. Este alimento se
ha convertido en un acompatiamien-
to clasico en las mesas chilenas.

Su origen se sittia en la época colo-
nial, cuando los ingredientes europeas
como el ajo, el cilantro y el aji comen-
zaron a fusionarse con los ingredientes
locales.

El aji (chileno), contiene capsaici-
na, un compuesto activo de los ajies,
que tiene propiedades antiinflamato-
rias y puede ayudar aacelerar el meta-
bolismo. Ademis, es rico en vitamina
C, un antioxidante que ayuda en la
proteccion contra el dafio celular y for-
talece el sistema inmunologico. Ajo
contiene alicina y otros compuestos
sulfurados con propiedades antibacte-
rianas y antiinflamatorias. Ademas,
puede contribuir a reducir la presion
arterial y el colesterol, especialmente
el LDL ("colesterol malo™), promovien-
do la salud cardiovascular. La cebolla
es rica en quercetina y otros antioxi-
dantes que pueden ayudar a reducir la
inflamacidn y el riesgo de enfermeda-
des cardiovasculares. Adems, aporta
fibra dietética, que tiene una accién
probidtica beneficiosa para el colon v
lasalud digestiva. Elcilantro aporta vi-
taminas A, C, y K, asi como minerales

como el potasio y el calcio. Ademas,
contiene antioxidantes que ayudan a
combatir el estrés oxidativo y pueden
tener efectos antiinflamatorios.

El tomate es una excelente fuente
de vitaminas C y A, y minerales como
potasio, magnesio y [6sforo. Ademas,
contiene licopeno, un potente antioxi-
dante que puede reducir el riesgo de
enfermedades cronicas, incluyendoal-
gunos tipos de cancer y enfermedades
cardiacas. Ademas, el acido citrico del
limon puede ayudar a mejorar la diges-
tiom y mantener una piel saludable.

Ya termina la fiesta, pero este ali-
mento tradicional se puede consumir
todoel afo
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