‘ LITORALPRESS

Fecha: 09-12-2024 Pag.: 12 Tiraje: 8.100

Medio: Diario Concepcion Cm2: 798,3 Lectoria: 24.300

Supl. : Diario Concepcion Favorabilidad:  [[INo Definida
Tipo: Noticia general

Titulo: Antinutrientes: especialistas explican cd6mo maximizar los beneficios de semillas y frutos secos

DE ACUERDO A EXPERTOS UDEC

Antinutrientes: especialistas explican
como maximizar los beneficios de
semillas y frutos secos

Remojo, molienda y germinacion son métodos recomendados para reducir la accion de antinutrientes
que inhiben la biodisponibilidad de minerales claves como el hierro y el zinc.
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Altamente valorados por sus apor-
tes de minerales y grasas saludables,
entre otras propiedades, las semillas
y frutos secos tienen también unas
sustancias conocidas como antinu-
trientes, si los eliminamos, mejora la
digestion de estos alimentos siendo
mejor tolerados y el 4cido fitico que
contienen sereduce, mejorando asila
absorcién de minerales.

Elacadémico del Departamento de
NutriciényDietética delaFacultad de
Farmacia, Daniel Gaete Rivas, sefiala
que hay muchos vegetales que tienen
unalto contenido dedcido fitico, pero
que también pueden presentar otros
antinutrientes.

Lo que hacen estas sustancias -ex-
plica el Magister en Nutricién Huma-
na- es disminuir la biodisponibilidad
de micronutrientes, como vitaminas
yminerales; es decir, limitan su absor-
cion en el tracto digestivo.

El nutricionista, especializado en
alimentacién basada en plantas, dice
que existen técnicas dietéticas parare-
vertir este problema y maximizar los
beneficio de los alimentos.

Entre ellas menciona el remojo, la
molienda y la germinacién que ayu-
danamejorarlabiodisponibilidad de
los nutrientes en el organismo, donde
“los minerales son los que se ven mas
afectados”.

Esto ocurre especialmente con el
hierroyel zinc “que ademds sonlos que
se encuentran en mayor cantidad en
las semillas y en los frutos secos™.

Para las semillas como el sésamo,
la chia y la linaza, lo més indicado -
segtn Gaete- es lamolienda. “Como
tienen unafibraexterna muy duraes
dificil que a través de la masticacion
ylasalivacién, al momento comerlas,
logremos obtener todos los nutrien-
tes o la mayor cantidad de estos nu-
trientes con buena biodisponibili-
dad”, comenta.

Elacadémico aclaraquelamolien-
da se hace sin remojo y advierte que
eltriturado que se obtiene de elladebe
consumirse luego, porque los dcidos
grasos que contienen las semillas

(como el alfa-linolénico, del grupo de
los Omega 3), se oxidan rapidamente.
Las semillas también se benefician

delremojo-que debiera extenderse al
menos por seis horas-, lo mismo que
laslegumbres, en cuyo caso se agrega
la coccion para reducir atin mas las
sustancias indigestas.

Elprofesional recuerda que el agua
delremojo delaslegumbres -paralas
cuales se recomienda ademas la ger-
minacién- no se debe usar para cocer-
las, pero puede ser aprovechada para
elriego de plantas, porque tiene otros
compuestos beneficiosas para ellas.

Los oxalatos

Aligual que semillas, frutos secos y
legumbres, hay verduras de hojas ver-
des, como la espinacaylaacelga, que
también tienen algunos inhibidores
de nutrientes, como los oxalatos, que
afectan la biodisponibilidad de los
nutrientes, particularmente del hie-
rro, calcio y zinc.

Para estos vegetales, el nutricionis-
ta recomienda la coccion, pero cui-
dando de no extender demasiado el
tiempo de exposicién al calor.

“Alfinal de cuentas, enla alimenta-
cion, la nutricion y la dietética siem-
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preserequiere que haya un equilibrio
entre las distintas técnicas, porque
una sobre coccién también hace que
se elimine por ejemplo las vitaminas,
que son méslabiles al calor; entonces
lacoccionalvapor serialoideal en este
caso’, acota.

El especialista también indica que
nohay que problemas en comer estas
verduras crudas, “porque consumir
algunos anti nutrientes puede perju-
dicar algunas pequenas absorciones,
pero dentro de una dieta equilibrada
ybien planificada, la falta de esos nu-
trientes se compensa durante el dia o
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la semana’.

Importantes paralas plantas

Estos compuestos que en huma-
nos inhiben la absorcién de vitami-
nasyminerales paralas plantas cons-
tituyen parte de su nutricién y son
importantes para su fisiologfa, co-
menta el académico y Vicedecano
delaFacultad de Ciencias Naturales
yOceanogriéficas, Victor Hernédndez
Santander.

“Existe una gran variedad de facto-
res antinutricionales en las plantas,
condiferentes mecanismos de accion
anivel quimicoymolecular”, puntua-
liza, anadiendo que es conocido que
hay diversas acciones para disminuir,
modular o desactivarlos a través de
temperatura, cambio del pH (con uso
de limén o vinagre, por ejemplo), en-
tre otras.

ElDr. en Ciencias Ambientales ex-
plica que los fitatos son la principal
forma de almacenamiento de fosforo
enlas plantas,de modo quelo secues-
tran,lomismo que el calcioy el hierro.
Los oxalatos, en tanto, tienen efecto
inhibitorio en los dos tiltimos micro-
nutrientes.

Pero -enfatiza- en ambos casos se
requerirfa un consumo en muy altas
concentraciones de estos compuestos
paraquelafaltade nutrientes atribui-
ble a ellos pudiera causar problemas
alasalud.

“Los efectos anti nutricionales a
partir delos productos de origen ve-
getal dependen de su composicion,
la concentracién de los metabolitos
con actividad anti alimentaria y las
dosis consumidas”, indica el espe-
cialista en quimica de productos na-
turales, afirmando que los factores
relacionados con estos compuestos
esun area de investigacion amplia y
compleja por su relevancia para la
nutricién yla salud.

En el tltimo dambito, hay estudios
que reportan también propiedades
antioxidantes, inmunoestimulantes
y antitumorales, entre otras.
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