‘ .LITORALPRESS

Fecha: 12-09-2024 Pag.: 11 Tiraje: 10.000
Medio: EI Sur Cm2: 327,7 Lectoria: 30.000
Supl.: ElSur Favorabilidad:  [[INo Definida
Tipo: Noticia general

Titulo: Atencién con el choripan: Inta alerta por el exceso de sal en uno de las comidas imperdibles de los chilenos en el 18

Un andlisis de Jos indices de
grasa, proteina y sodio de tres
marcasde longaniza, realizado en
el Centro de Alimentos del Insti-
tutode Nutricion y Tecnologia de
los Alimentos (INTA) de la Uni
versidad de Chile, revelé un alto
contenido de calerias, grasa y par-
ticularmente de sodio, con un
promediode r.ooo miligramosde
sodio en una porcidn de 100 gra-
mos de cecina, indice elevado al
tomar en consideracién que la
cantidad mdxima recomendada
por la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS) es de 2.000 mili-
gramos diarios.

“No recomendamos el consu
mode estetipode productos por
su alto contenido de calorfas,
grasa y de sodio. La mayoria de
las marcas tienen mucho sodio
en sus longanizas. Se debe tener
en cuenta que laOMSrecomien-
da consumir diariamente como
mdximo 2.000 mg/sodio, equi
valente 5 gramos de sal, y tan $6-
lo una porcion de alguna de es-
tas longanizas aporta 1.000 mg,
que ¢s la milad de lo recomen-
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dadoaldia.En unalonganizaes-
tamos c onsumiendo lamitad de
lo que debiéramos consumir al
dia. Y eso sin considerar que al
consumirla en un choripdn se
agrega el sodio del pan, del pe-
bre, lamayonesa”, explica Clau

dia Henriquez, ingeniera de Ali

mentos de la Direccién de Asis-
lencia Técnica de INTA.

Segun el Reglamento Sanita
rio de los Alimentos las cecinas,
como longanizas y choricillos,
son preductos elaborados a base
de carnes y grasa de vacuno y
cerdo. Deben cumplir con los si
guientes requisitos quimicos:
contenido de proteinas igual o
mayora 12% y porcentaje grasa
igual o menor de 35%.

Henriquez agrega que “en ge
neral las longanizas y chorici-

El famoso choripan estd en la mire del Inta. llos contienen cercadel 35% de

Ta

grasa, porlo que sise van acon-
sumir recomendamos hacerlo
en porciones pequenias. Al com
prar, revisar el etiquetado veri
ficando en el listado de ingre-
dientes que el primero sea car-
ne, ya que ¢l orden de los ingre
dientes refleja su proporcion en
la preparacion”.

La nutricionista del INTA Ne-
lly Bustus, investigadora respon
sable de las Guias Alimentarias
para Chile, explica que “una die
ta alta en sodio puede causar hi
pertensidn y aumentar el riesgo
de enfermedades cardiovascula
res. También puede provocar re-
tencidn de liquidos, afectando a
los rifiones y aumentando el ries-
go de insuficiencia renal. Mante
ner un consumomoderado de sal
esclave para prevenir problemas
desalud”.
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