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El pebre, un infaltable en las Fiestas Patrias

urante las Fiestas Patrias en Chile, es frecuente que se nos

pregunte a los nutricionistas respectoa la alimentacion ti-

pica de esta festividad y su impacto en la salud de los chi-
lenos, la cual se caracteriza poruna ingesta elevada de alimentos ri-
cosen calorias, grasas saturadas, colesterol, sodioy, enalgunosca-
508, azucares simples y alcohol, lo que cominmente se traduce en
un aumento del peso corporal. Sin embargo, también es importan-
te conversar respecto a aquellos alimentos tipicos que poseen be-
neficios nutricionales para nuestra salud, y que incluso, pueden ac-
tuar como protectores de la salud frente a esta ingesta elevada en
los nutrientes yamencionacdos. Este es el caso del pebre chileno. Es-
tealimento se ha convertido en un acompanamiento clasicoen las
mesas chilenas.

Suorigen se sitdia en la época colonial, cuando los ingredientes
europecs como el ajo y el cilantro comenzaron a fusionarse con los
ingredientes locales comao el aji. El pebre cuchareado es la version
basica v se elabora con cilantro, cebolla, ajo y gji verde, todos pica-
dos finamente. Sele afiade aceite, vinagre, sal y agua friaa gusto. Pe-
bre de aji cacho de cabra que utiliza el aji conocido como “cacho de
cabra”, lo guele aporta un sabor muy picante. El pebre del sur se dis-
tingue par la incorporacion de merquén, un condimento que com-
bina el picante del aji con un toque ahumado. Chanchoen piedraes
unavariante en la que el pebre se tritura utilizando un morterc.

Elaji (chileno), contiene capsaicina, un compuestoactivo de los
ajies, que tiene propiedades antiinflamatorias v puede ayudar a ace-
lerar el metabolismo. Ademnas, es rico en viramina C, un antioxidan-
te que ayuda en la proteccion contra el danio celular y fortalece el
sistema inmunolégico. El ajo contiene alicina y otros compuestos
sulfurados con propiedades antibacterianas y antiinflamatorias,
Ademis, puede contribuir a reducir la presion arterial v el coleste-
rol, especialmente el LDL (“colesterol malo™), promoviendo la sa-
lud cardiovascular. La cebolla es rica en quercetina y otros antioxi-
dantes que pueden ayudar a reducir la inflamacidn y el riesgo de
enfermedades cardiovasculares. Ademds, aporta fibra dietética,
que tiene unaaccion probidtica beneficiosa para el colon ylasalud
digestiva. El cilantro aporta vitaminas A, C, y K, asi comominerales
como el potasio y el calcio. Ademas, contiene antioxidantes que
ayudan a combatir el estrés oxidativo y pueden tener efectos antin-
flamatorios.

Eltomate, en tanto, es una excelente fuente de vitaminas Cy A,
y minerales como potasio, magnesio y fésforo. Ademas, contiene
licopeno, un potente antioxidante que puede reducir el riesgo de
enlermedades cronicas. Y el limon es una excelente fuente de vita-
mina C, gue apoya el sistema inmunologico y la absorcion de hie-
rTo de los alimentos. Ademas, el dcido citrico del limén puede ayu-
daramejorar la digestion y mantener una piel saludable.
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