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¢Por qué los expertos consideran que el hummus se trata de un superalimento?
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¢Por que los expertos consideran que el
hummus se trata de un superalimento?

Su versatilidad, sabor y propiedades lo han llevado a popularizarse en todo el mundo. La pasta de garbanzos esconde
una serie de beneficios para el organismo. ¢Cudles son? Una especialista los explica y recomienda cémo potenciarlos.

Ignacio Silva

ese a su popularidad,
P todavia rondan mu-

chos misterios en
torno al hummus. El prin-
cipal de ellos es su origen:
como varias preparaciones
de larga historia, la pasta
de garbanzos todavia no
tiene una autorfa clara.

Segtin las teorias, su cu-
na se sittia en cualquiera
de los paises donde estd es-
pecialmente presente. La
lista es larga e incluye lu-
gares como Libano, Grecia,
Palestina y Turquia.

Lo que 1o es un miste-
rio son las bondades de es-
te platillo untable. Ade-
mds de su versatilidad e in-
tenso sabor, el hummus es
duenode una larga lista de
propiedades que lo han lle-
vado a ser consumido en
practicamente todo el
mundo.

Asi lo explica Evelyn
Sanchez, académica de la
Escuela de Nutricién y Die-
tética de Universidad de
Las Américas, quien sostie-
Te que es en parte por sus
beneficios que se ha hecho
popular, al punto de cele-
brar su propio dia mun-
dial durante mayo.

“El hummus es una
preparacion bastante ver-
satil, que tiene amplios be-
neficios desde el punto de
vista nutricional segtin la
evidencia y dependiendo
de la receta y de los ingre-
dientes que se le incorpo-
ren, tiene un bajo costo y
una alta calidad nutricio-
nal”, describe la docente.

Tanto es asi que mu-
chos especialistas catalo-
gan a la preparacion como
uno de los superalimentos
disponibles para consumir.

“El hummus es una
preparacion con ingre-
dientes que contribuyen a
la salud y a la prevencion
de enfermedades. Existe
evidencia que relaciona a
sus ingredientes con, por

ejemplo, la proteccion de
la salud cardiovascular, ya
que contribuye a la sacie-
dad; a la prevencién de en-
fermedades como diabe-
tes, ya que por ejemplo tie-
ne un bajo indice glicémi-
co; alasalud gastrointesti-
nal, entre otros”, comenta
Sanchez.

“Su aporte nutricional
incluye aquellos nutrien-
tes que segun la evidencia
han demostrado la pre-
vencion de enfermedades,
Entre estos estdin las pro-
teinas, el hierro, el calcio,
dcidos grasos esenciales
donde encontramos las
grasas mono y poliinsatu-
radas, fibra, vitaminac, vi-
taminas del complejo b,
dcido folico, potasio, mag-

nesio, zing, antioxidantes.
Una serie de nutrientes
que contribuyen a la salud
gastrointestinal y a la pre-
vencién de algunas enfer-
medades”, agrega

Su lista de nutrientes
también se traduce en otras
propiedades, como favore-
cer el desarrollo de masa
muscular, ayudar a preve-
nir la anemia, favorecer la
salud dsea e incluso ayudar
a mantener la salud de la
piel y prevenir el envejeci-
miento prematuro.

Otro punto favorable es
que se puede consumir
desde cualquier edad, aun-
que va a depender de los
ingredientes que se utili-
cen. “Si pensamos en las
legumbres, en la pasta de

SU EXPANSION POR EL MUNDO HA PERMITIDO QUE SE LE SUMEN OTROS PRODUCTOS, QUE LE DAN NUEVOS SABORES Y COLORES.

garbanzos, en el aceite de
oliva, en el jugo de limdn,
algunos vegetales; estos
son alimentos que estin
permitidos desde el inicio
de la alimentacién com-
plementaria. Entonces s6-
lo va a variar si agregamos
otros ingredientes como
sal o algo mas picante. Si
los agregamos tendriamos
que retrasar su incorpora-
¢ién”, apunta Sdnchez.

B'TAHINI
La palabra hummus pro-
viene del arabe y significa
“garbanzo”. De ahi que en
las culturas drabes al po-
pular platillo se le llame
hummus b'tahini o gar-
banzos con tahini.

Su expansion por el

mundo, sin embargo, ha
llevado a que al tradicional
hummus se le sumen una
serie de variantes que van
desde hummus de beta-
rraga y zanahoria a la pal-
ta, entre varias otras.

“Lo positivo es que nos
permite incorporar diferen-
tes ingredientes que son
parte de nuestra cultura
tradicional, como por ejem-
plo la palta, el cilantro. Y
podemos ir variando, tanto
en color como en el sabor.
Estava a aportar sabor, tex-
tura y todos los beneficios
de estos alimentos”, co-
menta Evelyn Sanchez.

La especialista sostiene
que hummus ademads ayu-
daa incrementar la ingesta
de legumbres, que en Chile
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se mantiene por debajo de
las recomendaciones.

“Lo importante es op-
tar siempre por aquellos
hummus que son de pre-
paracion casera porque
van a tener un costo me-
nor y vamos a evitar la in-
corporacion desde la in-
dustria alimentaria de un
exceso de sodio o de algu-
nos otros aditivos que
pueden ir en desmedro de
las propiedades nutricio-
nales de este alimento.
Asf que siempre preferir-
lo casero. Y en ese senti-
do, una vez que se prepa-
ra hay que guardarlo re-
frigerado, mdximo tres a
cuatro dias para asegurar
su frescura y la calidad”,
complementa.
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