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Aceite y sal: venda las
variedades que le agregan
sabor y salud a la alimentacion

El de oliva extra
virgen es el mas
sano entre los
aceites, pero no es
el unico, mientras
que hoy es posible
encontrar diversos
tipos de sal.

Juan Pablo Ernst

Aceite y sal son dos ele-
mentos imprescindibles
en la cocina y su uso se
remonta a miles de afios,
cuando la sal se utilizaba
para conservar la carne, y
el aceite, ademas de su
uso culinario, se emplea-
ba para encender lampa-
ras en la noche.

Igual que ayer, hoy ambos
productos siguen estando
entre los mas utilizados a
la hora de preparar los ali-
mentos para la familia.
Pero, a diferencia del
pasado, en la actualidad

existe una gran variedad
de tipos de aceites que
buscan satisfacer palada-
res mas exigentes, pero
también favorecer la
salud de las personas.

“Un buen aceite contiene
cantidades de grasas
mono y poliinsaturadas
de buena calidad, vitami-
nas liposolubles y polife-
noles que, segin la evi-
dencia disponible, contri-
buyen a la salud cardio-
vascular y reducen el ries-

go de este tipo de enfer-
medades”, explica Evelyn
Sanchez, académica de la
Escuela de Nutricién y
Dietética de la Universi-
dad de las Américas.
Respecto de la sal, la
docente apunta que como
“todos los tipos de sal
contienen cloruro de
sodio como elemento
esencial, el reducir su con-
sumo al momento de ali-
fiar los alimentos seria la
recomendacion”

Sin embargo, menciona la
opciéon de emplear sal
baja en sodio o sin sodio,
que “surge en respuesta a
la prevalencia de enferme-
dades crénicas no trans-
misibles, como la Hiper-
tensién arterial, y reem-
plazan el cloruro de sodio
por otras sales como la sal
potasica, entre otras”
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Yar

www.litoralpress.cl



a4 LITORALPRESS

Fech
Medi

Supl. :

Tipo:

Titulo:

a: 18-01-2021
0: La Cuarta

Actualidad

aceite mas saludables que
deberia ofrecer el almaca-
nero a sus clientes, Evelyn
Sénchez detalla que “el
aceite de oliva de buena
calidad, es decir el extra
virgen, posee un elevado
contenido en grasas
monoinsaturadas que al
ser consumidas habitual-
mente en la dieta contri-
buyen al control del coles-
terol en la sangre y, por
ende, a reducir los even-
tos cardiovasculares. Asi-
mismo, es una excelente
fuente de vitamina E, que
actia como un potente
antioxidante en el orga-
nismo. Ademas, destaca
por un buen contenido de
vitaminas liposolubles
como A, Dy K™

“Por otra parte, el aceite
de canola también es una
excelente alternativa a la
hora de incluir este tipo
de alimentos en la dieta”,
complementa.

Si se trata de freir los ali-
mentos, la académica
indica que “se ha demos-
trado que el aceite de
oliva produce menos alde-
hidos al cocinar, ademas
de presentar un punto de
humo mayor. Por lo tanto,
aunque freir no es la
forma mads saludable de
preparar alimentos, el
aceite de oliva no seria
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una mala alternativa para
hacerlo™

Ademads alerta que “el
aceite, por su contenido
de acidos grasos poli y
monoinsaturados es alta-
mente susceptible a sufrir
modificaciones en su
composiciéon al estar
expuesto a factores
ambientales como la luz,
el aire y humedad. Por
este motivo es recomen-
dable que el comerciante
disponga de una oferta
que incluya envases de
diversos tamarios que per-
mitan su consumo en un
tiempo prudente para evi-
tar este tipo de procesos
de rancidez en el hogar”,
precisa.

Respecto de qué precau-
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ciones hay que tomar al
guardar aceite en el alma-
cén, la docente de la UBO
puntualiza que “los acei-
tes deben ser almacena-
dos lejos de fuentes de luz
directa, sol y calor para
evitar el proceso de ranci-
dez; es decir, hay que
guardarlos en lugares fres-
COS y oscuros”

Sal

El otro elemento indis-
pensable en cualquier
cocina es la sal que, al
igual como ocurre con el
aceite, en la actualidad se
presenta en muchos for-
matos distintos.
“Actualmente existe una
amplia variedad de sal, de
distinto origen, procesa-
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miento, con adicion de
especies, modificacion en
su composicion, etcétera”,
detalla Evelyn Sanchez. Y
ahonda en el tema al men-
cionar “la sal rosada del
himalaya, que entré fuer-
temente al mercado en los
ultimos afios, debido prin-
cipalmente a la alta publi-
cidad que tuvo. Ademas
estd aquella sal ahumada
o con adiciéon de vino o
especias que buscan
potenciar el sabor de cier-
tas preparaciones como
los asados.

Respecto de las sales
“alternativas” mas popu-
lares, como la yodada y la
baja en sodio, precisa que
la primera “es sal comtin,
a la cual se le adiciona
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este mineral con la finali-
dad de prevenir el déficit
de yodo en la poblacién y
de esta manera evitar los
trastornos derivados de su
baja ingesta. En efecto,
seglin la OMS, la mayor
parte de las personas
necesitan una fuente adi-
cional de yodo, pues este
elemento se encuentra en
cantidades relativamente
pequeifias en los alimen-
tos”

En cuanto a la sal baja en
sodio, acota que “surge en
respuesta a la prevalencia
de enfermedades cronicas
no transmisibles, como la
Hipertension arterial, y
reemplazan el cloruro de
sodio por otras sales
como la sal potasica,
entre otros. Si bien es una
alternativa, el manejo de
estas patologias reco-
mienda la reduccion del
consumo de sal en la
dieta”

Finalmente, respecto del
almacenamiento de la sal
tanto en el negocio como
en el hogar, la nutricionis-
ta indica que “se trata de
un alimento no perecible
de prolongada duracién
siempre y cuando se man-
tenga en condiciones de
baja humedad; es decir,
en ambientes secos y fres-
cos™
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