Ostion

Saludable Producto Gourmet del

1 ostion que se cultiva en el norte

chileno (Argopecten purpuratus)

es un molusco de alta demanda

en el mercado internacional. Se
consume principalmente congelado y
en menor proporcion fresco-refrigerado.
El 95% de la produccion se exporta y
solo un 5% se destina al consumo inter-
no. Los principales destinos de expor-
tacion son los paises europeos, siendo
Francia el mayor consumidor (87% del
volumen exportado), seguido de Italia
(6,5%) y Espafia (3,3%). El monto total
de las exportaciones en 2008 fue de
2.922 toneladas lo que significé un
ingreso de US$ 33,2 millones. El cul-
tivo del ostion en Chile se concentra
principalmente en las regiones de Ata-
cama (28%) y de Coquimbo (70%), las
que representan en conjunto el 75% de
las exportaciones totales. Esto significa
una importante actividad econdémica
para estas regiones, siendo la Region
de Coquimbo la que concentra la mayor
actividad ya que en ella el ostion es el
principal, producto acuicola, particular-
mente, en la Bahia de Tongoy y Gua-
naqueros donde genera un importante
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numero de empleos directos e indirec-
tos. La produccion nacional no esta
exenta de competencia, siendo Peru el
principal oferente con precios muy
competitivos y en menor medida los
propios paises europeos y algunos pai-
ses asiaticos.

El ostion, y los mariscos en general,
siempre han sido considerados como
productos gourmets por su sabor, pala-
tabilidad, apariencia y mas secundaria-
mente por algunos mitos sobre sus su-
puestos poderes “afrodisiacos”, por lo
cual, no son productos de consumo
masivo, como lo son los peces de cap-
tura o de cultivo. Por este motivo, la
investigacion sobre las propiedades
nutricionales de los productos del mar
se ha centrado principalmente en los
peces, siendo mas escasa la informacion
sobre los mariscos y en particular sobre
los moluscos. Sin embargo, la reduc-
cion de la captura mundial de peces, el
aumento de los precios de los productos
y subproductos que se obtienen de estos,
(harina y aceite) y las recomendaciones
de limitar su consumo en algunos grupos

Norte Chileno

etarios (como es el caso de las embara-
zadas y alérgicos) ha llevado a que el
consumo de pescado a nivel mundial
se reduzca. En nuestro pais el consumo
no es superior a 5-6 kg afio/capita, muy
por debajo de las recomendaciones,
siendo mucho menor atn en la pobla-
cion infantil. Por este motivo, hoy en
dia se valoriza cada vez mas a los ma-
riscos como una alternativa nutricional
de muy buena calidad y de cada vez
mayor disponibilidad debido a la cre-
ciente actividad de cultivo de estos
animales. Dentro de la amplia variedad
de mariscos con que cuenta nuestro
pais, y particularmente de moluscos, ¢l
ostion es un uno de los mas apreciados.

Las partes blandas comestibles del ostion
la constituyen el musculo abductor (o
tallo) y las gonadas (también llamadas
“coral”) con lo cual desde el punto de
vista de su consumo se identifican como
“ostion con coral” y “ostion sin coral”,
lo que determina una composicion qui-
mica y nutricional diferente. Por este
motivo, surgio el interés de realizar una
caracterizacion de la composicion nutri-



cional del ostion del norte chileno. Para
esto, se obtuvieron muestras de ostiones
con coral y sin coral procedentes de dos
Centros de Cultivo de la Cuarta Region
ubicados en las localidades de Guana-
queros y Tongoy y de otro Centro de
Bahia Inglesa. Las muestras fueron pro-
cesadas y analizadas en los Laboratorios
del INTA de la Universidad de Chile, y
los resultados de estos analisis, asi como
la trascendencia nutricional de estos, se
comentan a continuacion. El analisis
proximal del ostion con coral y sin coral
muestra un interesante contenido proteico
(15 g/100g en promedio) y un muy bajo
contenido de lipidos, especialmente en
el ostion sin coral. Sin embargo, los
lipidos tienen una composicién muy
interesante, particularmente por su alto
contenido de acidos grasos omega-3,
principalmente acido eicosapentaenoico
(EPA) y docosahexaenoico (DHA). Un
aspecto que siempre es motivo de discu-
sion se refiere al “alto aporte” de coles-
terol de los mariscos en general, lo cual
ha motivado a algunos profesionales de
la salud y la nutricién a recomendar el
restringir el consumo de mariscos. Sin
embargo este concepto puede ser desmi-
tificado en el caso del ostion. General-
mente, lo que se expresa como resultado
es colesterol, pero lo que se evalta anali-
ticamente son esteroles dentro de los
cuales esta el colesterol y diferentes
fitoesteroles, esto es esteroles de origen
vegetal.

Aunque en el estudio se evaluaron, ade-
mas, otros parametros analiticos (conte-
nido de vitaminas y de minerales) por
razones de espacio se comentaran sola-
mente los resultados expuestos. Tanto el
ostion con coral como sin coral tienen
un muy bajo contenido de lipidos, sin

embargo estos pueden calificarse como
de muy buena calidad nutricional, por
su alto aporte de acidos grasos omega-
3 (EPA y DHA) ampliamente reconoci-
dos por sus efectos protectores de la salud
cardiovascular y del sistema nervioso y
visual. El consumo de una porcion de
100 g de ostion con coral ( 5 a 8 unidades)
aporta mas del doble (425 mg) de acidos
grasos omega-3 que la recomendacion
de consumo diario (200 mg) de estos
importantes nutrientes. Un aspecto muy
destacable, se relaciona con el contenido
de esteroles. Habitualmente se considera
que el consumo de mariscos aporta altos
contenidos de colesterol, lo cual es cierto
en algunos de ellos, pero no en el caso
del ostion, tanto con, como sin coral.
Una porcion de ostiones con coral aporta
solo 58 mg de colesterol, esto es una
cantidad similar al aportado por una
porcion similar de trucha o salmoén (57
mg). Hay que recordar que un huevo (50
g en promedio) aporta en promedio 300
mg de colesterol. La figura 3 muestra el
contenido de colesterol de alimentos de
consumo habitual y donde se puede apre-
ciar el bajo aporte de colesterol del ostion.
Mas destacable es el alto contenido de
fitoesteroles, ya que en el ostién con
coral constituyen el 29% del total de
esteroles y en el ostion sin coral el 34%.
Los fitoesteroles son reconocidos pro-
ductos hipocolesterolémicos, esto es su
consumo inhibe la absorcion del coleste-
rol en el tubo digestivo. Entonces, el
consumo de ostion, aunque aporte coles-
terol, este sera muy poco absorbido (me-
nos del 30%) debido a la presencia de
los fitoesteroles. Esta es una “ventaja”
muy particular de los ostiones.

Otra caracteristica nutricional del ostion
es que su proteina es de muy buen valor

biolodgico, especialmente por su aporte
del aminoacido esencial triptofano. El
bajo aporte de carbohidratos (1,2 g/100g
para el ostion con coral y 2,7 g/100g
para el ostion sin coral) lo transforma
en un alimento con muy bajo indice
glicémico, lo cual es muy valorado de-
bido a los altos indices de diabetes que
actualmente presenta la poblacion. El
ostion es también una muy buena fuente
de micronutrientes (vitaminas y minera-
les), destaca el aporte de vitamina B12
(cobalamina) (33% del requerimiento
diario) un importante protector de la
salud cardiovascular; el aporte de mag-
nesio (19% del requerimiento diario) y
de potasio (12% del requerimiento dia-
rio), ambos minerales estan relacionados
con el control de homeostasis vascular,
el equilibrio hidrosalino y la funcion del
sistema nervioso y muscular. A todo esto
se suma a las importantes caracteristicas
nutricionales del ostion ya expuestas en
relacion a su muy buen aporte de acidos
grasos omega-3, y su bajo aporte de
colesterol, el que ademas se ve compen-
sado por el importante aporte de fitoes-
teroles. En resumen, el comer ostiones,
ya sea con coral, o sin coral, no debe ser
considerado un “placer culpable” todo
lo contrario, seria un “placer saludable”.

El estudio analitico completo, al cual
se hace referencia en esta comunica-
cion, fue financiado por el Gobierno
Regional de la Region de Coquimbo y
patrocinado por la Asociacion de Pro-
ductores de Ostras y Ostiones de Chile
(APOOCH). Y
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