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Pequeños bocados de alimentos ricos y fáciles de consumir en el auto, la calle 
o la oficina se están instalando en las preferencias de los consumidores. 

“Un factor importante en el cre-
cimiento del mercado mundial de
bocadillos saludables es el aumen-
to de los ingresos disponibles y
una cultura corporativa que impli-
ca horarios de trabajo más largos y
estilos de vida que están liderando
un cambio de paradigma en los pa-
trones de alimentación”, dice el
análisis.

Por eso, en el merca-
do han surgido alternati-

vas de snacks basadas en
plantas, otras en suple-

mentos funcionales para de-
portistas y también opciones

más sustentables, en las que no
solo importa el sabor de los pro-
ductos, sino también el bajo im-
pacto que generan al medio am-
biente con una huella neutra de
carbono.

PICOTEOS LOCALES
En Chile ya hay iniciativas que

buscan practicidad y salud. Por
ejemplo, la empresa B-Japi creó
una serie de snacksque contienen
nutrientes relacionados al bienes-

Con el tiempo cada vez más es-
caso y la gente corriendo de un la-
do a otro, y muchas veces sin ho-
rarios fijos para las comidas, cada
vez resulta más difícil sentarse a
desayunar, almorzar o comer con
calma. Por eso, la cultura del
“snack” se ha ganado el corazón
de los consumidores. A este nue-
vo concepto de alimentación se le
conoce popularmente como
“snackificación alimentaria” y se
ha transformado en todo un reto
para la industria.

Según el estudio “Snacking
Made Right”, de la empresa Mon-
delez International, el 71% de los
consumidores dijo incluir un pico-
teo al menos dos veces al día. El
informe muestra que el 60%
de los encuestados elige a la
hora de la cena comer un
re f r i ge r i o a base de
snacks, frente a un 46%
que tenía esta práctica
en 2020, lo que eviden-
cia el crecimiento de
esta costumbre en la
población.

OPCIONES
SALUDABLES

Si bien muchas veces
se asocian estas meriendas
a comidas poco saludables,
los estudios muestran que los
consumidores buscan opciones
más nutritivas y funcionales para
ingerir en cualquier momento. De
acuerdo con el estudio “Mercado
global de refrigerios saludables:
tamaño global, tendencias, análi-
sis competitivo, histórico y de pro-
nóstico, 2022-2028”, de Brandes-
sence Market Research, el merca-
do de snacks saludables se valoró
en US$ 24.510 millones en 2021 y
se espera que alcance US$ 34.950
millones para 2028.

tar emocional, como su barrita de
cereal que además de maní, ave-
na, dátiles y cacao tiene “triptófa-
no”, un aminoácido que ayuda a
generar serotonina, neurotransmi-
sor de la felicidad, y melatonina,
hormona para dormir bien. 

También está Amarea Seea-
weds, snackshechos a partir de al-
gas chilenas recolectadas por co-
munidades locales bajo prácticas
sustentables. O Shiitake Chips, de
New Pharma, hechos a partir de
hongos shiitake, condimentados
con sal de mar, merquén y aceite
de oliva. Y los ricos picoteos de Ke-
wen, hechos a base de legumbres
y libres de gluten, y sin sellos de
advertencia.

TENDENCIA DE CONSUMO:

Snackificación o 
cómo llevar la comida 

en el bolsillo
PAMELA CARRASCO T.
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LA TENDENCIA a incluir snacks en la alimentación
busca juntar lo práctico y lo nutritivo.

La industria responde con alternativas

cada vez más saludables y funcionales

nutricionalmente. 
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tética de la U. Finis Terrae.
Tiscornia comenta que se sa-

be que la curcumina “mejora la
sensibilidad a la insulina, lo cual
podría prevenir la diabetes, redu-
ce la generación de tejido adipo-
so o grasa, y disminuye la presión
arterial elevada, permitiendo el
control de patologías como la hi-
pertensión arterial y el síndrome
metabólico”. 

La doctora Reyes agrega que,
debido a sus propiedades antiin-
flamatorias, “algunos reumató-
logos la recomiendan como su-

plemento para prevenir y/o tratar
la inflamación y el dolor. También
se le ha mencionado como po-
tencial anticancerígeno, pero su
consumo como ingrediente ais-
lado no permite validar científica-
mente esa afirmación”.

Ambas profesionales coinci-
den en que debe consumirse en
pequeñas cantidades y en forma
progresiva, y recomiendan siem-
pre consultar a su médico, espe-
cialmente si la persona está em-
barazada o consume anticoagu-
lantes u otros medicamentos.

ANTIOXIDANTE Y ANTIINFLAMATORIO:

Se recomienda, para algunos casos, como
coayudante en varios tipos de enfermedades
crónicas y patologías inflamatorias.

CRISTIÁN MÉNDEZ
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PROFESIONALES advierten que para su consumo se debe
siempre consultar a un médico.

Nata l ia López enfrentaba
constantes problemas de san-
grado en sus encías. Siguiendo el
consejo de una amiga, probó la-
varse los dientes dos veces a la
semana con polvo de cúrcuma.
“Y me sirvió, ya no tengo sangra-
do”, relata. Según cuenta, el
dentista le dijo que la cúrcuma
tiene propiedades antiinflamato-
rias y que eso ayudó a su gingivi-
tis. Este, al parecer, sería solo
uno de los beneficios para la sa-
lud que posee
esta planta her-
bácea, que cre-
ce en la India y
América Cen-
tral, y que es co-
nocida por su
raíz, la que se utiliza fresca o se-
ca, y molida.

Aunque la cúrcuma contiene
fibra, proteínas, niacina, vitami-
nas C, E y K, sodio, potasio, cal-
cio, cobre, hierro, magnesio,
zinc, “dado que se trata de un
condimento para dar sabor y aro-
ma, la cantidad que se consume

es muy poca y, por lo tanto, su va-
lor nutricional es escaso”, expli-
ca la Dra. Eliana Reyes, directora
de la Escuela de Nutrición y Die-
tética de la U. de los Andes.

Su sabor es dulzón, con un to-
que picante y amargo, por lo que
se consume en pequeñas canti-
dades. Se considera que es ideal
para aderezar arroces, carnes y
pescados, y su color amarillo da
muy buen aspecto a los prepara-
dos. 

La curcumina es el principal
componente activo de la cúrcu-

ma, a la que le
confieren efec-
tos antioxidan-
tes y antiinfla-
mator ios. Por
ello, su uso ha
surg ido como

una terapia coadyuvante poten-
cial para “reducir la inflamación y
el estrés oxidativo en diferentes
patologías inflamatorias como
enfermedades gastrointestina-
les, renales, hepáticas, cardio-
vasculares, entre otras”, detalla
Caterina Tiscornia, nutricionista
y académica de Nutrición y Die-

Su sabor es dulzón, con un

toque picante y amargo,

por lo que se consume en

pequeñas cantidades. 

Cúrcuma, una raíz con múltiples
beneficios

En la cocina hay un ingre-
diente que destaca por su ver-
sati l idad y capacidad para
transformar platos comunes
en experiencias culinarias ex-
traordinarias: el limón. Este cí-
trico no solo agrega un toque
refrescante a alimentos y be-
bestibles, sino que también
aporta vitamina C y estimula la
producción de jugos gástricos.
“El limón es una de las frutas
más consumidas por los chile-
nos; para acompañar ensala-
das de hojas frescas, potenciar
sabores de otros productos co-
mo pescados y mariscos, pre-
parar bebestibles como limo-
nadas, frozen o tragos frescos
como el famoso mojito”, deta-
lla Héctor Fonseca, docente de
la Escuela de Gastronomía de
Duoc UC.

Teniendo en cuenta sus
beneficios y también las va-
riaciones estacionales de su
precio, en el mercado existe
la alternativa del jugo de li-
món envasado. Según Fon-
seca, hoy la tecnología y pro-
cesos han mejorado, lo que
permite “mantener la calidad
y sabor del jugo de limón na-

tural” en un envase.
Dentro de sus productos,

Traverso ofrece jugo de limón
100% natural. “Es tan versátil
como el limón recién exprimi-
do, pudiendo ser utilizado como
aliño de ensaladas, para postres
y dulces, preparaciones calien-
tes. Y por sobre todo queda
muy bien en tragos, cócteles y
limonadas”, asegura Loretta
Traverso, encargada de Marke-
ting de la empresa.

La ejecutiva explica que para
mantener la calidad y el sabor
del jugo de limón han desarrolla-
do un método industrial en el
que no agregan preservantes,
lo que se une a los rigurosos
procesos de calidad que sigue
los lineamientos de la certifica-
ción BRC de la empresa: “Esto
permite que tenga una vida útil
de cuatro meses cerrado, tiem-
po suficiente para su venta y
consumo, y en los que mantie-
ne todos sus atributos”.

Además, detalla Loretta Tra-
verso, “el limón 100% natural
es envasado en una botella de
vidrio de color ámbar, cubierta
con un film plástico termocon-
traíble con diseño, para que el
producto no se vea afectado
por la luz”.

UN ALIADO EN LA COCINA:

Limón, fuente de 
bienestar nutricional

Su jugo aporta un toque ácido que realza los
sabores y ayuda a la salud.
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- Para la masa:
- 2 paquetes de galletas de
mantequilla.
- 80 g de mantequilla
derretida.
- Para el relleno:
- 2 tarros de leche
condensada.
- 100 ml de jugo de limón.
- 3 yemas
- Para el merengue:
4 claras para el merengue.
240 g de azúcar.
- Preparación:
1. Muele las galletas junto
con mantequilla derretida
hasta formar una masa.
Cubre el molde y llévalo al

freezer 15 minutos.
2. Hornea la masa
durante 5 minutos a 180
grados y deja enfriar.
3. Mezcla bien los
ingredientes del relleno,
vuelve a rellenar la masa
y lleva al horno a 180
grados, de 10 a 16
minutos, hasta cuando la
superficie esté firme,
pero no dorada.
4. Enfría tu pie durante 3
horas en el refrigerador
hasta que esté bien
firme.
5. Desmolda y decora
con merengue.

RECETA PIE DE LIMÓN
POR CAMILA PRADO (@CAMILACHEF)
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Una revisión sistemática realizada a 37 investigaciones,
sustentadas en 24 ensayos clínicos de Medline, Embase y
Web of Science hasta marzo de 2023, arrojó entre sus con-
clusiones que sustituir 50 gramos de carne procesada por la
misma porción de frutos secos reduce en 27% la incidencia
de enfermedades cardiovasculares. Los estudios explican la
relación entre los hábitos alimentarios, el desarrollo de
enfermedades crónicas y los índices de mortalidad. 

El informe fue dirigido por Manuela Neuenschwander,
doctora del Centro de Investigación en Diabetes (DDC, por
sus siglas en inglés) de la Universidad de Heinrich Heine,
de Alemania, y publicado en la revista británica BMC
Medicine.

Sustituir carne procesada por frutos
secos reduce riesgos cardiovasculares

Pepper X, cultivado en Carolina del Sur, obtuvo el nue-
vo récord Guinness como el pimiento (ají) más picante del
mundo, al registrar una media de 2.693.000 unidades de
calor Scoville (SHU), escala usada para medir el picante
del ají. Este alimento fue desarrollado durante 10 años por
el agricultor Ed Currie, cruzándolo con algunos de sus
pimientos más picantes para aumentar su contenido de
capsaicina. Currie también ostentaba desde 2013 el ante-
rior récord, de 1,64 millones de SHU, con Carolina Pepper.
Como referencia, el ají jalapeño promedio tiene una pun-
tuación de entre 300 y 8.000 SHU, según Guinness.

El ají más picante del mundo
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