
Desde famosos que sugieren su consumo hasta protagonista de
recetas en TikTok e Instagram, este jugo fermentado gana
popularidad entre jóvenes y adultos. Algunos lo identifican como
un “remedio casero” para combatir diversos malestares y otros
lo alaban por su versatilidad para encurtidos, adobos y aderezos.
Los médicos, sin embargo, aconsejan algunas restricciones. 

Tomar dos cucharadas de vinagre de
manzana a primera hora de la mañana, con
el estómago vacío, es uno los consejos de
bienestar que Victoria Beckham ha com-
partido con sus seguidores. Y no sería la
única celebridad que sigue este “secre-
to”. Máxima, la reina consorte de los Paí-
ses Bajos, también lo consumiría en ayu-
nas, siguiendo un truco heredado de su
madre, según confesó a Nienke Plans,
una influencer holandesa.

A este producto, que hoy se utiliza prin-
cipalmente en forma de aderezo para en-
saladas o en salsas, se le atribuye una se-
rie de beneficios para la salud intestinal,
controlar los niveles de azúcar en la san-
gre, lucir la piel más resplandeciente e in-
cluso bajar de peso. Sin embargo, la evi-
dencia científica es más recatada.

Su uso se remonta a más de 5.000
años en Babilonia y, en la antigua Grecia,
cercano al 400 a.C., Hipócrates, padre de
la medicina moderna, lo recetaba con
miel para combatir síntomas como la tos. 

Cualquier bebida alcohólica, sea a base
de manzanas, uvas, dátiles o arándanos,
puede convertirse naturalmente en vina-
gre una vez expuesta al aire. Son precisa-
mente las bacterias del aire las que con-
vierten el alcohol de la sidra, el vino y la
cerveza en ácido acético. Una de esas va-
riedades es el de manzana.

QUÉ DICEN LOS ESTUDIOS
Los especialistas coinciden en que la

mayoría de las investigaciones están ba-
sadas en muestreos reducidos, tanto en
cantidad de participantes como en el
tiempo de control, pero no por eso care-
cen de un método científico riguroso. Pu-
blicaciones de The National Center for
Biotechnology Information de Estados
Unidos le asocian efectos benéficos en
factores de riesgo cardiometabólico, co-
mo la reducción de la glicemia en ayunas,
baja de peso y mejoras en el perfil lipídico.

El ácido acético, su ingrediente princi-
pal, parece desempeñar un papel clave
en esta materia. Según el informe del
American Diabetes Association (ADA) de
enero de este año, este componente po-
dría mejorar la sensibilidad a la insulina
posprandial (después de una comida) en
sujetos resistentes a la insulina y diabéti-
cos, lo que sugiere un potencial terapéuti-

co en la diabetes tipo 2.
Al respecto, la doctora Marcela Gaete,

dermatóloga y nutrióloga de la Clínica
HighCare, precisa que “lo que muestran
los estudios es que el beneficio se logra
cuando uno consume por lo menos du-
rante dos o tres meses seguidos el equi-
valente a una cucharada de vinagre al día
y da lo mismo si es diluido en agua o no”.

Por estos resultados, el ADA afirma que
el vinagre de manzana puede poseer efec-
tos fisiológicos similares a los de los fárma-
cos acarbosa o metformina, “por lo que se
justifican más investigaciones para exami-
nar su eficacia como terapia antidiabética”.

El médico internista y nutricionista Pa-
tricio Navia sugiere que hay muchos ali-
mentos y condimentos “que merecen un
estudio clínico acabado ante los benefi-
cios que demuestran en análisis muestra-
les segmentados, como es el caso del vi-
nagre de manzana”. El mayor problema,
dice, es “el costo/beneficio de hacerlos”.

El doctor Michel Baró, gastroenterólo-
go y académico de Medicina de la U. San
Sebastián, menciona un estudio publica-
do por la European Journal of Nutrition,
“que comprobó una baja de peso de 1,6
Kg promedio en personas obesas consu-

miendo 30 ml de vinagre de manzana por
12 semanas”. Si bien destaca el hecho y
la existencia de más estudios sobre otros
beneficios, el facultativo insiste en que
“está por verse si estos efectos son rele-
vantes desde el punto de vista clínico, ya
que se necesita mucha más información
que la actualmente disponible”. Por lo
mismo, asegura, este “debe considerar-
se un coadyuvante a las medidas más tra-
dicionales y efectivas para el control del
peso, como la dieta, el ejercicio físico y la
medicación correctamente indicada”.

Sobre este último punto, el doctor Pa-
tricio Salman, endocrinólogo, diabetólo-
go y profesor asociado de la Facultad de
Medicina de la U. de Concepción, advier-
te la importancia de que un paciente infor-
me a su médico si está consumiendo vi-
nagre de manzana antes o durante un tra-
tamiento: “Si se ocupa rutinariamente y
la persona con diabetes está ingiriendo
medicamentos como sulfonilureas
(ejemplo, glibenclamida) o insulina, pu-
diera desencadenar una hipoglicemia”.

Por su parte, la nutricionista Carolina
Wittwer comenta que “mientras más na-
tural es el vinagre, es mejor, ya que aporta
pequeñas cantidades de vitaminas, de

antioxidantes y de prebióticos que enri-
quecen la alimentación en general”. Pero
no lo recomienda, por ejemplo, a perso-
nas con reflujo gastroesofágico, pacien-
tes con esófago de Barrett o quienes es-
tán ingiriendo ciertos medicamentos.

Además de sus efectos sobre el meta-
bolismo y la digestión, se ha sugerido que
sus propiedades antioxidantes y antiinfla-
matorias pueden tener efectos beneficio-
sos en la prevención de enfermedades
cardiovasculares y la reducción del riesgo
de ciertos tipos de cáncer. Sin embargo,
“se necesitan más estudios para confir-
mar estos hallazgos y comprender com-
pletamente los mecanismos detrás de
los efectos del vinagre de manzana en la
salud, especialmente por su cada vez
más alto consumo como un complemen-
to para la salud”, detalla Navia.

El especialista en traumatología y kine-
siología, y magíster en Psiconeuroinmu-
nología, Javier Furnam, confía en sus pro-
piedades y lo valora por ser un producto
barato y accesible: “El vinagre de manza-
na es una herramienta muy potente para
ayudar al hígado a cumplir su función de
manera más efectiva”. A su vez, facilita
“digestiones más eficientes, evitando

distensiones abdominales y acidez”. Pe-
ro añade que, al consumirlo, “cada uno
debe tener en cuenta su contexto meta-
bólico; si tienen acidez, deben tomarlo
antes de comer, evitando tomarlo todo el
tiempo y en especial en ayunas”.

El médico Carlos Jaramillo, con posgra-
do en Fisiología y Bioquímica Clínica de la
U. de Harvard, califica el vinagre de man-

zana como “una gran estrategia desde
el punto de vista metabólico para

acompañar procesos dentro de
una buena alimentación, esta-
dos para regular el estrés y la
actividad física”.

MADRE DEL
VINAGRE

Una tendencia que ha surgi-
do entre los jóvenes es tomar-
lo en ayuno. Para la doctora
Marcela Gaete, su consumo
“se ha masificado a través de
redes sociales, con influen-
cers que lo promueven por
sus beneficios”.

Loretta Traverso, encargada
de Marketing de Traverso, des-
taca que este vinagre podría re-
gular el nivel de azúcar en la

sangre y quitar la ansiedad: “Ya
sea filtrado o sin filtrar, se puede
consumir en ayuno, tomando
una o dos cucharadas (que pue-
den diluirse en agua), o bien, an-
tes de las comidas”.

Una de las claves del vina-
gre de manzana es que cuen-
te con ‘la madre’ (with the

mother), una sustancia gelatino-
sa propia del proceso fermentativo, de
donde se obtienen antioxidantes y otros
beneficios, y que está compuesta por
una serie de organismos vivos como las
bacterias, que transforman el alcohol o
el azúcar en ácido acético. Este es el que
dota al vinagre de su aroma y sabor ca-
racterístico.

El proceso de fabricación del vinagre de
manzana es un arte que combina tradición
y modernidad, comenta la ejecutiva. Para
ello, la compañía utiliza tecnología avanza-
da, específicamente equipos fermenta-
dores importados desde Alemania, que
aseguran un proceso de alta calidad, “lo
que permite entregar un vinagre de man-
zana con el aroma, color y sabor caracte-
rístico de nuestra marca”, agrega.

Adicionalmente, afirma Loretta Traver-
so, los vinagres de la compañía pasan por
un proceso de guarda previo a su envasa-
do, tiempo que es fundamental para ga-
rantizar los atributos del producto.

Además de cumplir con los parámetros
internacionales, la ejecutiva asegura que
la compañía resguarda la autenticidad del
vinagre: “Hay quienes prefieren vinagre
sin filtrar dentro de su consumo diario; sin
embargo, todos nos permiten acceder a
estos atributos altamente valorados”.

SE LE ASOCIAN MÚLTIPLES BENEFICIOS:

CRISTIÁN MÉNDEZ 
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EN SAN BERNARDO SE ENCUENTRA LA VINAGRERA de Traverso, una de las fábricas de
vinagres más grandes de Chile y Sudamérica, con capacidad de guarda de 10 millones de litros.

El vinagre de manzana vive
un boom (y aquí lo contamos)

H
YP

O
 P

H
O

TO
S

2 LUNES 25 DE MARZO DE 2024Alimentos

El inicio del año escolar siem-
pre presenta desafíos a padres y
apoderados. Y la alimentación es
uno de los más importantes. Se-
gún el mapa nutricional de la Ju-
naeb, 53% de los niños tiene so-
brepeso u obesidad, razón por la
que diversos actores que tienen
incidencia en esta materia se es-
tán involucrando cada vez más y
con acciones concretas; entre
ellos, la industria de alimentos.

El reporte de la Unicef “Crece
la ola de sobrepeso en la niñez”,
publicado en agosto de 2023, re-
veló que en América Latina y el
Caribe el problema afecta a más
de cuatro millones de niños me-
nores de 5 años, y a casi 50 millo-
nes de niños y adolescentes en-
tre los 5 y 19 años.

“Los niños aprenden mucho
sobre la alimentación de sus pa-
dres y cómo hablan de ella. Por
eso, conversar desde lo positivo
es clave. Es decir, lo ideal es ha-
blar de alimentos de consumo
diario y de consumo ocasional, y
no referirse a estos como ‘ma-
los’ o ‘dañinos’”, recomienda Isi-
dora Pierattini, nutricionista de la
U. de Chile, quien trabaja en
Agrosuper. 

Esta compañía, comprometi-
da con la nutrición de la pobla-
ción infantil, ha llevado a cabo
una serie de iniciativas. Una de
estas es el programa Súper Sa-
no, que a través de sesiones in-
teractivas y lúdicas en colegios,
difunde el valor de la alimenta-
ción equilibrada en alumnos de
primero a cuarto básico. Su im-
plementación fue iniciada por
Sopraval —hoy de Agrosuper—
en Valparaíso y hasta la fecha ha
llegado a más de 70 mil alumnos.

Solo en 2023 benefició a más de
7 mil alumnos, de 14 comunas
de las regiones Metropolitana,
O’Higgins y Valparaíso, intervi-
niendo un total de 80 estableci-
mientos educacionales. 

Para 2024, el material del pro-
grama fue actualizado gracias a
una colaboración conjunta entre
Agrosuper y un equipo de acadé-
micos de la carrera de Nutrición y
Dietética de la Pontificia Univer-
sidad Católica de Chile (PUC).

La nutricionista e investigado-
ra de la PUC Carolina Fredes,
quien participó en la creación del
material, confirma que es posi-
ble concientizar a la población a
través de “actividades en escue-
las, redes sociales e incluso en
programas de televisión, que
destaquen la importancia de la
adquisición de hábitos alimenti-

cios saludables y actividad física
desde la temprana edad”.

Por su parte, Isidora Pierattini
comenta que “los niños, por su
estatura y peso, tienen distintos
requerimientos nutricionales
que los adultos; por lo tanto, las
porciones de alimentos tienen
que ser más pequeñas”. En esta
línea, destaca la función de las
sesiones interactivas, que ense-
ñan a los estudiantes sobre las
porciones diarias que deben
consumir de cada grupo de ali-
mentos. 

Asegura que una buena mane-
ra de medir las porciones para co-
laciones o almuerzos escolares
es usando las manos del niño:
“Para los cereales, como arroz,
papas o fideos, debemos enviar-
les solo un puño; para los alimen-
tos ricos en proteínas, le debe-

mos entregar el tamaño de la pal-
ma de su mano, y las verduras,
que pueden ser crudas o cocidas,
del tamaño de ambas manos”.

OTRAS INICIATIVAS
La compañía también desarro-

lla un programa piloto de alimen-
tación y nutrición en el Colegio
Los Cipreses, de la Fundación
Agrosuper, cuyo objetivo es ase-
gurar una buena nutrición desde
los primeros ciclos, abordando el
tema con alumnos, docentes y
apoderados. 

Una tercera iniciativa es “Co-
mer Mejor está en tus manos”,
que promueve la alimentación
equilibrada, a través de interven-
ciones y plataformas, como el
Instagram @agrosupercomerme-
jor, que explican cómo alimentar-
se, evitando las restricciones.

PROMOCIÓN DE HÁBITOS SALUDABLES:

La industria de alimentos
trabaja para mejorar la
nutrición infantil

Para revertir las
tendencias regionales

de sobrepeso en
etapa escolar,

algunas empresas ya
están desarrollando

acciones de
prevención.
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MONITORES DICTANDO EL PROGRAMA SÚPER SANO en la Escuela Loica, de la comuna de
San Pedro, Región Metropolitana.

EDITOR: Arturo Catalán A.; SUBEDITORA: Graciela Almendras; REDACTORES: Ana María Pereira, Valentina Pizarro, Trinidad Valenzuela, Richard García, Cristián Méndez; DISEÑO: Estudio Pixel;
FOTOGRAFÍA: Hypo Photos; GERENTE COMERCIAL: Juan Carlos Encina; EJECUTIVA COMERCIAL: Jazmín Lozano; REPRESENTANTE LEGAL: Alejandro Arancibia; 

DIRECCIÓN: Avenida Santa María 5542, Santiago de Chile; TELÉFONO: 2 23301221; CORREO: alimentos@mercurio.cl

¿Qué llevar hoy, mañana y pasa-
do de colación? Con la rutina del día
a día a veces no queda tiempo para
crear o probar otras alternativas.
Aunque la industria ha respondido
a la demanda presentando amplia
oferta de snacks, hay quienes pre-
fieren prepararlos en casa. Por esta
razón, tener a mano recetas distin-
tas, fáciles y con pocos ingredien-
tes es un acierto en estos días. 

“Las colaciones saludables son
comidas pequeñas que ayudan a
mantenerse con energía entre co-
midas principales. Son ideales para
evitar el hambre excesiva y la an-
siedad por dulces, mejorar el rendi-
miento físico y mental, y contribuir
a una alimentación balanceada”,
explica María Belén Dussaubat, in-
geniera comercial de la PUC y certi-
ficada en nutrición a base de plan-
tas, cocina crudivegana y promo-
ción de la salud. 

A través de su Instagram @chiri-
moya_alegre y cursos online, pro-
mueve que las colaciones deben
ser ricas en nutrientes (vitaminas,
minerales, fibra y proteínas); de ori-
gen natural, priorizando alimentos
nutritivos, frescos y sin procesar,
como frutas, verduras, frutos se-
cos y semillas; libres de azúcar aña-
dida, harinas blancas, aceites refi-

nados e ingredientes artificiales;
fáciles de preparar y transportar, y
sabrosas. Aquí, una receta: 

MANZANA CON MANTEQUILLA
DE FRUTOS SECOS

Ingredientes:
3 ½ manzana roja o verde
3 1 a 2 cdas. de mantequil la 

de frutos secos

Para la mantequilla 
de frutos secos:
3 2 tazas de maní tostado o 

almendras tostadas, sin sal
3 ½ cdta. de sal yodada

Preparación de 
la mantequilla:

Procesar el fruto seco tostado y
la sal en una licuadora o procesador
de alimentos (con pausas para no
quemar la máquina). Luego de
unos minutos, con el calor y la fric-
ción, se consigue la mantequilla.
Reservar en un frasco de vidrio en
el refrigerador.

Como colación:
Cortar manzanas en rodajas y

cubrir con 1 cda. de mantequilla de
frutos secos. Decorar con coco ra-
llado, semillas o chips de chocolate
vegano. La manzana se puede re-
emplazar por apio en palitos.

PARA INNOVAR CON LOS SNACKS:

Colaciones saludables 
y fáciles de preparar
Deben ser ricas en nutrientes; de origen natural;
libres de azúcar añadida, harinas blancas, aceites
refinados e ingredientes artificiales, y sabrosas.
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MANZANA CON MANTEQUILLA de frutos secos.

Fecha:
Vpe:
Vpe pág:
Vpe portada:

25/03/2024
      $1.835
     $13.136
     $13.136

Audiencia:
Tirada:
Difusión:
Ocupación:

     320.543
     126.654
     126.654
      13,97%

Sección:
Frecuencia:
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