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Encuesta de Cider establece moderado 
aumento de la canasta “dieciochera” 

. 
PRECIOS. Estudio en supermercados dio 
cuenta de alzas importantes en valores 
de carnes rojas y blancas; mientras que 
la mayor caída fue en papas y harina. 

Francisco Henríquez 
cronicacodiariollanquihue.cl 

nlaantesala de las cele- 
E braciones de Fiestas Pa- 

trias “XL”, con feriados 
eli, 19y20, y elfin de semana 
para continuar conlos festejos, 
la Asociación de Consumido- 
res Intercomunal Décima Re- 
gión (Cider) emitió un informe 
sobre la “Canasta Diecioche- 
ra”, enelcualcomparó precios 
de16 productos en siete super- 
mercados de Puerto Montt. 

La encuesta, que se lleva a 
cabo desde hace 18 años, reve- 
16 -en comparación con elaño 
anterior: un alza nominal del 
2,1% en precios de productos 

que componen esa canasta; 
mientras que el Índice de Pre- 
cios al Consumidor (IPC) tuvo 
un incremento de 4,1% en el 
mismo período, con una baja 
real en los precios porsegundo 
año consecutivo. 

Hernán Navarro, presiden- 
te de Cider, explicó esta varia- 
ción: “Suben las carnes, tanto 
rojas como blancas. El precio 
del pollo, por ejemplo, está lle- 
gando alos 4mil pesos. Lo que 
esun costo significativo, que se 
contrapone con bajas de pre- 
cios, como las papas. Este año 

2,1% 
fue el alza de precios en 
los productos de la canasta 

“dieciochera”, de acuerdo al 
informe elaborado por la 

Asociación Cider. 

$4.000 
bordea el valor del kilo 
de pollo en supermercados 

de Puerto Montt, según los 
datos recopilados por la en- 

Cuesta de este año. 

notenemoslacrisis de escasez 
y especulación que hubo por 
las papas en las fiestas patrias 
pasadas”, afirmó el dirigente. 

Entre los productos que 
han tenido un alza en sus pre- 
cios aparecen la chancaca para 
alfajores (+25,5%), seguida por 
el vino blanco (+23,79%). Otros 
productos sonel corte huacha- 
lomo (+21,3%), el pollo entero 
(+9,8%), el corte lomo vetado 
(+8,3%), los tomates (+6,8%) y 
la aceituna de Huasco (+4,7%). 

Otros productos han expe- 
rimentado disminución en sus 
precios, comolas papas (30%), 
la harina Selecta (15,3%), car- 
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ELINCREMENTO INTERANUAL DE PRECIOS FUE DEUN 2,1 %, CIFRA QUE ESTÁ POR DEBAJO DE LA INFLACIÓN ACUMULADA DEL 4,1%. 

ne molida corriente (8,19%), así 
como el manjar Colún (5,79%), 
el pack de cerveza Cristal de 
350cc (3,9%) y la Coca Cola de 
2litros retornable (3,2%). 

Elseremide Economía, Fo- 
mento y Turismo, Luis Cárde- 
nas, concuerda con el análisis 
dela Asociación de Consumi- 
dores y destaca el leve aumen- 
to de estos productos. 

“Compartimos en general 
elanálisis de un aumento muy 
moderado delos productosde 
la canasta dieciochera, ello in- 

cluso por debajo delainflación 
acumulada y que da cuenta de 
la trayectoria a la baja de los 
preciosquese hainformadoen 
el último Informe de Política 
Monetaria (PoM) y, por tanto, 
la estabilización de estos en 
función del rango meta esta- 
blecido por el Banco Central 
parael próximo año, que es de 
3,6%”, agregó la autoridad. 

OPCIÓN DE AHORRO 
En tanto Tania Salas, seremide 
Agricultura, explicó que la Of- 

cina de Estudios y Políticas 
Agrarias (Odepa) entrega un in- 
forme semanal con el segui- 
miento de los precios de las 
frutas y verduras. 

“En cuanto a acompaña- 
mientos, si queremos ahorrar, 
lasopciones deben ir por la pa- 
payla lechuga, ya que sus pre- 
cios disminuyeron entre10 y 16 
porciertolas últimas semanas, 
encontrando los mejores pre- 
cios en ferias libres. El limón 
también haido a la baja, el cu- 
al podrán encontrar un 44% 

  

más barato en este tipo de fe- 
rias”, subrayó Salas. 

En tanto que el Ministerio 
de Economía, a través del Ser- 
vicio Nacional del Consumidor 

(Sernac) ha puesto a disposi- 
ción de la comunidad el “Coti- 
zador Dieciochero”. 

“Esta herramienta disponi- 
ble enla página sernac.cl per- 
miteencontrar los precios más 
convenientes para el presu- 
puesto familiar”, comentó Ale- 
jandra Miranda, coordinadora 
regional de Sernac. cs 

  

O Columna 

¿También 
dices 

“después del 
18 comienzo 

la dieta”? 

    

Nicole Vargas Vargas 
Docente de Nutrición y 

Dietética de la Universidad 
Santo Tomás, 

sede Puerto Montt 

  

a ! Eres de las perso- 
Asus afirmaculpo- 

1] :amente “después del 
18 comienzo la dieta”. 

Cada septiembre puede 
que escuches comentarios co- 
mo este. En el ámbito familiar, 

laboral, en los medios de co- 

municación y en diversos con- 
textos sociales. Hace un par de 
años, en la televisión, médicos 

y nutricionistas se aliaban para 
recomendar el número decho- 

ripanes, empanadas y asado 
que debía comer una persona 
en estas celebraciones y cuán- 
tas calorías, grasas y carbohi- 
dratos simples aportaba cada 
preparación culinaria típica, 
además del exceso de peso ga- 
nado en estas fiestas y cómo 
perderlo posterior a ellas con 
alto arrepentimiento. 

Actualmente, lo primero 
quese debe analizar es que el 

“El exceso y consu- 
mo desmesurado 
tampoco es una bue- 
na opción. Sabemos 
que los excesos da- 
ñanla salud y pueden 
provocar enfermeda- 
des”. 

año tiene 365 días; las fiestas 

patrias duran máximo”, por lo 
tanto, estar excesivamente 

preocupado por las calorías 
consumidas en este período no 
se recomienda. Pero por otra 
parte, el exceso y consumo 
desmesurado tampoco es una 
buena opción. Sabemos que 
los excesos dañan la salud y 
pueden provocar enfermeda- 
des. 

Hoy en día la alimentación 
responsiva, consciente y equi- 
librada es primordial todo el 
año y, también, durante las 
fiestas. 

Como nutricionista te re- 

comiendo mantener hábitos 

saludables. La base es respetar 
lostiempos de comida: tomar 
un buen desayuno, almorzar, 
comer una colación a media 

tarde y consumir la once-ce- 
na,no más allá delas 20 horas. 

De esta manera promueves el 
descanso de tu sistema gas- 
trointestinal. Recordemos que 
elsistema digestivo debería re- 

posar durante la noche para 
una adecuada higiene del sue- 
ño (dormir y despertar con 
energía) y permitir una ade- 
cuada reparación celular y 
metabólica. 

También aconsejo quesite 
gustan las preparaciones tra- 
dicionales chilenas como las 

empanadas, mote con huesi- 
llo, alfajores rellenos, etcétera, 
puedas incorporarlo dosifica- 
do y con moderación. Por 
ejemplo, al desayuno, alfajo- 
res más un líquido; al almuer- 
zo, anticuchos con pebre; a la 
once, mote con huesillo; ya la 
cena, empanada de pino al 
horno. Evitando concentrar 

todos los alimentos en un sólo 

tiempo de comida. 

También esimportante hi- 
dratarse diariamente con agua 
pura, infusiones de hierbassin 
azúcar, por lo menos seis a 
ocho vasos; y si eres fanático 
delostragos chilenos como el 
terremoto, te aconsejamos 
queelijas uno o dos días, don- 
de de manera moderada, be- 
bas y disfrutes de este cóctel 
tradicional, evitando el exce- 
so, sobre todosi presentas pa- 
tologías crónicas como hiper- 
tensión o diabetes, donde se 
puede desencadenar una des- 
compensación. 

Por último, mantente en 

'movimiento. Si puedes conti- 
nuar tu rutina de actividad fi- 

sica, es una excelente deci- 
sión; de lo contrario, bailar 
unos pies de cueca, chamamé 
opericona, también contará 
como ejercicio para tucuerpo. 

¡Que disfrutes estas fiestas! 
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