
La OMS recomienda limitar el
consumo de azúcar a menos del
10% de la ingesta calórica diaria,
y sugiere reducirlo a menos del
5% para mayores beneficios a la
salud. El objetivo es disminuir el
riesgo de obesidad, diabetes ti-
po 2 y problemas dentales aso-
ciados al consumo excesivo de
azúcar. Para prevenir los efectos
de esta sustancia cristalina han
surgido alternativas como los
péptidos de fuentes vegetales,
que replican su sa-
bor sin aumentar
los niveles de glu-
cosa en la sangre.

Los péptidos son
fragmentos de pro-
teínas formadas
por aminoácidos
que se encuentran
en la naturaleza y el
cuerpo, explica Antonella De Laz-
zari, cofundadora y CBO en Natu-
rannova, startup biotech (Food-
Tech) que desarrolla ingredien-
tes a base de péptidos, combi-
nando biología computacional y
fermentación de precisión.

“Cada fruta y verdura es una
fuente de moléculas inteligen-
tes, péptidos, que gracias a su
naturaleza proteica mejoran el
valor nutricional y aportan pro-
piedades de textura y sabor”,
dice De Lazzari.

Una de sus principales ven-
tajas es su origen vegetal, lo
que los hace naturales y no arti-
ficiales. “Se encuentran en di-
versas fuentes vegetales, des-
de lechugas hasta algas mari-

nas”, afirma.
Sin embargo, el doctor Se-

bastián Pizarro, docente de la
Pontificia Universidad Católica
de Valparaíso (PUCV), comen-
ta que al comparar la sacarosa
con péptidos endulzantes, hay
que evaluar su poder edulco-
rante. “También debe conside-
rarse el costo, la estabilidad fí-
sico-química en la producción
de alimentos y los posibles
efectos secundarios en la sa-
lud del consumidor”, agrega.

Pero el sabor y el costo son
otras ventajas
verif icadas: la
tecnología per-
mite identificar
pép t i dos que
proporcionen un
sabor óptimo y
sean más dul-
ces que el azú-
car para ser más

competitivos en costos.
“Podemos distinguir entre

péptidos con sabor limpio y
aquellos que, aunque dulces,
tienen notas amargas o umami,
permitiendo seleccionar los
más adecuados para cada apli-
cación”, comenta De Lazzari.

Como ventaja, este dulzor
garantiza cero calorías, ya que
se necesita muy poco para en-
dulzar, y tiene un origen protei-
co, porque deriva de proteínas.

Hoy, sin embargo, solo se
aplica a matrices líquidas, co-
mo yogures y bebidas sabori-
zadas. Para productos sólidos
se necesitaría un agente de re-
lleno para compensar el volu-
men que el azúcar proporciona.

PROVIENEN DE FUENTES VEGETALES:

Péptidos, alternativas
al azúcar que no son
edulcorantes
Replican el sabor sin elevar niveles de glucosa,
y ofrecen dulzor sin calorías adicionales. 
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LA TECNOLOGÍA permite distinguir entre péptidos con
sabor limpio y aquellos con notas amargas o umami.

No solo endulzan,

sino que también

aportan valor

nutricional y

mejoran la textura y

el sabor de los

alimentos.
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Poseedores de un alto contenido nutricional, la murta, la frambuesa y la mora, y productos marinos
como los choritos, los locos, el bacalao y la centolla tienen una larga tradición en la mesa de los
chilenos, aunque hoy no están tan presentes en el día a día.

añadiendo un toque de autentici-
dad chilena a sus platos”, cuenta.

Frambuesas y moras, en cam-
bio, se emplean en preparaciones

caseras de merme-
ladas y conservas,
que se han transmi-
tido de generación
en generación, así
como en diversos
productos de paste-
lería en el sur de
Chile. Además, di-
ferentes estudios
han confirmado su
poder para fortale-
cer el sistema inmu-

nológico, junto con “inhibir las enzi-
mas asociadas con el aumento de
azúcares o lípidos”, dice el ejecuti-
vo, lo que las convierte en una op-

ción ideal para quienes buscan
mantener una alimentación saluda-
ble.

DESDE EL MAR
Los choritos, también conocidos

como mejillones, “son una exce-
lente fuente de proteínas de alta
calidad y contienen ácidos grasos
omega 3, esenciales para la salud
cardiovascular; aportan minerales
como el hierro, zinc y selenio, y vita-
minas del complejo B, especial-
mente B12, que son fundamenta-
les para la función neurológica, el
sistema nervioso central y la forma-
ción de glóbulos rojos”, asegura
Barros. 

Este molusco es un ingrediente
clave en preparaciones tradiciona-
les como el curanto. Además, su

Chile tiene frutos de la tierra y del
mar “que nos hace estar presentes
en las principales cocinas del mun-
do”, asegura el chef César Almi-
rón, quien ha trabajado en impor-
tantes hoteles y cruceros de todo
el mundo. Habla de berries, como
la murta, la frambuesa y la mora, y
de productos del océano, como los
choritos, los locos, el bacalao y la
centolla.

“Son verdaderos tesoros gastro-
nómicos”, destaca, que no solo de-
leitan al paladar, sino que también
“entregan propiedades nutriciona-
les excepcionales”. Sin embargo,
comenta, “aunque forman parte
de nuestra tradición gastronómica,
hoy no están tan presentes en
nuestra dieta diaria”.

EL DETALLE
Los berries chilenos “destacan

por su alto contenido de antioxidan-
tes, vitamina C y fibra, que los con-
vierten en alimentos con importan-
tes propiedades antiinflamatorias y
beneficios para la salud cardiovas-
cular”, explica Andrés Barros, ge-
rente de Asuntos Corporativos e In-
novación de Nutrisco. 

La murta, por ejemplo, es un fru-
to nativo de La Araucanía y Los La-
gos. Ha sido utilizado ancestral-
mente por el pueblo mapuche tan-
to por su sabor único, que combina
notas dulces y ácidas, como por
sus propiedades medicinales. En la
gastronomía chilena se convierte
en el alma del tradi-
cional murtado, una
bebida fermentada
que es tan simbóli-
ca como deliciosa,
en conservas y mer-
meladas, que per-
miten preservarlo
para su consumo
durante todo el año.

Este arbusto y su
fruto, detalla Ba-
rros, también se
han adaptado a los tiempos moder-
nos. “Hoy, chefs lo incorporan en
salsas para carnes y en postres,
destacando su sabor distintivo y

producción ha experimentado un
notable crecimiento, con exporta-
ciones en agosto de 2024 que al-
canzan los 23,8 millones de dólares
según el INE.

Otro ejemplo de la riqueza del
mar chileno son los locos. Este mo-
lusco, valorado por su carne magra
y rica en minerales como el calcio y
el potasio, sufrió por décadas so-
breexplotación, lo que obligó a la
autoridad a regular su extracción
para garantizar su sostenibilidad.

“Este manejo regulado ha per-
mitido que los locos sigan siendo
un producto de alta demanda en la
gastronomía chilena, mantenien-
do su estatus de plato delicates-
sen, especialmente en preparacio-
nes como el loco mayo y en las tra-
dicionales piedras calientes del li-
toral”, explica el ejecutivo de
Nutrisco.

LUJO
GASTRONÓMICO

En las frías aguas del extremo
sur de Chile destacan otras dos jo-
yas de la gastronomía: el bacalao
de profundidad y la centolla. El pri-
mero, conocido como Chilean Sea-
bass (lubina chilena), es un pesca-
do “altamente valorado por su tex-
tura suave y su sabor delicado”, co-
m e n t a A l m i r ó n . S u p e s c a ,
estrictamente regulada, se con-
centra en la Región de Magallanes,
donde se asegura la sostenibilidad
de la especie y se promueve la pro-
ducción artesanal que beneficia a
las comunidades locales.

La centolla, por su parte, “es si-
nónimo de lujo en la gastronomía”,
asegura el chef nacional. Este crus-
táceo, originario de las aguas aus-
trales, es apreciado tanto en Chile
como en el extranjero por “su car-
ne delicada y su sabor inconfundi-
ble”, agrega.

Andrés Barros destaca su impor-
tancia para la economía local, men-
cionando que “la pesca de la cento-
lla ha permitido la creación de coo-
perativas de pescadores, quienes
adoptan prácticas más sostenibles
en su captura, promoviendo la con-
servación de este recurso”.

VALORADOS EN TODO EL MUNDO:

Berries y delicias del
mar, tesoros
gastronómicos de Chile
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LOS CHORITOS son una excelente fuente de proteínas de alta
calidad y contienen ácidos grasos omega 3, esenciales para la
salud cardiovascular.

Los berries tienen un

alto contenido de

antioxidantes,

vitamina C y fibra, con

importantes

propiedades

antiinflamatorias y

beneficios para la

salud cardiovascular.

Las redes sociales están hechas
para generar, o más bien promo-
ver, tendencias. La última de las
más extravagantes, que tiene rela-
ción con los espacios de cocina, se
llama fridgescaping, que consiste
en el arte de decorar el interior del
refrigerador. 

La estadounidense Lynzi Judish
es una de las creadoras de conteni-
do cuyos cambios estéticos en el
refrigerador la han convertido en
una de las propulsoras de esta ten-
dencia. En su cuenta de Instagram
@lynziliving da clases de cómo
convertir las compras de comesti-
bles en dignos cuadros de arte. Un
ejemplo es su refrigerador con aire
romántico al estilo “Bridgerton”,
una publicación que ha tenido gran
éxito, puesto que se ha replicado
en varios medios del mundo, cata-
logado como digno ejemplo del
fridgescaping. 

Para decorar, ha comentado
que usa flores comestibles de su
jardín y etiqueta productos como
la leche o la limonada. Pero tam-
bién agrega objetos como porta-
rretratos, cintas y pequeñas escul-
turas. Y si va a elegir una mante-
quillera, qué mejor si tiene un dise-
ño y color especial.

Al igual como vestirse bien pue-
de generar dopamina, elevando el
estado de ánimo, tener un refrige-
rador que realmente sea de agra-
do mirarlo puede ayudar a promo-
ver una alimentación más sana,
apegada a las comidas caseras y
saludables.

Joanna Teplin, cofundadora de

The Home Edit y quien ha escrito
sobre la organización del hogar,
comentó a Elle Decor que esta
tendencia le parece un proyecto
pequeño, divertido y manejable:
“Cuando cada cosa tiene su lu-
gar, parece un pequeño momen-
to de calma en el caos de la vida
cotidiana”.

CON FLORES, OBJETOS Y HASTA RETRATOS:

Fridgescaping, la tendencia
de decorar el interior del
refrigerador
Una experta en
decoración opina que
cuando cada cosa tiene
su lugar, genera un
momento de calma en
el caos de la vida
cotidiana.
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ESTA
DECORACIÓN
DE LYNZI
JUDISH se ha
hecho conocida
como el
refrigerador
“Bridgerton”. 

BREVES

Según un informe de
la consultora Bright
Green Partners, los
costos de producción de
leche en la Unión Euro-
pea aumentarán un 30%
de aquí a 2040, lo que ha
impulsado la produc-
ción de alternativas
como la leche vegetal y
la leche fermentada con
precisión. El estudio
también reveló que el
consumo de leche
vegetal en Europa au-
mentó un 25% entre
2020 y 2022, lo que
realza el interés de los
consumidores por estas
alternativas. 

Leche vegetal y
leche fermentada
de precisión
dominarán el
mercado europeo
en 2040

Cerveza, whisky, ron,
vodka y tequila sin alcohol
son algunos de los segmen-
tos de bebidas que midió el
reporte de Allied Market
Research para sostener que
el mercado de bebestibles
sin alcohol va en aumento.

Marcado por los nuevos
hábitos de consumo, se
espera que las ventas de
este mercado superen los
US$ 700 mil millones para
2033, con una tasa de creci-
miento anual de la demanda
de un 8,1%. 

Crece interés por
las bebidas sin
alcohol 

Los más jóvenes son más propensos a comer
snacks fuera de casa y en varios lugares. Por ejemplo,
comerlos al aire libre es más común entre la genera-
ción Z (nacidos entre 1995 y 2000) y los millennials
(1982 y 1994) que entre la generación X (1965 y 1981) y
los Boomers (1946 y 1964). Son parte de las conclusio-
nes que reveló la investigación sobre las tendencias
alimentarias de los consumidores “Now & Next in
Consumer Attitudes Toward Snacking Global”, de
Innova Market Insigths. Los snacks son diseñados para
quienes van en movimiento (o de viaje), y los preferi-
dos son los que contribuyen al bienestar y son saluda-
bles. En este mercado llevan la delantera Brasil, India y
Estados Unidos.

Brasil, India y EE.UU. son los
principales mercados de snacks
saludables

Hallazgos del estudio de Innova Market Insights
revelan que los diferentes perfiles generacionales han
marcado tendencias en la industria de alimentos y
bebidas, principalmente en lo relacionado con una
mayor demanda de productos saludables y sosteni-
bles. La creciente conciencia sobre la salud y el medio
ambiente ha impulsado la producción de una mayor
opción de alimentos y productos orgánicos, veganos y
sin gluten. Para el 43% de los consumidores de todas
las generaciones, comer de forma saludable es lo más
valorado en cuanto a alimentación.

Comer sano es lo más valorado por
el 43% de los consumidores 

MAYOR CONCIENCIA sobre salud y medio
ambiente impulsa el consumo de productos
orgánicos, veganos y sin gluten.
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