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son los batidos que reemplazan comidas.

Smart food, comida
disehada para
potenciar nutrientes

Los expertos la valoran solo como un
complemento a una alimentaciéon sana y con

productos frescos.

CRISTIAN MENDEZ

La smart food o "“comida in-
teligente” es una tendencia
gue se basa en alimentos dise-
nados tecnolégicamente, ya
sea para potenciar sus atributos
nutricionales como para ofrecer
beneficios adicionales a la sa-
lud. Estos productos, explica
Natalia Contreras, académica
de la Escuelade Nutriciény Die-
tética de la Universidad Andrés
Bello, son elaborados mediante
la combinacién de técnicas “de
biotecnologia y nutricién perso-
nalizada” para cumplir la pro-
mesa “de adaptarse a las nece-
sidades especificas (de cada
consumidor)”.

Entre las ofertas de este tipo
de alimentos estan las bebidas
funcionales enriquecidas con
vitaminas, minerales y probioti-
cos; barritas energéticas con al-
to contenido de proteinas para
deportistas o con fibra para me-
jorar la digestion; chocolates
con antioxidantes y colageno;
vitaminas masticables en for-
ma de gomitas; leches y pro-
ductos lacteos fortificados; so-
pas instantdneas enriquecidas
con colageno, proteinas vege-
tales o alimentos con alto con-
tenido nutricional como curcu-

may jengibre, y batidos disena-
dos para reemplazar comidas,
gue incluyen vitaminas, minera-
les, proteinas v fibra.

Aunque las redes sociales
estan llenas de estudios que
alaban sus beneficios parala sa-
lud e incluso para ser la base de
cualquier dieta diaria, la acadé-
mica llama a tener cuidado. Su
consumo es un buen comple-
mento para una alimentacion
saludable, pero hay que “con-
sultar con un profesional antes
de incluir regularmente smart
food en la dieta diaria”.

Su consumo excesivo, dice
Contreras, podria provocar “de-
sequilibrios nutricionales, co-
mo hipervitaminosis o interac-
ciones (nocivas) con medica-
mentos”. Ademas, su percep-
cién “como ‘solucién répida’
podria fomentar el abandono de
habitos saludables como la co-
cina casera. La educacion ali-
mentaria sigue siendo esencial
para garantizar elecciones infor-
madas y saludables”, agrega.

Contreras advierte que la
smart food "no debe reempla-
zar una alimentacion basada en
productos frescos, naturales y
minimamente procesados, que
sigue siendo la base més sdlida
para una buena salud”.



