
El mar chileno acoge gran va-
riedad de ballenas en verano que
vienen a alimentarse. Existen 11
especies de ballenas a nivel
mundial y en nuestro país se
pueden ver ocho. La más avista-
da es la jorobada, que esta sema-
na fue protagonista de un video
que dio la vuelta al mundo, ya
que un ejemplar se “tragó” por
unos instantes a un kayakista.

Esta ballena llega a aguas chile-
nas en busca de crustáceos plan-
ctónicos —como el krill— y peces.
La jorobada se caracteriza por
emerger desde el fondo marino
con su boca abierta y cerrarla al

llegar a la superficie. Luego expul-
sa el agua sobrante. “Si encuentra
algo ajeno a su alimento, natural-
mente lo expulsa junto con el
agua”, dice Elsa Cabrera, directora
ejecutiva del Centro de Conserva-
ción Cetácea de Chile (CCC).

Además, su garganta “mide
10 cm de diámetro, anatómica-
mente es imposible” tragar algo
de mayor tamaño, asegura el
doctor Carlos Olavarría, direc-
tor ejecutivo del Centro de Estu-
dios Avanzados en Zonas Ári-
das (Ceaza) y especialista en ma-
míferos marinos.

Para Cabrera, “el mar de nues-
tro país es privilegiado; la fría
corriente de Humboldt lo hace

muy productivo en biodiversi-
dad, atrayendo a diferentes ba-
llenas que buscan alimentarse”.

Las ocho especies de ballenas
que se pueden ver en Chile, so-
bre todo de diciembre a abril,
son la ballena azul, jorobada,
franca austral, de Bryde, Minke,
Sei, de aleta y franca pigmea. 

“Son uno de los animales más
emblemáticos del país, actuando
como embajadores de una biodi-
versidad marina que debemos
proteger”, destaca Cabrera. 

En el norte, entre las regiones
de Atacama y Coquimbo, se con-
centran varias especies. Cabrera
recomienda la Caleta Chañaral
de Aceituno, “porque hay un tu-

rismo muy bien organizado, con
operadores locales, para ver
principalmente ballenas de ale-
ta, pero también otras especies,
como jorobadas y azules”.

Desde Valdivia hasta el golfo
Corcovado se pueden ver balle-
nas azules, pero la mayor con-
centración está en Chiloé. En
Aysén, en el Golfo de Penas, se
pueden ver principalmente ba-
llenas Sei. Y en Magallanes, la
más icónica es la jorobada.

Cabrera considera “importan-
te recordar que casi todas las es-

pecies de ballenas fueron caza-
das hasta el borde de la extin-
ción” con fines comerciales, lo
que se prohibió a nivel global en
1986. Así que, “si bien algunas
especies muestran signos de re-
cuperación, estamos lejos de ha-
blar de poblaciones masivas”.

Aún así, la experta comenta
que “la ballena jorobada ha
mostrado un incremento más
sostenido”: pasó de estar “en
peligro de extinción” a “menor
preocupación”, según la Unión
Internacional para la Conserva-

ción de la Naturaleza.
Carlos Olavarría recomienda

observar a estos animales “con
operadores turísticos que saben
cómo interpretar y entender su
conducta”. Asimismo, conocen
la distancia apropiada regulada
por ley para acercarse a ellos. El
reglamento exige mínimo 100
metros de distancia para el avis-
tamiento recreativo de las balle-
nas en general y 300 metros para
las azules, los animales más gran-
des del planeta, que miden hasta
30 metros.

Llegan a alimentarse:

En el país se pueden ver 8 
de las 11 especies de ballenas
que hay en el planeta 

Verano es una buena época para avistarlas, pero siempre
manteniendo una distancia de al menos 100 metros.

CATALINA AILLAPÁN

Las hembras de
ballena joroba-
da son más
grandes que los
machos: 19 me-
tros para ellas y
15 metros para
ellos. Se alimen-
tan de peces y
plancton. Los
cetáceos que
tienen “barbas”
—láminas de
queratina que les
permiten filtrar
el agua y captu-
rar su alimento—
en vez de dientes
son los que se
clasifican como
ballenas. 
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açaí con textura similar al helado,
servido en capas con frutas) y de
smoothies o batidos.

Aldunate cuenta que tienen seis
tiendas en el país, pero esperan abrir
otras quince durante este año. 

“En los últimos años, sobre todo el
pasado e inicio de este, las personas
han empezado a incorporar el açaí
en su día a día”, dice Aldunate.

Tomás Lathrop, cofundador de
Nativo Açaí, una marca chilena que
ofrece productos en distintos forma-
tos en base a este fruto, cuenta que
sus ventas se han triplicado en los úl-
timos dos años. 

Esta es una baya rica en antioxi-
dantes y grasas saludables, explica
Rinat Ratner, nutricionista de Clíni-
ca Alemana y decana de la Escuela
de Nutrición UDD. 

“Es similar a un arándano y tiene

Más de treinta personas hacen
fila frente a una pequeña
tienda en Santiago que

ofrece preparaciones con açaí, una
baya originaria del Amazonas.

Escenas como esta son las que
aparecen en múltiples videos de Tik-
Tok que se han viralizado en los últi-
mos días y que registran el gran inte-

rés que está ge-
n e r a n d o e s t e
fruto de color
morado intenso.

“Es muy rico.
Lo malo son las
filas eternas que
se hacen para
comerlo en las
t i endas” , co -
menta un usua-
rio en las opinio-
nes de Google
Maps de un lo-
cal especializa-
do en Santiago.

En las redes
sociales también
aparecen dece-
nas de influen-
cers locales dan-
do consejos so-
bre cómo co-
merlo o en qué
supermercado
encontrarlo pa-
ra consumirlo
en casa.

“Ha habido un crecimiento expo-
nencial (en el consumo), sobre todo
desde el año pasado”, asegura Nico-
lás Aldunate, CEO de Oakberry, una
marca que vende este alimento en
Chile en formato de bowls (puré de

una cantidad muy importante de an-
tioxidantes, incluidos flavonoides y
antocianinas, los cuales también es-
tán en la uva y en el vino”.

Ratner explica: “Se ha visto que
estos antioxidantes protegen a las
personas del daño oxidativo, el que
se produce por el envejecimiento y
que ayudan también en la preven-
ción de enfermedades crónicas”.

La nutricionista señala que si bien
el açaí no se consigue fresco en el
país, sino que se importa la pulpa, la
cual pasa por un proceso de trasfor-
mación, “sus propiedades y nutrien-
tes se mantienen”.

Fibra y grasas

El açaí contiene de siete a 10 gra-
mos de fibra por cada 100 gramos de
pulpa, “lo cual es una cantidad con-

siderable. Y también tiene grasas sa-
ludables, las mismas que están en el
aceite de oliva y que tienen un efecto
cardioprotector”, agrega Ratner.

Verónica Irribarra, nutrióloga de
la UC Christus, comenta que su
composición nutricional, principal-
mente los antioxidantes, favorece-
rían a la disminución de la inflama-
ción crónica. “También se ha investi-
gado su impacto en enfermedades
como el hígado graso, con resulta-
dos prometedores”, asegura. 

De acuerdo con Irribarra, al me-
nos un estudio hecho en ratones
encontró que el açaí mejora la sen-
sibilidad a la insulina y aumenta
los niveles de GLP-1, hormona
asociada a la regulación del azúcar
en sangre.

El açaí también se ha estudiado en
relación con el cáncer. “El efecto an-

tioxidante podría disminuir el ries-
go del daño al ADN, lo que es rele-
vante en prevención de lesiones
preneoplásicas (cambios anormales
en los tejidos que pueden evolucio-
nar a cáncer)”, comenta Irribarra.

Sin embargo, la especialista aclara
que varios de estos beneficios de-
penderían de tener una vida saluda-
ble que incluya el hábito del ejerci-
cio, y que la mayoría de los estudios
sobre el impacto de esta fruta se han
hecho en animales, por lo que aún
falta evidencia en humanos.

Coincide Bernardita Vignola,
nutricionista de Clínica U. de los
Andes. “No porque yo coma açaí
significa que solo por eso voy a
prevenir ciertas enfermedades. Es-
te alimento debe ir acompañado de
una dieta equilibrada y variada
que incluya a otras frutas y verdu-
ras con distintos perfiles nutricio-
nales”, advierte.

A pesar de su perfil nutricional
destacado, las expertas recomien-
dan tener en cuenta que el consumo
constante de açaí en bowls con top-
pings o ingredientes adicionales co-
mo miel, azúcar y cremas dulces de
frutos secos, podría contrarrestar
sus beneficios.

“Muchas personas piensan que
comerlo así es saludable, pero el ex-
ceso de azúcar incrementa las calo-
rías. Además, el consumo de frutas
en batidos aumenta la carga glicé-
mica, en comparación con comerlas
enteras”, plantea Irribarra.

Concuerda Vignola. “Si voy a
consumir açaí para complementar
mi alimentación saludable y agre-
garle un extra de antioxidantes, es
una muy buena alternativa”. No
obstante, si se consume constante-
mente con otros alimentos “como
leche condensada, ahí se ponen en
duda sus beneficios”. 

Ratner aconseja optar por acom-
pañamientos como semillas de chía
o linaza u otras frutas en su forma
más natural para mantener la cali-
dad nutricional.

Por otro lado, las especialistas
aclaran que no está establecido que
el açaí tenga propiedades extraordi-
narias por sobre otras bayas.

“Otras tienen el mismo poder an-
tioxidante. Podemos comer aránda-
nos o cualquier otra y obtener un
potencial antioxidante muy eleva-
do”, señala Ratner. 

Personas hacen largas filas en tiendas que ofrecen bowls y batidos de esta baya:

JANINA MARCANO 

Aunque se han demostrado
beneficios en la salud, algunas
propiedades que se le adjudican
aún no han sido comprobadas en
humanos. Además, los expertos
aclaran que se debe tener cuidado
con los toppings que se le agregan
y advierten que los efectos
positivos se obtienen en el
contexto de una vida saludable.

Preocupación
ambiental
El creciente aumento de la
demanda internacional de açai
ha generado un problema
ambiental debido a la elimina-
ción inadecuada de sus semi-
llas, que representan más del
70% de la fruta, según el Ins-
tituto Brasileño de Geografía y
Estadística. Cada año se gene-
ran hasta 550 mil toneladas de
semillas de açai tras extraer la
pulpa, sobre todo en Pará, una
región al norte del país donde
se concentra el 95% de la
producción mundial. Según
consigna National Geographic,
gran parte de este subproduc-
to se vierte en vertederos
amazónicos, formando monta-
ñas, o en ríos o arroyos, obs-
truyendo las vías fluviales. 

Al consumir el açaí en bowls, se aconseja elegir toppings ligeros, como semillas, coco rallado sin azúcar o frutas. Para las
personas con diabetes, el consumo constante con ingredientes adicionales dulces puede representar un riesgo, advierte Ratner. 
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Boom del açaí en Chile: ¿Qué tan saludable es
el consumo de esta fruta del Amazonas? 
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