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A orillas del río Amazonas crece el camu camu,
un fruto rojizo, un poco más grande que una uva.
Sus propiedades nutricionales son variadas, razón
por la que cada día su fama crece en las redes so-
ciales. Se encuentra de forma natural en Perú, Bra-
sil, Ecuador, Colombia y Venezuela, y se caracteri-
za por tener una elevada cantidad de vitamina C.

La nutricionista Soledad Kuschel precisa que,
según un estudio, al beber un vaso de jugo del
fruto, un adulto cubre los requerimientos diarios
de vitamina, y le ayuda a reducir los radicales li-
bres, vinculados al envejecimiento. Agrega que
sus beneficios lo asemejan al maqui, el açaí y el

Camu camu,
una gran
fuente de
vitamina C 
No crece de forma natural en
Chile, pero sí es posible
encontrarlo en cápsulas o en polvo. 
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Por sus propiedades,
lo asemejan al maqui
y al arándano chileno.

FRUTO DEL AMAZONAS: 

Muchos alimentos unen a las
culturas alemana y chilena. Uno
de e l los es e l chucrut —o
sauerkraut, en alemán—, pro-
ducto fermentado a base de re-
pollo y sal, que en Europa se
consume como guarnición junto
a salchichas, pernil de cerdo y pa-
pas, y que en nuestro país sirve
de agregado para sándwiches y
completos. Su sabor ácido y tex-
tura crujiente enriquece las pre-
paraciones, y también aporta va-
rios beneficios a la salud.

Vitaminas C y K, además de
calcio, magnesio y hierro, son
algunos de los complementos
que posee. Y eso no es todo,
porque también tiene probióti-
cos, bacterias que benefician a
la microbiota intestinal (conjun-
to de microorganismos que se
encuentran en el intestino). 

Priscila Verdugo, nutricionis-
ta del Hospital del Salvador, ex-
plica que esta interacción “fa-

vorece la digestión, la absor-
ción de nutrientes, disminuye
el estreñimiento, es antioxidan-
te y también ayuda al sistema
inmunitario”. 

El chucrut es fácil de hacer en
casa; solo necesita repollo, sal y
dejar reposar un par de sema-
nas en un recipiente. Una vez lis-
to, puede consumirse de varias
formas: “Como ensalada, entra-
da o snack”, dice Verdugo.

El chucrut se alza como un aliado
para la microbiota intestinal 
Clásico de la cocina
alemana y también
chilena, este alimento
elaborado a partir de
repollo aporta diversas
vitaminas y minerales. 
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HACER CHUCRUT casero es fácil: solo requiere repollo y sal.

PRODUCTO FERMENTADO: 

El mercado nacional está lo suficientemente
preparado para satisfacer las exigencias de los

consumidores, desde productos veganos,
orgánicos y low carb hasta sin gluten, sin

azúcar añadida, sin lactosa y libres de alérgenos.

Sin Gluten, Sin Azúcar Añadida, Sin
Lactosa y Libres de Alérgenos. 

TENDENCIA
CRECIENTE

Desde Transforma Alimentos
confirman que la industria en Chile
está respondiendo a esta demanda
mediante la innovación en produc-
tos y procesos, lo que incluye des-
de hace un tiempo la reducción de
nutrientes críticos y la incorpora-
ción de ingredientes naturales. 

“Los consumidores están cada
vez más interesados en productos
que no solo sean saludables, sino
que también tengan un impacto
positivo en el medio-
ambiente. Por esta ra-
zón, se interesan en
conocer sobre el ori-
gen de los ingredientes
de cada alimento y có-
mo fueron producidos”,
explica Graciela Urrutia,
gerente de Transforma
Alimentos. 

La experta agrega que
nuevos ingredientes pro-
teicos, así como también
otros específicos para
otorgar funcionalidad a los
alimentos, ofreciendo be-
neficios adicionales para la
salud o nuevas experien-
cias sensoriales, seguirán li-
derando las tendencias.

“La preferencia por pro-
ductos con mayor contenido

Propender hacia una alimenta-
ción saludable ya es parte de las
tendencias más reconocidas en el
mundo. Chile no es la excepción, y
gracias a que hoy es posible acce-
der a información en cualquier mo-
mento y lugar, los consumidores
tienen mayor claridad sobre qué
comer y las cantidades. 

Además de informarse, también
exigen. Por esto, la escucha activa
de los ejecutivos de supermerca-
dos a sus clientes es parte de su
estrategia para entender al consu-
midor y entregarle aquello que bus-
ca en sus góndolas. 

“En nuestros supermercados
escuchamos permanentemente a
nuestros clientes, quienes nos ha-
cen ver su interés por productos in-
novadores, más saludables y ami-
gables con el medioambiente. Por
ejemplo, a través de nuestro espa-
cio omnicanal Mundo Bío de Jum-
bo, evolucionamos constantemen-
te nuestra oferta para responder a
la creciente demanda de productos
saludables”, afirma Verónica Alcaí-
no, gerente de Negocios Mypes y
Mundo Bío de Supermercados
Cencosud.

Con una oferta de más de 1.100
productos, este programa monito-
rea tendencias globales y locales
en alimentación saludable, incor-
porando productos innovadores en
categorías especializadas como
Veganos, Orgánicos, Low Carb,

proteico ha impulsado la oferta de
opciones con un perfil nutricional
más completo. Estas tendencias
no solo responden a las necesida-
des individuales de los consumido-
res, sino que también reflejan una
creciente conciencia sobre el im-

pacto de la alimentación en la salud
y el medioambiente”, añade Veró-
nica Alcaíno.

PRODUCCIÓN LOCAL
Para 2025, los supermercados

de Cencosud en Chile proyectan
seguir ampliando su portafolio con
productos funcionales y altos en
proteínas, además de consolidar la
línea de alimentación natural. 

Además, con el fin de fortalecer
a productores nacionales que cum-
plen con altos estándares de cali-
dad, han logrado reforzar su oferta
de productos y, a la vez, destacar el
valor agregado de la producción lo-
cal. “Impulsamos un programa de
economía circular que denomina-
mos Mundo Circular, en el que ges-
tionamos nuestros propios resi-
duos orgánicos, transformándolos
en nuevos productos”, los que
posteriormente son comercializa-
dos, comenta Alcaíno.

“Estas opciones están claramen-
te señalizadas en góndolas y plata-
formas digitales, facilitando su ac-
ceso a nuestros clientes”, agrega.

Por su parte, Mariana Soto, geren-
te general del Centro de Envases y
Embalajes de Chile (Cenem), comen-
ta que la industria del packaging
también está impulsando cambios
importantes: “Los beneficios a la so-
ciedad son inconmensurables, en es-
pecial en la industria de alimentos,
preservando, protegiendo, alargando
la vida útil y asegurando el abasteci-
miento de este bien esencial para un
mundo sobrepoblado y en constante
crecimiento poblacional”.

Añade que la industria investiga
nuevas tecnologías de valorización
de residuos posconsumo para fo-
mentar la circularidad de los mate-
riales, principio clave en el mundo
de hoy y que la industria lo acuña
como parte de su desarrollo.

EXISTE MAYOR CONCIENCIA POR EL BIENESTAR PERSONAL Y DEL PLANETA:

Los chilenos buscan alimentos saludables
y amigables con el medioambiente

MARÍA JOSÉ VÁSQUEZ
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CADENAS DE
SUPERMERCADOS en Chile
están impulsando la economía
circular, transformando sus
propios residuos orgánicos en
nuevos productos.

BENEFICIOS Y NUTRICIÓN

El fonio es un cereal ancestral de África Occidental, altamen-
te nutritivo y resistente a sequías. Su cultivo es sostenible, ya
que crece en suelos sin muchos nutrientes. Rico en proteínas,
aminoácidos esenciales y libre de gluten, es ideal para dietas
saludables. Su sabor suave y versatilidad lo posicionan como
un superalimento emergente que se puede consumir de la
misma manera que el arroz, el trigo y otros granos populares.

Fonio, el supergrano rico en
proteínas y libre de gluten

El método del Plato de Harvard propone dividir el contenido
del plato en 50% vegetales, 25% proteínas saludables y 25%
carbohidratos integrales. Desarrollado por la Escuela de Salud
Pública de Harvard, promueve una dieta balanceada, rica en
fibra y nutrientes esenciales, y favorece el control del peso,
reduce el riesgo de enfermedades y fomenta hábitos saludables.

Las porciones del Plato de Harvard
para una mejor alimentación

Chile se caracteriza por su ex-
tensa costa y por sus excelentes
productos marinos, como las al-
gas. Ahora, este alimento es usa-
do para hacer harina, y con esta,
pan, productos apanados o empa-
nadas. Los beneficios que entre-
ga son diversos y los expertos
coinciden en que su consumo va
al alza. 

Las algas marinas son una ex-
celente fuente de minerales co-
mo yodo, calcio, hierro y magne-
sio, por esto la harina de algas es
considerado un alimento “nutriti-
vo y saludable”, explica Marjorie
Leyton, académica coordinadora
nacional de la Línea Gestión Ali-
mentaria de la carrera de Nutrición
y Dietética de la U. San Sebastián.
La harina se consigue tras secar y
moler las algas, siendo cochayu-
yo, nori y kombu las más usadas,
todas con grandes cualidades,
aclara. 

La nutricionista Ingrid Rivera
coincide en las cualidades de este
alimento y añade que puede ayu-
dar a “restablecer la digestión de
personas con SIBO, intolerantes
al gluten o alteraciones digestivas
como estreñimiento agudo”.
Además, no solo beneficia a la sa-
lud, sino que también es un pro-
ducto sustentable y con un mer-
cado prometedor.

NUEVO MERCADO

Aunque existen otras opciones
más tradicionales a la venta, como
las harinas de trigo, maíz o avena,
Leyton afirma que el mercado na-
cional de harina de algas está en
crecimiento. “Hay un interés cre-
ciente de parte de la población en
productos libres de gluten y con
un perfil nutricional más rico, co-
mo el de estos alimentos”, dice. Y
esta harina responde bien a estas
tendencias, asegura. Además, el
proceso de elaboración es sus-
tentable, pues tiene un bajo im-
pacto ambiental, y ayuda a fijar
dióxido de carbono y producir oxí-
geno. Rivera concuerda sobre el

prometedor futuro de este ali-
mento: “Poseerá mucho futuro si
educamos a nuestra población y a
la industria de alimentos en su
consumo y utilización, generando
una mejoría en la salud digestiva y

nutricional”. 
Un desafío pendiente es su sa-

bor marino. Por esto, sugieren
promocionarla al público adecua-
damente, además de integrarla
paulatinamente en las dietas. 

FUENTE DE MINERALES:

El creciente mercado de la nutritiva
harina de algas
Los especialistas
coinciden en que el
consumo de este
alimento tiene un
prometedor futuro en
Chile y el mundo. 
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LA HARINA DE ALGAS se obtiene luego de secar y moler
algas marinas. 

El momento de echarle sal a una preparación varía según el
alimento. En carnes, se recomienda al final para evitar pérdida
de jugos. En la pasta, al hervir el agua para no retrasar la
ebullición. En sofritos, se añade gradualmente para ajustar el
sabor. En guisos y cocidos, al final del proceso. En ensaladas,
al momento de aliñar. Conocer el momento adecuado mejora
la textura y realza el sabor de cada preparación.

¿Cuándo añadir sal para potenciar
el sabor de los alimentos?

arándano chileno. 
Por su sabor amargo es más fácil encontrarlo

a la venta en comprimidos o en polvo. Eso sí,
Ximena Rodríguez, directora de la Escuela de
Nutrición y Dietética de la U. Bernardo O’Hig-
gins, sugiere consumirlo de forma natural, en
“jugos, mermeladas y néctares”. Otra forma es
en un smoothie, con frutos rojos licuados y le-
che vegetal. 

Rodríguez afirma que por sus propiedades
antioxidantes es un fruto “prometedor”, y reco-
mienda seguir investigando sus efectos en pa-
cientes con diversas condiciones.
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