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¢Meal prep? La tendencia que promete ser la clave para una alimentacion ordenada este 2025
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['INo Definida

Sistema para planificar las comidas se ha popularizado en las redes sociales:

¢Meal prep? La tendencia que promete ser la
clave para una alimentacion ordenada este 2025

La estrategia, centrada en
cocinar uno o dos dfas para la
semana considerando todos los
grupos de alimentos, permite
optimizar el tiempo y comer de
manera mds saludable,
aseguran nutricionistas. Aquf
entregan tips para hacerlo de
manera efectiva.

JANINA MARCANO

66 ué como hoy?”. Es-
. ta pregunta ronda
6 la cabeza de mu-

chas personas una
vez al dia, pero parece tener una
solucién sencilla en una estrategia
usada por las familias en el pasado,
pero que hoy es una tendencia cre-
ciente en las redes sociales: el meal
prep (preparacién o planificacién
de comidas).

El término en inglés se ha popula-
rizado tanto que muchas personas
lo utilizan asfi directamente, incluso
en paises de habla hispana como
Chile, explican especialistas en nu-
tricién entrevistadas.

Pero ;qué es exactamente? “El
meal prep es una estrategia centrada
en cocinar uno o dos dias para el res-
to de lasemana, lo que permite opti-
mizar el tiempo, los recursos, y tam-
bién comer de manera mucho mds
saludable y organizada”, explica Ri-
nat Ratner, nutricionista de Clinica
Alemana-UDD.

“Muchas veces comemos comida
rapida o poco saludable, porque no
tenemos tiempo de cocinar en la se-
mana. Con un meal prep, podemos
planificar y cocinar de forma mds
dedicada dos o tres horas el fin de
semana, para asi tener a la mano co-
midas completas y con alimentos de
buena calidad”, sefiala la experta.

Y agrega: “Es algo que quizds mu-
chas personas ya hacfan desde hace
afos, pero ahora es una tendencia
mds clara y fuerte, y se le estd dando
mucha relevancia para tener una vi-
da mds ordenada y saludable”, aia-
de la profesional.

Redes sociales, como Instagram o
TikTok, hansido claves en populari-
zar esta prdctica, con millones de
usuarios que publican cémo prepa-
ran sus comidas y comparten rece-
tas para hacer un neal prep més efi-
ciente. Ademds, muestran cémo ha-
cerlo de manera mds econémica
creativa. En muchos de los videos

En Instagram, el hashtag #mealprep

acumula 16 millones de publicaciones
con ideas para hacerlo.

mds recientes se presenta esta estra-
tegia como una herramienta clave
de cara a lograr una alimentacién
mds saludable este nuevo afio.

El sistema ademds es mds amiga-

Conservacion éptima

La conservacion de los alimentos es clave en el meal prep, tanto por
seguridad como para garantizar que las comidas se mantengan frescas
y apetecibles durante la semana, coinciden las nutricionistas. Ratner
comenta: “En lineas generales, la comida en el refrigerador dura entre
tres y cuatro dias maximo, asi que para tener alimentos frescos siem-
pre, podriamos cocinar dos veces a la semana”. Otra alternativa es
cocinar una sola vez y congelar una parte, asegura. “En el congelador
se pueden mantener de dos a tres meses, entonces se podria cocinar
una vez a la semana, guardar una parte en el refrigerador y la otra
congelarla para ser consumida después”, explica la especialista.

En este caso, habria que considerar que hay alimentos que no se deben
congelar, como las verduras de hoja: lechuga, espinacas o acelgas, asi
como la papa, el arroz, la pasta y los huevos cocidos. Esto, debido a que
se altera su textura. Las expertas recomiendan congelar mas bien
guisos, legumbres cocidas y salsas. Ademds, sefialan, es importante no
dejar la comida a temperatura ambiente por mas de dos horas después

proliferacion de bacterias.

ble con el medio ambiente, ya que
permite optimizar recursos y redu-
cir desperdicios, anade Ratner.

Variedad

Unaspecto clave a tomar en cuen-
ta para se cumplan estos propésitos
es asegurarse de que las combina-
ciones de las comidas sean equili-

de cocinarlos, o un maximo de una hora en verano, para prevenir la

bradas desde el punto de vista nutri-
cional, senalan las entrevistadas.
“Generalmente, estas comidas
deberfan contar con una porcién de
ensaladas o verduras, de proteina,
de origen animal o vegetal, y de car-
bohidrato o cereales, todo segtin los
objetivos que tengan las personas,
como bajar o mantener el peso o ga-
nar masa muscular”, sefiala Camila

Ponce, nutricionista de Clinica Red-
Salud.

Ratner complementa: “De esta
manera, logramos tener todos los
grupos de alimentos en las comidas,
algo central para un buen meal prep.
Lo ideal es agregar ademds una fru-
ta al almuerzo”.

Andrea Mufioz, nutricionista y
académica de la carrera de Nutri-
cién y Dietética de la Facultad de
Medicina de la Universidad de La
Frontera, recomienda tener en
cuenta la informacién de las Gufas
Alimentarias Basadas en Alimentos
(GABA) dela poblacién chilena, ins-
trumentos nacionales que ofrecen
consejos sobre alimentacién saluda-
ble para poblacién general.

“Si nos basamos en esto para ha-
cer un meal prep, deberfamos tener
pescado dos veces por semana, car-
ne de vacuno maximo dos veces por
semana, idealmente de bajo conteni-
do graso, asi como verduras y frutas
frescas a diario”, sefiala Mufioz,
quien asegura que aconseja a sus pa-
cientes aplicar esta estrategia.

Bases diferentes

De acuerdo con las especialistas,
una forma de evitar que la alimenta-
cién sea monétona es cocinar distin-
tos ingredientes por separado en
vez de comidas completas, para ir
mezclando en la semana.

Asi, por ejemplo, Ratner reco-
mienda tener distintas opciones de
carbohidratos como arroz integral,
quinoa o papas, asf como distintos
tipos de verduras y proteinas, todo
cocinado por separado.

“Puedes comenzar con tres bases
distintas, como lechuga, quinoa o
arroz. Y a eso le vas sumando ali-
mentos distintos a lo largo de los
dias, alterando entre las distintas
protefnas y vegetales. Asi vas com-
binando y no comes todos los dfas lo
mismo”, comenta la nutricionista.

Ratner afiade la importancia de
considerar las formas de coccién
mds saludables, evitando frituras.
Por otro lado, las especialistas son
enfdticas sobre tomar en cuenta
otros aspectos importantes para la
buena conservacion de los alimen-
tos, cémo tener un refrigerador que
funcione de manera Sptima.

“Esto significa que la temperatu-
ra esté entre los cero y los cinco gra-
dos, y que la de congelacion sea de
menos de 18 grados. También es im-
portante tener recipientes herméti-
cos de buena calidad”, dice Mufioz.

Ademds, es clave conservar los
alimentos por el periodo mdximo
adecuado, sefialan (ver recuadro).
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