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ALIMENTACION CONSCIENTE:
Es posible consumir nutella o
manjar bajos en calorias y azucar

Los consumidores
buscan productos mas
saludables o ligeros.

IVANSILVA L.

La oferta de alimentos bajos en
calorfas o sin azUcar ha ido toman-
do fuerza en los Ultimos anos, de-
bido al interés de las personas por
consumir opciones mas saluda-
bles o ligeras. Una tendencia que
va al alza desde laimplementacion
de la Ley de Etiquetados en 2012.

De acuerdo con el Reglamento
Sanitario de los Alimentos (RSA),
un producto con pocas calorfas es
aquel que contiene un maximo de
40 calorfas por porcion. “General-
mente, estos productos reducen
0 sustituyen alguin nutriente en su
composicion para disminuir su
contenido caldrico. Estén disena-
dos para ayudar en el control del
peso, reducir el riesgo de enfer-
medades y/o controlar ciertas con-
diciones de salud”, asegura Elisa
Capurro, académica del Departa-
mento de Nutricion y Dietética de
la U. de Concepcidn.

A juicio de la especialista, “es
recomendable que las personas
reciban educaciéon adecuada para
la correcta eleccién de estos pro-
ductos y siempre es aconsejable
tener la orientacién de un profesio-
nal de la salud, preferentemente
un nutricionista”.

En los supermercados ya es po-
sible encontrar versiones bajo en
calorias de productos como una le-
che condensada, una nutella o
manjar. Incluso hay pymes que es-
tdn apostando por presentar sus
propias alternativas al mercado.

“Hace un tiempo era impensa-
do que alguien pudiera comer
manjar, nutella o leche condensa-

PRODUCTOS COMO LA LECHE CONDENSADA, el manjaro la
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nutella se pueden elaborar de forma casera.

da bajos en calorfas o, incluso, sin
azucar. Pero la tendencia hacia
una alimentacion méas consciente
y saludable ha crecido en el pais y
con esto han ganado terreno los
reemplazos saludables, como
AluSweet Alulosa y AluSweet Ta-
gatosa”, indica Jorge Iriarte, ge-
rente general de Biofoods, que
apuesta por productos saludables
y ricos que sustituyan el azlcar.
Estos tres productos es posible
elaborarlos de forma casera. “El
manjar se puede preparar en casa
siguiendo la misma receta que un
manjar tradicional, pero reempla-
zando el azUcar por la mitad de alu-
losa; la nutella se podria hacer con
cacao amargo, alulosa en polvo y
avellanas, y en el caso de la leche

condensada podemos comprar
Alusweet en distintos supermer-
cados”, indica la nutricionista
Stephanie Siebert.

Lo que no se debe olvidar, coin-
ciden los expertos, es que el cam-
bio en los habitos alimentarios va-
ria segun cada grupo de la pobla-
cién. Para Siebert, dependerd mu-
cho de lo que entiendan las
personas por producto sano: “Si
pensamos que uno sin sellos serfa
mas sano que uno con sellos, po-
dria decir que si, que mucha gente
se preocupa de preferir productos
sin sellos. Pero bajo mi punto de
vista, un producto sin sellos no
asegura que sea 100% saludable,
ya que todo va a depender de los
ingredientes que tenga”.




