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Huevitos de Pascua: qué mirar en la
etiqueta y como elegir opciones menos
procesadas segun nutricionista

on la llegada de Pascua,
los huevitos de choco-
late se multiplican en el
comercio. Sin embargo,
no todos son iguales. Saber leer
la etiqueta nutricional puede
marcar la diferencia entre una
eleccion ocasional y un consu-
mo excesivo de azucar, grasas
y calorias.
La académica de la Escuela de
Nutricién y Dietética de la Uni-
versidad Andrés Bello, Claudia
Rojas, advierte que el primer
paso es fijarse en el etiquetado
frontal y el porcentaje de cacao.

QUE MIRAR EN LA ETIQUETA
Segun la especialista, en Chile
la Ley 20.606 obliga a incluir
sellos de advertencia cuando
un producto es alto en calorias,
azUcares o grasas saturadas.
“"La mayoria de los huevitos de
chocolate tiene al menos tres
sellos y un bajo porcentaje de
cacao”, explica.

El contenido de cacao es im-
portante segun la docente.
Recomienda elegir productos
que tengan entre 65% vy, ideal-
mente, mas de 75%. "Mientras
mayor sea el porcentaje de
cacao, mayor sera el aporte de
antioxidantes y flavonoides, que

tienen efectos positivos en el
organismo”, indica.

“En contraste, los huevitos mas
comerciales, especialmente los
dirigidos a nifios, suelen tener
leche, azucar y una baja pro-
porcion de cacao, lo que eleva
su contenido calérico”, agrega.

CALORIAS Y COMPOSICION
El chocolate es un alimento
de alta densidad energética.
El cacao contiene cerca de un
50% de grasa y, dependiendo
de su elaboracion, Rojas explica
que un huevito mediano puede
aportar alrededor de 50 calorias.
Este valor puede variar segun si
el producto es macizo o hueco,
el tipo de endulzante utilizado
y la presencia de aditivos.
Entre los ingredientes habitua-
les figuran manteca de cacao,
leche en polvo, pasta de cacao
y emulsionantes como la leci-
tina de soya. También pueden
incluir conservantes como acido
sorbico y sorbato de potasio,
regulados en Chile y sin riesgos
conocidos en las cantidades
permitidas.

"Ademas, estos productos pue-
den contener o tener trazas de
alérgenos como gluten, frutos
secos, huevo o soya, lo que

obliga a revisar con atencion la
etiqueta en personas sensibles”,
complementa.

INGREDIENTES A EVITAR

Rojas recomienda poner es-
pecial atencion en las grasas
afiadidas. "Los aceites vegetales
parcialmente hidrogenados son
los mas preocupantes, porque
aportan grasas trans, que se
asocian a mayor riesgo cardio-
vascular”, advierte.
Asimismo, destaca que, si bien la
manteca de cacao no contiene
grasas trans, si es altamente
calérica. Por eso, sugiere que
su consumo debe ser modera-
do, especialmente en personas
con obesidad o enfermedades
metabdlicas.

AZUCAR VERSUS

EDULCORANTES
El uso de edulcorantes sigue
siendo un tema en debate. “Se
ha visto que pueden generar
cambios en la microbiota intes-
tinal, por lo que se recomienda
un consumo moderado”, sefiala
la académica.
Entre las alternativas mejor eva-
luadas menciona la tagatosa,
el eritritol y el agave, aunque
insiste en que ningln producto

debe consumirse en exceso.

ALTERNATIVAS CASERAS
Como opcidn mas saludable, la
experta sugiere preparaciones
caseras. Una alternativa es una
crema tipo "Nutella” a base de
garbanzos, cacao amargo, da-
tiles y aceite vegetal, apta para
personas veganas o intolerantes
a la lactosa. "Permite contro-
lar los ingredientes, reducir el
azucar refinada y aumentar el
contenido de cacao”, concluye.
En un contexto donde el consu-
mo aumenta en fechas festivas,
la recomendacidn es clara: mo-
deracion, lectura de etiquetas
y preferir productos con mayor
contenido de cacao y menos
ingredientes afiadidos.

Revisar el
porcentaje de
cacao, los sellos
“alto en" y lalista
de ingredientes
es clave al elegir
huevitos de
chocolate. Experta
explica qué evitar
y cOmo optar

por alternativas
mas saludables.



