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Los alimentos saludables
que no deben faltar en su

Son mas que
verduras y frutas, e
incluyen carnes
blancas, frutos
Secos y iegumbres,
entre otros.

Juan Pablo Ernst

En estos tiempos de crisis
se debe cuidar la economia
del hogar enfocando el gas-
to en tener la alimentacion
mas saludable posible.

Por ello, para un almacene-
1o no s6lo es titil contar con
un stock suficiente de ali-
mentos de este tipo, sino
que ahora mas que nunca es
un muy buen negocio.

Cuando se habla de alimen-
to saludable lo primero que
se viene a la cabeza son las
frutas, verduras y leche, por
ejemplo. Pero la variedad es
mucho mas amplia e inclu-
ye carnes blancas, frutos
secos y legumbres, entre

muchos otros.

Respecto de qué alimentos
saludables deberian estar
presentes en cualquier
negocio en estos momentos,
la académica de la Escuela
de Nutricion y Dietética de
Universidad de Las Améri-
cas (UDLA), Ursula San-
chez, dice que “siempre se
deberia contar con stock de

frutas y verduras frescas y
congeladas, huevos, legum-
bres y cereales integrales,
como arroz integral, pastas
integrales y avena, asi como
lacteos descremados y acei-
te vegetal y de oliva”

Por su parte, Marcela Mora-
les, nutricionista de la Uni-
versidad de Chile, incorpo-
ra entre la oferta que debe-

rian tener los negocios de
barrio “productos deshidra-
tados como leches, huevos,
frutas y verduras, que son
de gran utilidad por su dura-
cién. De igual manera, las
conservas tanto de produc-
tos del mar (atun, jurel o
mariscos) como de verduras
resultan muy convenientes.
Sin embargo, se debe consi-

PRODUCTOS SIN LACTOSA Y SIN GLUTEN

Tener alimentos y productos para un seg-
mento especifico de la poblacién no pare-
ce a primera vista un gran negocio para
un almacén de barrio. Sin embargo, tener
stock para surtir a personas celiacas o
intolerantes a la lactosa puede llevar al
negocio a una serie de potenciales clien-
tes permanentes.

Es que, como acota Ursula Sanchez, “es
fisiolégico que a medida que crecemos
vayamos desarrollando intolerancia a la
lactosa por deficiencia de la enzima lac-

tasa, que es la encargada de metabolizar
esta molécula”

Y como “un alto porcentaje de la pobla-
cién adulta refiere problemas gastrointes-
tinales asociados al consumo de lacteos”,
tener disponibles productos sin lactosa
permitiria abordar las necesidades ali-
mentarias de gran cantidad de poblacion
y lo transformaria en un expendio alimen-
tario competitivo en el mercado”

“En el caso del gluten, que es la proteina
de cereales como trigo, centeno, cebada

y por contaminacion cruzada en los moli-
nos de la avena, se ha avanzado mucho
en el conocimiento de diferentes cuadros
clinicos asociados, como enfermedad
celiaca, alergia al gluten y sensibilidad al
gluten. Por ello los productos sin gluten
que se comercializan en los negocios
deben manejarse de manera cuidadosa y
muy separados de los alimentos que lo
contienen, evitando contaminacion cru-
zada y asegurando asi la inocuidad del
producto en su cadena de distribucion”

Nnegocio en tiempos de Crisis

derar que siempre las con-
servas tiene mayor aporte
de sodio, lo que se refleja en
un sello negro en el envase.
Aunque el fuerte de los ali-
mentos saludables es que
no cuentan con dichas
advertencias, son una bue-
na alternativa cuando no es
posible comprar pescado
fresco, por ejemplo”

“El comerciante deberia pri-
vilegiar la venta de alimen-
tos sin sellos porque éstos
indican nutrientes de con-
sumo elevado en nuestra
poblacion, que se asocian
con malos perfiles metabé-
licos y desarrollo temprano
de enfermedades crénicas
no transmisibles. La reco-
mendacion es evitar los ali-
mentos que contengan
sellos, haciendo asi, mads
facil la eleccion alimentaria
saludable”, detalla por su
parte Ursula Sdnchez.
Marcela Morales apunta
que “los abarrotes de prime-
ra necesidad también son
muy importantes, como
café, té, chocolate en polvo,
aziicar, sal, arroz, fideos y
harinas, porque aportan
calorias a la dieta. Y el alma-
cenero deberia tener ade-
mas variedad de aguas para
todos los gustos, ojala sin
azucar ni sodio anadido”.
Pero lo mas importante para
ella es que “ojala el almace-
nero disminuya su oferta de
alimentos chatarra y de
mala calidad nutricional o
con sellos, y privilegie los
saludables y sin sellos. Ser
conocido como el almacén
de los alimentos saludables
siempre serd una ventaja
frente a la competencia”
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