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Comer saludable puede
costar hasta 13 mil pesos
mas por persona al mes

» Nutricionistas de la U. del » Al incorporar cereales

Desarrollo compararon preciode  integrales, ldcteos descremados y

la canasta bésica de alimentos endulzantes, entre otros, precio

con una mds saludable. sube considerablemente.
BENEFICIOS

“Hay que pensar que
el gasto extra mensual
en alimentos mas
sanos se ver4 reflejado
en una mejor salud”.

XimenaDiaz T.
Docente U. del Desarollo.
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Cecilia Ydfiez

Comer saludable es més caro.
Asilo corroboraron ensutesis,
dos alumnas de la carrera de
Nutricién y Dietética de la U.
del Desarrollo, que recorrieron
seis supermercados en tres co-
munas de Santiago para com-
parar cudnto cuesta la canas-
ta basica de alimentos versus
unasaludableideada por ellas.

A la cabeza de la investiga-
cién estuvo la docente Xime-
naDiaz. “No hay literatura so-
brelasdiferencias que hayen-
tre una canasta y otra, pero
en la consulta los pacientes

que hacen un cambio de habi-
tosalimenticios me locomen-
tan siempre”, dice.

Entre agosto y noviembre,
Valeria Sumar y Francisca
Asenjo, lasdos licenciadasen
Nutricién y Dietética, visita-
ron dos supermercados de
una comuna de Nivel Socio
Econémico ABC1 (Las Con-
des), otros dos en una comu-
na de NSE C3 (Estacion Cen-
tral) y dos mds de una comu-
nadeNSEE (LaPintana). “En
todos ellos analizamos los pre-
cios mds bajos para los 53 ali-
mentos de la canastabdsicay
51delacanastasaludableysa-

camos un promedio por cada
comuna”, sefiala Sumar.
Enlacomunade Las Condes,
una canasta saludable cuesta
13.632 pesos mds que una ba-
sica; en Estacion Central la di-
ferencia esde 9.378 pesosy de
7.302 pesos en La Pintana.
Diaz plantea que este mayor
gasto no debe ser una excusa
paraalimentarse de mejor for-
ma. Por el contrario, “hay que
pensar que este gasto extra
mensual enalimentos ricosen
fibra, con menos grasasy me-
nos carbohidratos se ver4 re-
flejado en una mejor salud en
el futuro”y por lo mismo, un
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menor gasto en tratamientos
paraenfermedades comodia-
betes o hipertensién.

De acuerdo a la canasta del
INE, con preciosreajustadosal
IPC de septiembre, la canasta
bésica cuesta 41 mil pesos, pero
enrealidad en el supermerca-
do mds econémico costé 51
mil pesos.

Modificaciones
Lacanastabésica que hoy uti-
liza el INE para sus cdlculos
fue estimada porla Cepal, con
los mismos datos del INE pero
con informacién de una en-
cuesta de presupuestos fami-
liares de finesdelos 80. “Laca-
nastabdsica estd mal plantea-
da. Necesita actualizarse
porque los alimentos que co-
mianlos chilenosenlos 80, no
sonlosdeahora”, sefiala Diaz.
Enla canastabésica por ejem-
ploseconsiderael paté y como
“comida fuera del hogar”, los
completos.

Para transformar esta ca-
nasta bdsica en saludable,
las investigadoras sacaron
el vino y lo cubos de caldo
concentrado. Todos los ce-
reales fueron reemplazados
por cereales integrales (arroz
integral, marraquetas inte-
grales, fideos integrales),
lacteos grasos por descre-

mados, azucar por endul-
zante, vino por agua mine-
ral, bebidas dulces por jugos
en polvo sin azucar, sal nor-
mal por sal con menos sodio,
carnes grasas por pavoy po-
llo y dulces por galletas de
avena sin azucar. El com-
pleto se saco de la lista y se
reemplazd por wraps de po-
llo con verduras.

“Encontramos también que
lacanastabasicaesaltaen car-
bohidratos. Larecomendacién
delaFAOylaOMSesqueten-
ga hasta 60% de carbohidratos
y la que se usa en Chile tiene
74%”, dice Sumar. Lo mismo
paso con las grasas, la reco-
mendacién es hasta 30% y la
canasta bdsica tenia 33%.

Elestudio también demues-
traquela canastasaludablees
m4s cara en todos los niveles
socioeconémicos, perolama-
yor diferencia de precios estd
en cereales y carnes.

Eldnico item que no presen-
té mayor variacién de precios
fue el de frutas y verduras,
aunque al analizar por canti-
dad de gramos, la canasta ba-
sica también considera me-
nos que la recomendacién de
laFAO.

La Encuesta Nacional de
Salud 2000-2010 concluyé
que el 43,6% de la poblacién

de nivel educacional bajo
consume pescados menos de
unavezal mesonunca. A eso
se suma que el 74% nunca
consume cereales integrales
y solo el 36% come frutas y
verduras a diario.

Diaz plantea que para fami-
lias del NSE E, es mas dificil
llevar una dieta mds saluda-
ble que incluya cereales inte-
grales, verduras y pescados
porque claramente una dife-
rencia de siete mil pesos por
persona es mucho para ellos.
“El nivel socioeconémico es
unodelos factores que deter-
mina una alimentacién poco
saludable”, dice.®
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