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Barritas de venta en

herbolarios: energéticas
y saludables
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as barritas energéticas son su-
plementos nutricionales que
han ido ganando protagonis-
mo en los Gltimos anos entre
aquellas personas que buscan opciones
de alimentacién rapidas, nutritivas y
equilibradas. Sobre todo los deportis-
tas, buscan en ellas una fuente de ener-
gia extra, que se obtiene gracias a su
contenido en carbohidratos complejos.
Ademas, muchas de ellas llevan también
proteinas, grasas, fibra, vitaminas y mi-
nerales beneficiosos para la salud.

m mi herolario

"En las barritas
saludables se prioriza una
formulacion pensada para

aportar ingredientes de
mayor calidad e innovacion
nutricional”, Paula Expdsito
Gonzalez, nutricionista
formadora de Nutrisport

Existen varias diferencias entre las barritas energéticas de
venta en supermercados y aquellas que se encuentran en
ecotiendas y herbolarios, relacionadas en muchos casos
con la calidad del producto.

QUE HACE QUE UNA BARRITA SEA
SALUDABLE

|

En este punto, es relevante senalar la
importancia de valorar adecuadamente
qué barritas comprar y tomar, pues no
todas las que se anuncian como ‘energé-
ticas’ cumplen con criterios saludables.
Para que una barrita pueda describirse
con estos dos adjetivos, debe equilibrar
calidad nutricional y funcionalidad, lo
que implica usar ingredientes natura-
les, minimizar los aditivos innecesarios



y ofrecer una composicién que aporte
energfa de forma sostenida. Asi lo afir-
ma Paula Expdsito Gonzalez, Nutricio-
nista formadora de Nutrisport, en de-
claraciones a esta revista mi herbolario.

Paula Exposito, que realizé un Méster
en Condicionantes Genéticos, Nutricio-
nales y Ambientales del Crecimiento y
del Desarrollo, indica que “los carbohi-
dratos deben ser la base, ya que son la
principal fuente de energia para el mis-
culo. Por tanto, ingredientes tales como
los datiles, los purés de fruta o fuentes
de carbohidratos complejos como la pa-
latinosa son para ella opciones ideales”.

La experta sefnala que a esto “se le
pueden sumar grasas saludables como
frutos secos o aceite de coco, pues es-
tas también actian como combustible
durante el ejercicio”. Por otro lado,
apunta que en algunas formulaciones
puede ser beneficioso incluir pequenas
cantidades de proteina.

Con esto, la especialista de Nutrisport
habla de dos combinaciones de ingre-

dientes que responden a esta légica
nutricional. Por una parte, habla de
barritas energéticas elaboradas con
ingredientes 100% naturales (détiles,
grasa de coco, frutos secosy fruta). Por
otra, de barritas saludables en cuya for-
mulacion se combinan carbohidratos
de absorcién progresiva, como la pala-
tinosay laisomaltulosa, con MCT como
fuente de grasa funcional.

VENTA EN ECOTIENDAS Y
HERBOLARIOS
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Cabe senalar que se pueden encontrar
barritas energéticas tanto en supermer-
cados convencionales como en ecotien-
das y herbolarios, pero no se trata de
los mismos productos. La nutricionista
de Nutrisport comenta que existen
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varias diferencias entre ellas, pero la
calidad final del snack es la principal.

“lLas marcas presentes en herbolarios
o ecotiendas suelen trabajar con equi-
pos de I+D, nutricionistas y técnicos que
priorizan una formulacion pensada para
aportar ingredientes de mayor calidad
e innovacion nutricional”, sostiene Paula
Expdsito. Por contra, muchas de las barri-
tas que el consumidor puede encontrar
en supermercados “estan mas orientadas
al precioy al volumen, lo gue a menudo se
traduce eningredientes de menor calidad
o férmulas con un mayor contenido en
azlcares simples”.

i

Paula Expdsito Gonzalez, nutricionista
formadora de Nutrisport
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El profesional formado en nutricion puede orientar al
consumidor segun sus necesidades: obtener energia
antes del entrenamiento, facilitar la recuperacion o
elegir un tentempié saludable

—_—

Dicho esto, es oportuno precisar que se-
guln la Organizaciéon Mundial de la Salud,
es esencial reducir el consumo de azlca-
res libres por debajo del 10% de la inges-
ta calérica diaria, preferiblemente al 5%,
para disminuir el riesgo de enfermedades
no transmisibles como la diabetes de tipo
2 o la obesidad. Los azlcares libres, cabe
dedcir, incluyen disacaridos y monosacari-
dos anadidos, asi como los presentes en
zumos de frutas, siropes y miel, a excep-
cién de los azdcares intrinsecos de fruta
fresca o leche.

Los consumidores de herbolarios vy
ecotiendas suelen ser mas conscientes
de esta necesidad, ademas de ser mas
exigentes. Por esa razén, Paula Expdsita
manifiesta que “buscan productos con
transparencia en el etiquetado, calidad
en los ingredientes y marcas de confian-
za, muchas veces de origen nacional, con
barritas que no solo aportan energifa ra-

“Para que una barrita sea
saludable y energética,
debe equilibrar calidad

nutricional y funcionalidad,

lo que implica usar
ingredientes naturales”,
Paula Expdsito

m mi herolario

pida, sino también una estrategia que les
ayude a lograr sus objetivos”.

De este modo, y bajo su experiencia, es-
tas personas optan por opciones veganas,
sin gluten, ricas en fibra o con proteinas
anadidas. Una combinacién de caracteris-
ticas que a menudo no se encuentra en
las barritas energéticas de supermerca-
dos, que “no siempre ofrecen el mismo
valor nutricional ni estdn pensadas para
un consumo estratégico que busca me-
jorar el rendimiento”.

EL PAPEL DEL VENDEDOR
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Es cierto que existe una diferencia de
precio entre las barritas energéticas de
venta en supermercadosy aquellas que se
encuentran en herbolarios o ecotiendas.
Pero esta, asegura Paula Expdsito, estd
directamente relacionada con la calidad
de los ingredientes, el desarrollo técnico

del producto y su funcionalidad. En sus
palabras, las marcas presenten en estos
establecimientos acostumbran a trabajar
con equipos de |+D, nutricionistas y técni-
cos que priorizan una formulacién pensa-
da para aportar al consumidor innovacién
nutricional, ademas de ingredientes de
mayor calidad.

Asi pues, los consumidores més exigen-
tes deciden pagar un precio algo mas
elevado a cambio de un producto de
mayor calidad. Ademas, en ecotiendasy
herbolarios pueden recibir atencién per-
sonalizada y asesoramiento técnico por
parte de los dependientes, otro punto
fuerte frente a otros canales de venta.

No es extrano que los consumidores,
especialmente aquellos que nunca han
comprado este tipo de productos, tengan
dudas acerca de qué barrita energética
es mejor para su caso concreto. Buscan
recomendaciones personalizadas segln
sus objetivos, motivo por el cual el cono-
cimiento técnico de los vendedores de
ecotiendas y herbolarios resulta clave.

“El vendedor cumple un papel esencial,
mucho mas alla de la atencién al cliente
convencional”, opina la experta de Nu-
trisport. “Su conocimiento en nutricién
o suplementacién deportiva permite
orientar de forma precisa al cliente se-
gln sus necesidades: ya sea para obtener
energia antes del entrenamiento, facilitar
la recuperacion o simplemente elegir un
tentempié saludable. Esta capacidad de
asesoramiento marca la diferenciay apor-
ta un enorme valor anadido al punto de
venta”, concluye.

En definitiva, las barritas energéticas
que se comercializan en herbolarios o su-
permercados ecoldégicos no son simples
snacks, sino una alternativa de alimenta-
cién consciente, saludable y en muchos
casos también sostenible. Frente a la
oferta de supermercados convencionales,
estas barritas destacan porque ofrecen
un perfil nutricional mas equilibrado, pero
también porque son mas respetuosas con
los productores y los consumidores fina-
les. Asi, comprar una barrita energética
en un herbolario es optar por una opcién
mas saludable y cuidadosa con la salud;
también con el planeta, sobre todo en
aquellos casos en los que se fabrican en el
propio paisy para elaborarlas se emplean
productos de proximidad.



