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[TenDencIAs] 

Huevitos de Pascua: ¿cuántos 
deben consumir los niños? 
Expertas indican que la cantidad diaria irá en función de la edad del menor, pero lo ideal es que no sean más de cuatro. 

Ignacio Arriagada M. 

ha de las tradicio- 
U mes más queridas 

por los niños es la 

búsqueda de huevos de 
chocolate durante la Se- 

mana Santa, con el Coneji- 

to de Pascua como prota- 
gonista, escondiendo golo- 
sinas en diversos lugares 
del hogar. 

Si bien, disfrutar de es- 

tos dulces no está mal, un 
consumo excesivo puede 
acarrear problemas graves 
para la salud, particular- 
mente entre los más pe- 

queños. Ante este escena- 
rio, y con el objetivo de ce- 

lebrar de manera saluda- 
ble, dos expertas compar- 
ten con este medio algu- 
nas recomendaciones. 

Lo primero que hay 
que tener en cuenta son 
los problemas a los cuales 

se puede ver expuesto un 
menor si consume mucho 
chocolate. “Corren el ries- 

go de tener síntomas ga 
trointestinales agudos co- 
mo dolor estomacal, cóli- 

cos, diarrea o estreñimien- 
to, hiperactividad, dolor 

de cabeza y también pro- 
blemas más crónicos si el 
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ES CLAVE OPTAR POR HUEVOS DE CHOCOLATE NO MACIZOS, SIN RELLENO Y CON ALTO PORCENTAJE DE CACAO. 

consumo se extiende en el 
tiempo, como caries den- 
tales, obesidad y aumento 

del colesterol, entre 

otros”, asegura Ximena 

Martínez, nutricionista de 
la facultad de medicina de 

la Universidad Católica. 
Ante ese panorama, la 

gran preocupación de los 
padres debe centrarse en 
evitar la alta ingesta y ele- 
gir productos adecuados. 

Al respecto, Ximena 
Rodríguez, directora de la 

escuela de nutrición y die- 
tética de la Universidad 

Bernardo O'Higgins 

(UBO), sugiere a los padres 
que se debe “moderar el 
consumo en esta época y 
considerar huevos de cho- 

colate no macizos o hue- 
cos, que no contengan re- 
lleno y con el mayor con- 
tenido de cacao”. 

PORCIÓN SUGERIDA 

En cuanto a la cantidad re- 

comendada, la especialis- 

ta de la UBO indica que 
“depende de los requeri- 

mientos energéticos de ca- 
da niño, pero en general, 
no se debe sobrepasar el 
consumo de cuatro huevi- 

tos al día, en lo posible en 
reemplazo de una cola- 
ción para evitar el exceso 
de calorías”. 

Por lo tanto, la porción 
diaria, especifica Rodrí- 

guez, irá en función de la 

edad del infante. Es decir, 

mientras menor edad ten- 
ga el niño, la ingesta debe 
ser más reducida. “A modo 

de consejo, si tienen entre 
2 y 6 años, es recomenda- 
ble que consuman un hue- 
vito. En caso de tener en- 

tre 6 y 10 años, correspon- 
de entre uno a dos, y si tie- 

nen entre 10 y 13 años, dos 
a tres huevitos sería lo 
ideal”, detalla. 

ATENCIÓN 

Si bien la nutricionista Xi- 
mena Rodríguez destaca 
que el chocolate es un ali- 
mento nutricionalmente 
completo, ya que contiene 
aproximadamente un 
30% de materia grasa, un 
6% de proteínas, un 61% 
de carbohidratos, y aporta 
vitaminas A y del comple- 
jo B; también advierte que 
debe comerse con modera- 
ción dado su alto aporte 
calórico. 

“Su consumo se asocia 
con efectos positivos para 
la salud, pero el cacao debe 
estar presente en un 60% 
del producto, lo que ocurre 
principalmente con el cho- 
colate negro”, comenta. 

A la hora de elegir cho- 

colates, Ximena Martínez, 
de la UC CHRISTUS, dice 

que se debe preferir “hue- 

vos macizos con mayor 
porcentaje de cacao o hue- 
vos sin relleno”, y optar 
por aquellos que cuenten 
“con más porcentaje de ca- 
cao, idealmente sobre el 

70%, ya que tienen un va- 
lor nutricional”. o 
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    'PEBANISTA YAKURUNA' MIDIÓ DE 4-A 4,5 METROS DE LARGO. 

El delfín de río más grande de la 
navegó en Latinoamérica historia 

Un cráneo de 16 millones 

de años encontrado en 
las profundidades de la 

Amazonía peruana reve- 

ló que el delfín de río 

más grande de la historia 

medía más de tres me- 
tros de largo y habitó es- 
ta zona que, apenas ex- 
plorada, aguarda miste- 
rios de reptiles y mamí- 
feros gigantes. 

El fósil, que está dis- 
ponible en el Museo de 

Historia Natural de la 

Universidad Nacional 
Mayor de San Marcos en 
Lima, fue hallado en una 
exploración realizada en 
2018 por un grupo de in- 

vestigadores al río Napo, 
cercano a la frontera 
amazónica con Ecuador. 

“Hemos estimado un 

tamaño corporal de 3 a 
3,5 metros de largo, sien- 
do así el delfín más gran- 
de de río que se ha docu- 

mentado hasta la fecha”, 
explicó el paleontólogo y 
jefe de la expedición, Ro- 
dolfo Salas. 

Además del cráneo 

del mamífero, un ciuda- 
dano español encontró 
de manera casual en un 
mercadillo en la ciudad 
amazónica de Satipo un 
fragmento del maxilar 
de esta especie que donó 
al museo y que muestra 
que el mencionado del- 

fín, denominado *peba- 
nista yakuruna”, medía 
de 4 a 4,5 metros de lar- 

go. 
“Este animal pudo ha- 

ber llegado a mayor ta- 

maño y eso es muy inte- 
resante, porque el tama- 
ño es un reflejo de la 
cantidad de recursos que 
había en la época y de la 
dimensión del hábitat en 

el que vivía”, señaló Sa- 
las. o
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