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LA ACADEMIA Y LA INDUSTRIA LANZAN ESTUDIO REALIZADO EN CHILE: (NIN 

UNA TRADICIÓN El 60% de padres y madres 
declara improvisar en la 
alimentación de sus hijos 
En los últimos dos años, este porcentaje subió 9%. Al mismo tiempo, ha disminuido la 

influencia que tienen los niños sobre las compras de alimentos, lo que podría explicarse 

por los desafíos económicos que enfrentan las familias chilenas. 

GRACIELA ALMENDRAS 

La improvisación al momento de 
cocinar es una tendencia al alza. Las 
familias con hijos preparan la comida 
con lo disponible en el refrigerador. 
Desde 2022 hasta 2024, esta cifra ha 
aumentado de 51% a 60%, un por- 
centaje que preocupa a los expertos. 

Asílo reveló el Ill Observatorio Nu- 
tricional Nestlé porNiños Saludables y 
la Universidad Finis Terrae, que reco- 
ge la percepción de padres, madres y 
cuidadores para profundizar sobre los 
hábitos alimenticios de niñas y niños 
del país. 

Elestudio, desarrollado por lpsos y 
aplicado durante los meses de mayo y 
junio del presente año, consultó a6600 
madres y padres de niños y niñas en- 
tre 2 y 15 años. 

Entre los hallazgos más relevantes, 
también se observó que, en prome- 
dio, dos comidas a la semana corres- 
ponden a platos preparados, comida 
rápida o delivery, lo que podría expli- 
carse porla falta de tiempo o planifica- 
ción ala hora de cocinar. Esto contras- 
ta con la buena evaluación que recibe 
la comida casera, que es la que tiene 
la mayor calificación como una ali- 
mentación saludable. 

“Pese a que vemos un aumento en 
conductas que nosson positivas para la 
alimentación de niños y niñas, la res- 
ponsabilidad no es solo de los padres 
o cuidadores. Aportar a esta situación 
requiere un esfuerzo multisectorial 
para enfocarnos en cómo mejorar es- 

    FABIOLA TRONCOSO lleva más de 25 años 
preparando este clásico guiso. 

La carbonada de 

Lota, un plato 
con historia 
Con su mezcla de carne, verduras y 

arroz, esta preparación sigue siendo un 
testimonio vivo del apogeo de las 
antiguas minas de carbón. 

IVÁNSILVAL. 

A38kmalsuroeste de Concepción se encuentra Lota, 
ciudad donde se elabora la carbonadalotina, un plato tpi 
co de la zona surgido en la época dorada de las antiguas 
minas de carbón, para alimentar alas familias 

“La familia minera era humilde y tenía numerosos 
miembros, Hablamos de un promedio de, 10 y 12 hijos. 
El sueldo delos mineros era bajo, la alimentación era pre- 
caray habla que alimentar a muchos niños. Portanto, las 
comidas no eran muy abundantes. Con lo que iba que- 
dando se armó este guiso denominado carbonada, que 
viene del carbón, y se dejaba satisfechos a todos por 
igual”, cuenta el historiador lotino Luis Torres. 

Elingreciente principal de esta preparación esla came 
tas prácticas de manera progresiva, cortada en cuadritos, simulando trozos de carbón, que 
promoviendo soluciones que faciiten erael recurso energético para cocinar el plato. "Aveces, 
la preparación de comidas saludables eee se le ponen otros elemen- 
y la superación de barreras de acceso o SOBRE tos, pero es un plato que es- Es una preparación 
que hoy persisten”, explicó Ignacia IMPACTO DE PANTALLAS tá preparado fundamental- que evoca 

  

   

  

Larraechea, gerente de Nutrición, Sa- 5 mente de papas, zapallos, á 
lud y Bienestar de Nestlé Chile 0, Y DEPORTE EN LA NUTRICIÓN arroz, caldo y algo de cllar- "Scuerdos. “Es un 

Asu vez, el informe volvió a revelar 0 tro”, agrega el historiador. Olor a mina de 
una importante disonancia entre la El estudio reveló además que hay prácticas alimentarias negativas Este alimento rico en vita- carbón, a mamá y a 
percepción de los padres y madres — delos padres perobe a sus que prevalecen entre los niños. Un 38% de ellos consume alimentos minas y proteínas es posible. familia”, dice el 
versus la realidad, ya que más de un — hijosen un peso normal, frente a pantallas durante la semana y un 40% el fin de semana. Este encontrarlo tanto en el Mer- historiador lotino 
85% de ellos percibe a sus hijos enun — mientraslas cas oficiales comportamiento es particularmente alto en niños de 2 a 5 años, cado de Degustaciones c0- | use Torros 
peso normal, mientras las cifras oficia- — indican una situación alcanzando un 47%. Esta situación se explica porque, en promedio, mo en algunos restaurantes 
les indican una situación diferente. diferente cada niño tiene acceso a dos dispositivos electrónicos y pasa tres horas de la ciudad. “La carbonada 

*Si bien se observa una leve mejo- me al día frente a una pantalla, De hecho, el informe también señala que vale $5.00 y viene acompañada con un ponche de pico- 
ra, losresultados del Mapa Nutricional solo un 12% de los niños entre 2 y 5 años no tiene acceso a uno. roco, pancito, sopaipill y rico pebre”, dice Fabiola Tron- 
2023 siguen desafiándonos a enfron- ms “Se califica como una práctica alimentaria negativa comer frente a coso, quien lleva más de 25 años trabajando como coci- 
tarla malnutrición porexceso”, dicela — DISTRACCIÓN las pantallas, ya que hace que las personas, en este caso los niños, nera en Lota. 
directora nacional de Junaeb, Camila pierdan la conciencia y el disfrute de lo que están haciendo. El Su local, “La cholga pituca”, ubicado al interior del 
Rubio. "Con apoyo de la FAO, avanza- 0 organismo no alcanza a percibir ni la calidad ni la cantidad de los Mercado de Degustaciones en el centro de Lota, es fre- 
mos enel diseño de unanueva Ley de alimentos que se están ingiriendo y da origen a una “alimentación cuentado por estudiantes, trabajadores y turistas. “Tre- 
Alimentación Escolar que garantice 0 automática”, es decir, se come de manera casi inconsciente y no hay bajo con mi familia. Mis dos hijas son las que cocinan y 
una nutrición de calidad para los estu- ninguna señal que indique en qué momento parar ni cómo se está atienden. Yo soy la promotora, porque eso es lo que me 
diantes y refuerce la educación ali-— delos niños consume disfrutando”, explica Edson Bustos, académico de la Escuela de gusta hacer: atraer ala gente, conversar yrelatarlahisto- 
mentaria en las escuelas”, agrega. — alimentostrente apantalas Nutrición y Dietética de la UFT. Además, dice, es negativo porque evita fía de Lota”, añade 

En otro ámbito, el estudio revela — durante la semana y un la socialización con la familia. Para muchos lotinos, el sabor de la carbonada les evo- 
que los encuestados identifican al Go- — 40% alfin de semana, En cuanto a la actividad física, “en promedio, los niños realizan solo calo que fueron las antiguas minas de carbón, y también 
bierno (529%), los nutricionistas (50%) — comportamiento 3,5 horas de actividad física a la semana, muy por debajo de las tres el ambiente familiar minero. “Es un olor a mina de car- 
y pediatras (47%) como los principa- — particulamente alto en horas diarias recomendadas por Unicef”, agrega. bón, a mamá y a famila. Llegar del colegio y sentir que 
les encargados de educar sobre lanu- — niños de2a 5 años (47%) había carbonada era riquísimo. Y la complementamos 

con pan minero”, dice Luis Torres. trición infantil, ¡éiOAIIAAÁ   

HÁBITOS SALUDABLES CONSTRUYEN PERSONAS SANAS: 

noc Beneficios de priorizar el consumo 
a de alimentos cardioprotectores 

En agosto se conmemora el Mes del Corazón, con el fin de promover 

conductas saludables y prevenir las enfermedades cardiovasculares. 

VALENTINA PIZARRO 8. manera eficiente son los 
pescados grasos ficos en 

Comprender qué y cuánto omega 3, como el salmón y 
se consume se ha converti- 

do en una práctica saludable 
que cada vez suma más se- 

- : guidores. Ahora bien, exis- 
RUMPA, FISALIS, ARRAYAN Y PELLÍN: tén des pequenos qustes que se pueden realizar para 

evitar enfermedades que 
Secretos nutricionales de las frutas están muy presentes enla 

: . nd cli las E 

poco conocidas de Chile 1 Estos dela Unnar 
dad de Concepción (UdeC) 

el jurel; los aceites vegeta- 
les y alimentos ricos en áci- 
dos grasos monoinsatura- 
dos, como el aceite de oliva 
y la palta; las frutas y verdu- 
ras que aportan fitoquímicos 
con efectos beneficiosos, 
como antioxidantes; los gra- 
nos enteros, como la avena, 
la quínoa y el arroz integral, y 
los frutos secos y las legum- 
bres, ya que son fuentes de 

    

CRISTIÁN MÉNOEZ Su consumo protege la 12 Munila. Y existe unarecomen- han descubierto que la in- fibra, proteínas vegetales y 
. o dación para su consumo: debe de- gesta de ciertos grupos de grasas saludables, que con- 

Existe una serie de frutas poco — Piel y aporta al cuidado  jarseenlaboca unos minutos para alimentos ayudaría a dete- iribuyen a reducir el riesgo 
conocidas que se dan en Chile, — celular y ocular, entre que suelte lo dulce y ablande. ner el avance de estas. de enfermedades cardíacas. 
cuyo consumo tiene beneficios a El arrayán, típico de la Región “Las enfermedades car- Sobre lo anterior, Marto- 
para la salud, Un ejemplo es el co- otros beneficios. de Los Ríos, aporta vitamina A y diovasculares son las que rell explica: “Otro estudio 
pao ola rumpa, que se cultiva en fioradietética, Munilla explica que están más asociadas a mor- que realizamos incorporó 
el desierto de Atacama. Este des- — gión Metropolitana y Valparaiso, - “la fibra del arrayán favorece la de talídad y a años de vida ajus- una alimentación saludable 
taca por su alto contenido de vita-— es una fuente rica en vitamina Ay — gestión y puede contribuir a la re- tados por discapacidad, fica en alimentos cardiopro- 
mina C y antioxidantes. antioxidantes que “promueven la. gulación de la glucosa en sangre, siendo la alimentación el tectores, suplementada con 

Según Viviana Munilla, acadé- — saluda través de la hidratación, re- — lo que lo hace beneficioso para la factor de riesgo conductual 30 gramos de avellana chile- 
mica dela Facultad de Enfermera generación de la piel, protección — salud metabólica”. más asociado a este último na al día. Los resultados 
de la Universidad Andrés Bello, — antioxidante y antiinflamatoria”, — Finalmente, el pellín, típico de indicador”, destaca el Dr. mostraron que los partici- 
"sus antioxidantes pueden mejo. . explica la académica lasregiones de Los Lagos yde Ay- Miquel Martorell, director pantes con mayor adheren- 
rar la resistencia del organismo a Porotra parte, explica que enla — sén. És conocido por su alto con- del Centro de Vida Saludable a? cia a esta dieta saludable ob- 
enfermedades y fortalecer las de- — Región de Valparaiso el peumo es - tenido de vitamina € y minerales y académico del Departa- TAM tuvieron significativos bene- 
fensas naturales del cuerpo”, - reconocido por su aporte en vita- — que fortalecen la salud ósea e in- mento de Nutrición y Dieté- ER ficios en su perfil lipídico, así 
además de combatir “el daño ce: minas Ay C, que fortalecen el sis-— munológica. “Es una excelente tica de la Facultad de Farma- 's como el calafate, como en los marcadores de 
lular y proteger contra el envejeci- tema inmune y la piel. “También — fuente de calcio y magnesio, cia de la UdeC CIÓN s estrés oxidativo e inflama- 
miento prematuro” contiene antioxidantes que prote-— esenciales para la densidad ósea Los alimentos cardiopro- Moto) contribuyen a la salud ción, procesos que están 

exacerbados en las enferme- Fisalis (fruta de oro, golden — gen contra el daño celul 
dades cardiovasculares”. berry, phisalys) se cultivaenla Re-— den mejorarla salud ocul 

prevención de la osteoporo- tectores que se pueden in- del sistema cardíaco. 
oncluye la académica cluir en la alimentación de   PO
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