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Opinién

Halloween saludable: opciones para celebrar sin exceso de aziicar

En Chile, Halloween se ha con-
vertido en una festividad cada
vez mas popular, especialmente
entre los nifos, guienes esperan
con ansias el momento de disfra-
zarse y recolectar dulces. Sinem-
bargo, este entusiasmo por las
golosinas puede traer riesgos pa-
ra su salud. El consumo elevado
e aziicares y alimentos ultrapro-
cesados esta directamente rela-
cionado con la alta prevalencia
de obesidad, que afecta a cerca
de un 50% dela poblacién infan-

til en el pais, segiin el mapa nu-
tricional de JUNAEB 2023, En-
tonces, ¢como podemos celebrar
Halloween sin afectar la salud de
los mds pequenios?

Una opcidn es ofrecer alterna-
tivas saludables y atractivas,
pues la presentacion es clave.
Los nifios suelen elegir por el co-
lor y la apariencia, por lo que
ofrecer opciones divertidas y sa-
ludables puede captar su aten-
cién. Algunos ejemplos son fru-
tas decoradas como mandarinas

disfrazadas de calabazas, uvasy
fresas “fantasmales” con un to-
que de chocolate amargo. Tam-
bién son opciones las barras de
cereal caseras o frutos secos sin
sal en envases decorados tema-
ticamente. Las palomitas de ma-
iz naturales, con un poco de co-
lorante natural o especias, son
una alternativa baja en calorfas
que aporta fibra.

Los dulces se deben dosificar.
Si opta por dar dulces, la mode-
racidn es fundamental. Fije limi-

tes claros y ayude a los ninos a
entender que pueden disfrutar
de algunos, guardando el resto
para después. La Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) su-
giere que los nifios no deben con-
sumir més cle un 10% de su ener-
gia diaria provenientes de aziica-
res libres, lo que equivale a me-
nos de 25 gramos diarios de azi-
car para la mayoria. La idea es
evitar que coman todos los dul-
ces de una vez.

Se debe reducir el consumo de

alimentos ultraprocesados y be-
bidas azucaradas, que se pueden
reemplazar por jugos naturales
0 aguas saborizadas. En Chile, el
etiquetado "Alto en” ayuda a
identificar productos con exceso
de azticar, sodio o grasas satura-
das, facilitando la seleccion de
opciones mas saludables. Ense-
fiar a los nifios a fijarse en estos
sellos puede servir para crear
conciencia sobre la importancia
de la alimentacion balanceada.
También se recomiendan acti-
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vidades alternativas sin enfocar-
se salo en golosinas. Se pueden
realizar concursos de disfraces,
juegos de blisqueda de tesoros o
premiar con lapices, pegatinas o
pequefios juguetes en lugar de
dulces. Estas experiencias tam-
bién son una excelente manera
de celebrar.



