
  

En Fundación Súmate sabe- 
mos que la lógica del regreso 
al añoescolar de los alumnos. 
en riesgo de abandono o en 
franca exclusión del sistema. 
es distinta al del resto de los 
estudiantes. Para los exclui- 
dos, marzo puede ser iguala 
diciembre. O a agosto. Ellos 
han perdido un calendario 
que para la mayoría de los ni- 
ños, niñas y jóvenes es cen- 
tral en estos 12 años crucia- 

les de la vida, la etapa escolar. 
Queorganiza y define su día 
a día. Que los forma. 

Enelcaso de los excluidos 
—los mal nombrados “deser- 
tores” del sistema- la deci- 
sión de volvera clases, de re- 
tomar estudios, no parte ne- 
cesariamenteen marzo. Pue- 
de darse en cualquier mo- 
mento. Y es una opción vir- 
tuosa siempre, porque la es- 
cuela, con todos sus bemoles, 
es un espacio protector para 
niños y jóvenes. Y, aunque 
hoy desgraciadamente la 
educación no es vista por la 
mayoría como “la” herra- 
mienta de promoción social 
porexcelencia, enla realidad 
sigue siéndolo. En especial, 
para quienes nacen y crecen 

en pobreza. 
Asíes que, si bien nuestra 

realidad no está jugada com- 
pleta en marzo, Súmate se 
suma con fuerza a la campa- 
ña liderada por Fundación 
Presente, Así como lo nues- 
tro es el reingreso escolar, el 
tema de ellos es la asistencia 
plena, desde el primer día de 
clases. Y a eso están convo- 
candocon fuerza y argumen- 
105. 

Sus mensajes son elo- 
cuentes y están dirigidos tan- 
toa estudiantes como a pa- 
des, apoderados y comuni- 
dad escolar. Dicen: “Motive- 
mos la asistencia desde el pri 
mer día”. “Cada día cuenta”, 
“Más aprendizaje, mejorren- 
dimiento y hábitos para toda 
lavida. ¡No alargues las vaca- 
ciones!” 

Los datos que sustentan 
la campaña le dan pesoy per- 
'miten aquilatar la importan- 
cia del llamado. Antes de la 
pandemia, uno de cada tres 
estudiantes en Chile presen- 
taba ausentismo crónico. 
Hoy, el 53% de los estudian- 
tes falta un mes o más a cla- 
ses a lo largo del año, lo que 
tiene comprobadas conse- 
cuencias negativas: menor   

Paula Montes, directora 
ejecutiva de Fundación Súmate 

aprendizaje, bajo rendimien- 

toy mayorriesgo de abando- 
noescolar. 

El 83% delos niños y ni- 
ñas quefaltan dos o más días 
de clases en marzo, terminan. 
elaño con ausentismo cróni- 
co. O abandonando el siste- 
ma. Una cosa lleva ala otra. 

Por eso suscribimos su 
campaña y sus mensajes, Co- 
mo éste, orientado a los adul- 
tos responsables: “¿Sabías 
que el ausentismo crónico 
afecta el aprendizaje y las 
oportunidades futuras? Fal- 
tar regularmente puede ge- 
únerar dificultades sociales y 
académicas que se arrastran 
poraños. No dejes que elau- 
sentismo ponga en riesgo el 
futuro de los estudiantes. En 
2025, hagamos de la asisten- 

cia una prioridad”. 
Para la mayoría de los es- 

tudiantes chilenos, marzo 
define el resto del año esco- 
lar, porque como dicen en 
Fundación Presente cada día 
importa, afirmación a la que 
nos plegamos con convic- 
ción. Y desde Fundación Sú- 
mate agregamos otra: para 
los niños, niñas y jóvenes que 

han abandonado el sistema 
escolar, da igual el mes en 

que regresen. Lo importante 
es que lo hagan. Marzo, con 
la asociación común que to- 
dos hacen con listas de útiles, 
uniformes, recuperación de 
las rutinas, término delas va- 
caciones, puede ser un es- 
pléndido impulso. Hacer lo 
que hacen los demás sobre 
todo en una etapa de forma- 
ción y búsqueda deidentidad 
es un signo de inclusión. De 
ser considerado. De estar 
dentro. 

A.eso los invitamos noso- 
tros: a recuperar el tiempo 
perdido, a volver a clases, a 
Teingresar a un sistema que, 
en Súmate, se adapta a larea- 
lidad de cada niño, niña y jo- 

ven, sin juicios ni sermones. 
Genial si decides regresar en 
marzo, pero lo mismo da si 
esenabril o en mayo. Mucho 

más clave que el mes, es ha- 
cerlo con la convicción de 
quevolvera la escuela salva.   
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¿Estamos comiendo bien o solo siguiendo modas? 

Vivimos en una era donde la infor- 
mación está al alcance de un clic, 
pero también lo están los mitos. 
En el mundo de la nutrición, 

abundan las creencias populares 
que, aunque suenen lógicas, mu- 
chas veces carecen de respaldo 

científico. Lo preocupante es que 
estas ideas no solo generan confu- 
sión, sino que pueden llevarnos a 
adoptar hábitos poco saludables. 
Uno de los mitos más extendidos 
es que beber agua con limón en 
ayunas ayuda a eliminar grasa. La 
imagen es tentadora: un vaso de 
agua con limón derritiendo la gra- 
sa del cuerpo como si fuera magia. 
Sin embargo, la realidad es otra. 
La grasa no se elimina a través de 
la orina, sino que se oxida y se con- 
vierte en energía cuando el cuerpo 
la necesita. Y como si fuera poco, 
el consumo frecuente de limón 
Puede dañar el esmalte dental. Si 
te gusta tomarlo, hazlo porque 
disfrutas su sabor, pero sin esperar 
resultados milagrosos. 
Otro mito muy arraigado es que 
comer carbohidratos en la noche 
engorda más. ¿Cuántas veces he- 
mos escuchado que la pasta o el 
pan deben evitarse después de 
cierta hora? La verdad es que el 

aumento de peso no depende de la 

hora en la que comemos, sino del 
balance calórico total. Mientras 
dormimos, el cuerpo sigue funcio- 
nando y gastando energía, así que 
no hay razón para temerle a un 
plato de arroz en la cena. Demoni- 
zar los carbohidratos solo genera 
ansiedad y promueve dietas res- 
trictivas innecesarias. 
Y, por supuesto, no podemos dejar 
fuera el famoso concepto de las 
dietas “detox”. Jugos verdes, ayu- 
nos extremos, batidos mágicos... 
todo en nombre de “limpiar el 
cuerpo”. Pero la realidad es que 
nuestro organismo ya cuenta con 
un sistema de desintoxicación na- 
tural: el hígado, los riñones, los 
pulmones y la piel trabajan día y 
noche para eliminar toxinas sin 
necesidad de estos métodos. Más 
que ayudar, muchas de estas die- 
tas pueden generar deficiencias 
nutricionales y afectar el metabo- 
lismo. Es cosa de ver lo que pasa 
en la nueva serie de Netf lix, Vina- 
gre de Manzana. Seguir modas y 
tendencias sin fundamento, puede 
ser mortal. 
Es hora de cambiar el enfoque y 

centrarnos en llevar una alimenta- 
ción equilibrada, variada y soste- 
nible. No existen alimentos bue- 
nos o malos por sí mismos, sino 

  

        

ELTIEMPO 

HOY 
Iquique 21/16 

Pozo Almonte 18*C / 32% 

Pica 17% /33% 
Alto Hospicio 18 / 25" 

Huara 19% / 32% 
E O o 
MONEDAS 
Dólarobservado $940,99 

Euro $987,40 

Peso argentino $0,89 

Sol peruano $255,65 

UF $38.617,75 

UTM $67.294 

a 
TABLA DE MAREAS 

Hora Altura metros 

02:39 0.33 Bajamar 

08:17 0.91 Pleamar 

13:51 0.34 Bajamar 

20:34 43 Pleamar     

hábitos que pueden beneficiar o 
perjudicar nuestra salud a largo 
plazo. Cuestionar lo que damos 
por cierto y basar nuestras decisio- 
nes en evidencia científica es la 
mejor forma de cuidar nuestro 
bienestar. Después de todo, la nu- 
trición no debería ser un cúmulo 
de reglas rígidas, sino una herra- 

mienta para sentirnos bien y vivir 
mejor. 

Chris Pefaur, 

nutricionista del Laboratorio 

Nutrapharm 
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