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NUTRICIONISTAS ADVIERTEN POR DULCES EN "HALLOWEEN"
Mesura mitigara los peligros
de consumir azucares simples

Un nifio de seis afios debe ingerir un maximo de seis golosinas diarias, pero lo ideal es evitarlas:
ninguna es libre de calorias y comerlas puede contribuir a subir los indices de obesidad infantil.

Halloween sin dudas
fomenta un consumo
excesivo de dulces.
Racionarlos es una buena
idea para que los nifios no
superen los limites.

A

Cuatro caramelos equivalen a
dos cucharaclitas de azicar (60
calorfas); un paquete pequeiio
de malvas equivale a 10
cucharaditas de azicar.

Existen distintas formas de

http://www.litoralpress.cl

cer unk
dable y Andrea Hldaigo aca

démicade Nutncnm y Dietéti-
ca de la USS, entrega las si-

guientes recomendaciones:

-Envez de obsequiar las tradi-
cionales golosinas, una buena
|dea es regalara los pequeiios
do olgsreales F refirien-

siempre las que tengan me-
nor cantidad de sellos e ideal-
mente que no tengan). Tam-
bién frutas como: larinas,
frutillas o frutos secos, entre

otros.
-Invitar a los nifios y nifias a
pasar un momento agradable
en la cocina preparando  ali-
mentos entretenidos que re-
emplacen aquellos con un al-
to contenido de azticar. Hela-
dos de yogur descremado, ja-
leas con formas divertidas o

rochetas de frutas con
ras son algunos ejemplos. B
to, ademés, estimula la creati-
vidad de los pequefios.

-Sivaacomprar golosinas de-
be revisar el etiquetado nutri-
cional, fecha de vencimiento
y que estén registradas por el
Servicio de Salud correspon-
diente. Siempre hay que optar
por aquellos que contengan
menos colorantes y evitar los
que tifien la lengua.

~Cepillar los dientes de los ni-
fios antes de ir a dormir, ya
que los _alimentos altos en
aziicar favorecen el desarro-
llo de caries.
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HALLOWEEN FRUITS

Por Paula Herndndez, chefinstruc-

toradeG de Santo To-

mas Concepcion 6

Ingredientes:

-3 platanos

-5 mandarinas

-1 manzana verde

-100 gramos de cobertura chocolate de leche

Preparacion:

Cortar los platanos por la mitad y reservar. Derretir la cobertura de
chocolate a "Bafio Marfa” y oon ayuda de un comet o cucurucho de
papel darla fonna de los OJOSY
Paralasc ar las farina Iuegooortarlaman-
zana en trozos pequenos y poner como pedtinculo de la calabaza.
Tarl;blén se puede pintar la carita de calabaza con cobertura de cho-
colate.
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POR NATALIA QUIERO SANZ
nataliaquiero(diarioelsur.cl

taviados con sus mejores

A:iisfraces,alanochecer dees-

lunes serdn miles los ni-

fos y nifias que saldrdn a la calle,

yendo casa por casaaexigirsusdul-
ces 0 travesuras.

Es que Halloween es una cele-
bracion que cada vez estd mds
arraigada en nuestro pais, siendo
muy esperada por los pequefios,
quienes han visto cémo lasgéndo-
las de los supermercados estdn re-
pletasdelas mdsdiversas golosinas
alusivas a esta festividad que, pos-
teriormente, llenardn sus canastos.
Y mientras mas, mucho mejor.

Perolejosdelo entretenidoy de-
licioso que puede ser para ellos co-
mer gomitas en forma de fantas-
ma, caramelos de calabaza o cho-
colates que simulan a una brujita,
setratade productos que notienen
ningun efecto positivo en la salud.

NO ENTREGAR

La nutricionista Carla Guzman,
académica de Nutricién y Dietéti-
cadelaUniversidad San Sebastidn,
afirma que el primer punto a con-
siderar es que no existe ninguna
golosinalibre de calorias ni conser-
vantesen un 100%, aclarandoque
dulces como caramelos, mastica-
bles o chocolates contienen un al-
to porcentaje de azicar simple.
“Portal razon nose recomienda su
consumo en ninos meno-
res de dos anos y en
los mayores
de esta
edad

debe ser muy restringido”, apunta.

De hecho, asflo aconseja la guia
de alimentacién de los nifiosentre
dos y cinco anos elaborada por el
Ministerio de Salud, en la que se
indica que se debe evitar entregar-
lesbebidas y jugos azucarados. “La
recomendacion actual es un con-
sumo de una minima cantidad de
azucar, s6lo para endulzar leche o
jugos naturales. Se debe excluir de
la alimentacién diaria otros tipos
de productos como caramelos y
helados. Es por esa razén que no
existe una cantidad mdxima de
consumo, la idea es simplemente
noentregarlos”, asevera la profesio-

nal.
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RIESGOS

Desde alli, Ursula Sanchez, do-
cente de la Escuela de Nutricion y
Dietética de la Universidad de las
Américas,cuentaque laindicacién
de la Organizacién Mundial de la
Salud es que laingesta de azticares
simples no supere el 5% de las ca-
lorias diarias de los nifios. “Si pen-
samos en un nino de seis anos con
estado nutricional normal, que re-
quiere cerca de 1300 kilocalorias
diarias, las dadas por azicar debie-
ran ser maximo 65. Esto traducido
en cucharaditas de azucar serfan
tresy endulcestipo pastillasserian
seis unidades”, comenta.

Respecto a los riesgos asociados

aexcederestaingesta, dice que hay
algunos agudos como problemas
gastrointestinaleso caries dentales,
y también crénicos como la mal-
nutricion por exceso. Este ultimo,
un serio problema de salud en el
mundo y del que Chile no se esca-
pa. “Segun las estadisticas entrega-
das por el Ministerio de Salud al
ano2013,en Chileunode cadatres
nifos que ingresana primero basi-
co presentan malnutricion por ex-
ceso. Estos nifos enfermos son los
que un futuro proximodesarrollan
patologias cardiovasculares, diabe-
tes e hipertension”, advierte la nu-
tricionista.
Es por lo anterior, y atendiendo
a lo inevitable que puede resultar
paraalgunos padres negarcomple-
tamente que sus hijos coman go-
losinas, es que una buena idea
es racionarlas para que el
consumo de éstas no su-
pere los mdximos
permitidos.
Desde alli, la
experta plan-
tea que lo

mejor seriaque los nifios las ingie-
ran durante la jornada de la mania-
na,yaque luego tendrdn tiempode
jugarduranteel diay gastaresasca-
lorfas.

MAS SALUDABLE

Otra accién con impacto positi-
voen lasalud delos nifios es propi-
ciar un Halloween mds saludable.
Una forma es usando la imagina-
cionenlacocina paramotivaralos
nifos a preferir naranjas y manda-
rinas, lasque puedensimulardeal-
guna manera las calabazas (ver re-
cuadros).

No obstante, Carla Guzman di-
ce que “lo mds importante es edu-
car respecto a la ingesta alimenta-
riade dulcesy caramelosen forma
mesurada y consciente. El consu-
mo de éstos favorece una ingesta
mayor de calorias y con ello se fo-
menta el sobrepeso infantil, con to-
das las consecuencias que esto ge-
neraa cortoy largo plazo”.
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