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Titulo: Consumo mesurado para disfrutar siempre

Sobre todo en los nifios

Consumo
mesurado para
disfrutar siempre

Es la golosina preferida sobre todo de los nifios, y por eso hay que
estar atentos a que el gusto por el chocolate pase a ser un problema.

Promover un consumo mesu-
rado de chocolatesy por supues-
to tratar de disfrutar productos
con alta concentracion de cacao
es fundamental para que esta experiencia
sea parte de la cotidianeidad. En ese sen-
tido, Gabriela Lizana, directora de Carrera
de Nutricion y Dietética de UDLA Sede
Vifia del Mar, comenta que "es complejo
hablar de las unidades de chocolate que
un nifio de determinado grupo etario puede
consumir al dia, ya que depende de diver-
sos factores, como su estado nutricional,
si presenta alguna patologia como resis-
tencia a la insulina o sindrome metabdli-
co, ademas de intolerancias alimentarias,
a lo que se debe sumar la calidad nutri-
cional del chocolate que va a comer, sies
macizo o hueco, y el aporte caldrico que
tiene el producto, entre otros”.
Por eso es importante que los adultos
responsables pongan en practica algunas

recomendaciones para evitar una ingesta
excesiva de chocolate y que ocasione alte-
raciones del estado de salud, por ejemplo:

* Porcentaje de cacao: Preferir choco-
lates con alto porcentaje de cacao (mini-
mo un 75%), como el chocolate negro o
amargo, pues son mas bajos en calorias,
azucar y grasa.

* Chocolates huecos: Optar por cho-
colates huecos, pues el aporte de calorias
puede ser la mitad de uno macizo.

* Etiquetado nutricional: Leer el eti-
quetado es fundamental, pues el aporte
nutricional del chocolate depende de la
marca comercial y puede ser muy varia-
do. Algunas marcas considerantres a cinco
unidades por porcion, con aporte de entre
70 a 150 calorias, con dos a 20 gramos de
carbohidratos simples, lo que equivale a
consumir cuatro cucharaditas de azucar.

 Sellos alimentarios: Privilegiar los cho-
colates que no posean sellos alimentarios

de advertencia, o bien que tenga como
maximo uno de los cuatro sellos.

® Preparar chocolates en casa: Es una
actividad que puede ser mas saludable y
entretenida. Preferir chocolate con un alto
porcentaje de cacao y miel para endulzar,
que es un azlicar simple, pero con un gran
aporte de vitaminas y minerales.

® Actividad fisica e hidratacién: Dos

factores claves para mejorar los estilos de
vida y evitar, por ejemplo, el estrefiimien-
to producto del exceso de chocolate.

* Porcionar el consumo de chocolate:
Dependiendo del tipo de chocolate, del
tamafio, del aporte calodrico por unidad, esta-
do nutricional y de salud del nifio, se debe-
ra planificar el consumo diario maximo, evi-
tando exceso de azucar y calorias vacias.
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