
Practicar ejercicio tiene muchos
beneficios para la salud y hacerlo
de forma constante, dos o más
veces a la semana, se relaciona con
tener un menor riesgo de insomnio,
según un estudio que analizó una
década y que publica BMJ Open.

Los expertos evaluaron la fre-
cuencia, duración e intensidad de la
actividad física semanal y los
síntomas de insomnio, el tiempo de
sueño nocturno y la somnolencia
diurna en 4.399 adultos europeos.

Quienes hacían ejercicio al me-
nos dos veces por semana, durante
1 hora semanal o más, se clasifica-
ron como físicamente activos.

Los resultados indicaron que
estas personas tenían significativa-
mente (42%) menos probabilidades
de tener dificultades para conciliar
el sueño. Además, la probabilidad
de presentar cualquier síntoma de
insomnio era un 22% menor. 

En cuanto al total de horas
nocturnas de sueño y la somnolen-
cia, los persistentemente activos
tenían una probabilidad significati-
vamente mayor (55%) de tener un
sueño normal y una probabilidad
29% menor de tener un sueño
corto (6 horas o menos).

UNA PRÁCTICA CONSTANTE:

El ejercicio se
relaciona con
menor riesgo de
insomnio

Quienes a lo largo de estudio se
volvieron activos tenían un 21% más
de probabilidades de tener un sueño
normal que los inactivos.
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La Pascua trae consigo una deliciosa
tradición: los huevos de chocolate. Pero a
veces, cuando se abusa de las raciones
consumidas, se pueden generar proble-
mas gastrointestinales, además de fo-
mentar el aumento de peso y una canti-
dad exagerada de azúcar en el cuerpo. 

“El Domingo de Resurrección es tradi-
ción que los niños busquen huevitos de
chocolate. Estos no están prohibidos, pe-
ro se recomienda que se modere su in-
gesta debido a su alto contenido de azú-
cares y de grasas saturadas”, dice Bárba-
ra Castillo, nutricionista pediátrica de la
Clínica U. de los Andes.

De hecho, según los expertos, la prohi-
bición puede ser contraproducente, por-
que genera más ansiedad por comerlos.

“Más que fijarse en las calorías, lo ideal
es poner énfasis en la cantidad y no pro-
longar su ingesta en el tiempo”, añade
Andrea Valenzuela, nutricionista de la
Clínica Alemana.

En esta línea, Valenzuela asegura que
20 gramos diarios es el máximo para ni-
ños hasta los 5 años. Es decir, alrededor
de cuatro unidades pequeñas de estas
golosinas. En cambio, para quienes tie-
nen entre 6 y 10, el máximo recomenda-
do son ocho huevos macizos (pequeños)
al día.

Si se regalan chocolates grandes, el
consejo es racionarlos.

En el caso de los adolescentes y adul-
tos, la sugerencia es no consumir más de
un gramo por cada kilo de peso.

Según Valenzuela, “si un niño come
chocolate de uno a tres días a la semana,
midiendo la porción no va a tener mayor

problema. Por ende, lo ideal es que sean
los padres los encargados de dosificar la
entrega. Ojalá los más chicos no estén
más de una semana comiéndolo ni se co-
man todos los huevitos en un día. Así se
evitan complicaciones a corto plazo por
el consumo excesivo, como dolor abdo-
minal, vómitos y constipación aguda”.

Al momento de comprar, las entrevis-
tadas sugieren buscar aquellos produc-
tos con ingredientes con la menor canti-
dad de aditivos, colorantes artificiales y

conservantes posible.
Además, priorizar el chocolate que

contiene un alto contenido de cacao (al
menos un 70%), ya que tiene menos azú-
car y más antioxidantes que el chocolate
con leche.

“Debemos considerar que casi todos
los huevitos de chocolate que se venden
en Chile están fabricados con sucedáne-
os de chocolate. Es decir, tienen una mí-
nima cantidad de cacao y leche, pero sí
una gran dosis de grasas saturadas, azú-

cares y otros ingredientes perjudiciales”,
advierte Valenzuela.

En familia

Rinat Ratner, directora de Nutrición y
Dietética de la U. del Desarrollo, afirma
que preparar recetas dulces en la casa,
además de ser un panorama familiar en-
tretenido, tiene varias ventajas para la sa-
lud nutricional.

Por ejemplo, “permite controlar los in-
gredientes, pudiendo elegir aquellos
más saludables y naturales. También se
puede personalizar la preparación según
las preferencias de cada uno, se pueden
elegir grasas de mejor calidad, como
aceite de coco, y ajustar la cantidad”.

En este contexto, explica que una bue-
na idea es preparar “huevitos de Pascua
con chocolate oscuro, con alto contenido
de cacao y rellenarlo con trozos de frutas
frescas como frutillas, arándanos o man-
go. También se pueden rellenar con yo-
gurt griego y ponerles pedacitos de fru-
tas secas picadas para añadirles sabor y
textura”.

Asimismo, dice Ratner, “puede mez-
clarse coco rallado con almendras pica-
das y un poco de miel. O avena triturada
con un plátano maduro. Se forman pe-
queñas bolitas y se meten al congelador
para que se endurezcan”.

Castillo agrega que “también se pue-
den hacer galletas con forma de huevitos
o de conejo y decorarlas en familia. Las
galletas pueden ser elaboradas con hari-
na integral o de avena, que son alternati-
vas más saludables que la harina refina-
da. Lo más importante es que este día sea
de celebración con los seres queridos”.

Para evitar problemas gastrointestinales, entre otros:

Nutricionistas dicen cómo disfrutar de los
huevos de Pascua sin comprometer la salud

Los productos de chocolate no están prohibidos, pero lo ideal es moderar su consumo según las edades.
Asimismo, las expertas recomiendan preparar recetas más saludables en casa o buscar en el mercado
aquellas marcas con al menos 70% de cacao, que suelen tener menos azúcares y grasas saturadas.

C. MENARES

Ocho huevos de chocolate pequeños es la cantidad diaria máxima para niños entre 6 y 10
años. Antes de los 2 años no se recomienda el consumo de alimentos con azúcar añadida.
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La inteligencia artificial (IA)
ya llegó al mundo escolar:
la mitad de los estudian-

tes chilenos la usa para sus tare-
as, aunque también comienzan a
emplearla para entretenerse. El
86% tiene o ha tenido alguna in-
teracción con la IA.

Sin embargo, los padres tie-
nen, en general, una mala per-
cepción de esta herramienta:
más de la mitad (el 58%) cree
que es más perjudicial que bene-
ficiosa para los niños.

Los datos son parte de la Sép-
tima Radiografía Digital de Ni-
ños, Niñas y Adolescentes reali-
zada por ClaroVTR junto a la
consultora Criteria. El estudio se
aplicó en enero de 2024 a 1.000
estudiantes de entre 8 y 17 años,
además de 1.000 padres, en las
principales ciudades del país.

“Si un niño o niña se apoya en
una herramienta como ChatGPT
para hacer sus tareas, pero lo ha-
ce chequeando fuentes, compro-
bando lo que la aplicación le di-
ce, combinándolo con otras
fuentes de conocimiento, se con-
vierte en una herramienta de
aprendizaje. Pero si toman todo
como cierto, solo porque la má-
quina lo dice, estamos teniendo
un problema de cómo se están
generando esos aprendizajes”,
dijo la ministra de Ciencia, Aisén
Etcheverry, quien asistió al lan-
zamiento. 

Y añadió: “No se trata de ir
contra la tecnología. Si como
país tomamos el desafío de en-
tenderla como una herramienta,
las posibilidades de progreso
son infinitas”.

El estudiante Jorge Villegas
(17) usa ChatGPT. “Es una herra-
mienta muy interesante y algo
muy revolucionario. Lo uso para
cosas cotidianas como buscar
una receta, una rutina de ejerci-
cios, pero también para que me
dé ideas cuando hago una ta-
rea”.

La encuesta por primera vez
consultó a los padres sobre el

uso que le dan sus hijos a la tec-
nología. En ese sentido, seis de
cada diez (58%) dijeron que pre-
fieren que sus hijos no usen celu-
lar en sus colegios. Cuando la
pregunta era solo para padres de
adolescentes (de 13 a 17 años), el
44% de los progenitores dijo
aprobar que se use si es con fines
académicos. Además, el 82%
considera que sus hijos pasan
demasiado tiempo en internet.

“No podemos tapar el sol con
un dedo. La tecnología está a dis-
posición de los jóvenes y les es
atractiva. Nuestro trabajo como
adultos es orientarlos para que
hagan un uso responsable de ella
en todos los ámbitos en que
quieran usarla, desde la entre-
tención hasta para informarse.
Hay contenidos educativos ma-
ravillosos en todas las platafor-
mas y sería un error no utilizar-
los”, comentó el subsecretario
de Telecomunicaciones, Claudio
Araya.

Precisamente, en el Liceo Bi-
centenario Técnico Profesional
Ignacio Domeyko, de Recoleta
—lugar en el que se hizo la pre-
sentación del estudio— han
abordado esta problemática. Allí
los celulares descansan en una
caja de madera cuando comien-
zan las clases y se usan cuando es
necesario para una actividad
académica. Su rector, Carlos Ló-
pez, dice que en el segundo se-
mestre del año pasado imple-
mentaron este nuevo protocolo
tras conversarlo con profesores,
padres y los mismos alumnos, y
que les ha dado muy buenos re-
sultados.

Más pequeños

Otro dato que se desprende de
la encuesta es la edad en que los
niños comienzan a interactuar
con los dispositivos tecnológi-
cos. “Cada año la tenencia de ce-
lular disminuye en edad. Los ni-
ños tienen celulares a partir de
los ocho años. Sin embargo, al
preguntarles a los padres a qué
edad es conveniente que los ni-

ños tengan celular, su respuesta
es que a los 10 años. Hay una di-
cotomía de lo que pasa en la
práctica con lo que ellos espe-
ran”, dice Cyntia Soto, gerenta
de Sostenibilidad de ClaroVTR.

En ese sentido, el promedio
actual es de 8,1 años para la te-
nencia de su primer teléfono, pe-
ro el 33% de los menores de cin-
co años ha usado uno, por ejem-
plo, cuando los padres le pasan
el suyo para que se entretenga.

El director del Centro de Inno-
vación del Mineduc, Martín Cá-
ceres, aclaró que en otro estudio
de 2022 se había concluido que
la edad promedio de la tenencia
del primer teléfono fue de 8,4
años, por lo que la edad en que
los niños tienen un teléfono pro-
pio baja año a año.

“Cada vez más, la tecnología y
los celulares son parte de nues-
tras vidas. Por ello es imperativo
educar en ciudadanía digital, de
tal forma de abordar adecuada-
mente sus riesgos y oportunida-
des. Desde el ministerio promo-
vemos la Ciudadanía Digital,
entendiendo que la tecnología es
parte de la convivencia demo-

crática, con programas de alfa-
betización digital, cuidado en
ambientes digitales; participa-
ción ciudadana y creatividad
con herramientas digitales”,
añadió Cáceres.

Alertas al ciberacoso

Una situación preocupante es
que el 26% de los menores decla-
ró haber sido víctima al menos
de una situación de ciberacoso
en los últimos dos meses. Un
porcentaje alto si se lo compara
con un estudio dado a conocer
ayer por la OMS (realizado en 44
países de Europa, Asia central y
Canadá), donde el 16% de los
adolescentes informó que ha-
bían sido acosados cibernética-
mente al menos una o dos veces
en los últimos meses. 

En el estudio chileno las cau-
sas y las manifestaciones del ci-
beracoso más nombradas son
haber sido excluido o ignorado
de una red social o de chat; reci-
bir palabras ofensivas o insultos
por e-mail o SMS y ser víctima de
rumores sobre su persona por
internet.

Datos de la Séptima Radiografía Digital de Niños, Niñas y Adolescentes de ClaroVTR y Criteria:

La mitad de los estudiantes chilenos ya usa
la inteligencia artificial para hacer tareas

ALEXIS IBARRA O.

El 86% dice que ha tenido algún
acercamiento con la IA, pero los padres
tienen una opinión no muy favorable de
ella: el 58% cree que es más perjudicial
que beneficiosa para los niños.

Basilio Martí-
nez (17) y
Valentina
Aravena (16)
se sacan una
selfie tras
concluir la
entrega de
datos de la
Radiografía
Digital. 
Según el estu-
dio, la platafor-
ma más utiliza-
da por los
menores es
YouTube,
seguida por
WhatsApp y
TikTok.
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