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CON ACTIVIDADES, JUEGOS Y SERIES ANIMADAS: 

Programa “ComoCambio” 
promueve la alimentación 
saludable en los niños 
La iniciativa, que se imparte en establecimientos educacionales y cuenta con su propia plataforma digital, 
ampliará su alcance en 2024, llegando a más de 3 mil estudiantes de Arica a Puerto Montt. 

GRACIELA ALMENDRAS 

Acercar y promover hábitos de ali- 
mentación y cultura saludable en la co- 
munidad es un desafío que moviliza a 
distintos actores de la industria ali- 
mentaria. Por esta razón han surgido 
iniciativas enfocadas en educara la po- 
blación, y que son implementadas en 
establecimientos educacionales a lo 
largo de Chile. 

Según un estudio realizado por Cr- 
teria Research y Supermercados Cen- 
cosud, más de la mitad de los niños 
entre 4 y 12 años se autopercibe “en 
sobrepeso”, datos que coinciden con 
el último Mapa Nutricional de Junaeb 
realizado en 2020. 

Para combatir este escenario surgió 
en 2021 el programa “ComoCambio”, 
creado por Supermercados Cencosud 
Chile (Jumbo, Santa Isabel y Spid), 
queatravés de un vínculo comunitario 
y de una forma entretenida promue- 
ve mejores hábitos alimenticios 
y una cultura saludable en ni- 
ños de 1? a 4* básico a nivel 
nacional. e 
*Como Supermercados 

Cencosud Chile queremos im- 
pulsar y promover la alimentación 
saludable como un hábito en los ni- 
ños. Este programa está en línea con 
nuestro propósito de alimentar con 
pasión la vida de las personas en cada 
momento y estamos convencidos de 
que iniciativas como estas van en ca- 
mino a contribuir a reducir los índices 
de obesidad en Chile”, comenta Ro- 
drigo Sahr, gerente de Sostenibilidad y 
Marketing de Supermercados Cenco- 
sud Chile 

Con un enfoque propositivo y no 
restrictivo, el programa tiene su propia 
plataforma digital (comocambio.com), 
que cuenta con una sección de juegos 
y actividades; un espacio con recetas 
ytips saludables, y una entretenida se- 
rie animada estilo sitcom, que ya 
cuenta con un promedio de 1.8 millo- 
nes de visualizaciones por episodio, 

En 2022, junto a la consultora Act- 
tudLab, especialista en formación con 
impacto social y en vínculo comunita- 
rio, se creó e implementó el programa 
presencial “ComoCambio en tu cur- 
sol”. “Este está alineado al curricu- 
lum Mineduc y centrado en seis pila- 
res dela cultura saludable, enlínea alo 
definido por la OMS: convivencia es- 
colar, salud mental, alimentación salu- 
dable, vida activa, autocuidado y vida 
enfamilia”, asegura Sebastián Errázu- 
riz, socio fundador y gerente general 
de Actitud Lab 

Através de larealización de proyec- 
tos, el programa permite acercar a los 
alumnos a una cultura saludable, iden- 

            

tíficando alimentos y conductas bene- 
ficiosas para ellos y su entorno. Por 
ejemplo, cuenta Errázuriz, un desafío 
que llevan los alumnos a casa es coci- 
nar junto a sus padres una tortila de 
zanahoria, con lo que sebusca generar 
espacios de encuentro familiares, y 
con ellos como agentes de cambio. 

En este proceso, los impulsores 
de la iniciativa también buscan ins- 
talar capacidades en los docentes, a 
través de la entrega de material digi- 
tal, capacitaciones y acompaña- 
miento en el desarrollo del progra- 
ma con sus estudiantes. 

CASOS DE ÉXITO 
En 2023, “ComoCambio en tu cur- 

sol” se implementó en más de 16 es- 
tablecimientos educacionales del 
país, llegando a más de 1.600 estu- 
diantes de 1*a 4” básico, quienes au- 
mentaron la elección de alimentossa- 
ludables en un 42% El 90% de ellos 
afirma que el programa lo ayudó a 
identificar una colación saludable y el 
83% de los padres cuenta que sus hi- 
jos mejoraron sus hábitos. 

Los equipos de Santa Isabel y Jum- 
bo se han sumado al programa, parti 
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con metodología 
360 está dirigido 
a alumnos de 1 a 

4? básico y 
docentes, 

quienes reciben 
material, 

capacitaciones y     

cipando en las sesiones de cierre con 
los estudiantes y profesores, gene- 
rando un vínculo con la comunidad 
desde la promoción de la cultura salu- 
dable. 

“En los resultados del Simce 2023 
hemos podido identificar que hubo 
una mejora significativa en la dimen- 
sión de hábitos de vida saludable en 
gran parte de los establecimientos 
donde se llevó a cabo el programa”, 
destaca Sebastián Errázuriz 

Desde el Colegio Hispano Ameri- 
cano de Chillán, referente de este 
proceso, la docente Paulina Aguayo 
dice que el programa no necesaria- 
mente lo llevan a cabo en la asignatu- 
ra de Ciencias Naturales o Educación 
Física, puesto que es algo transversal 
que se puede vinculara las diferentes 
asignaturas del curriculum. “Nos fui- 
mos dando cuenta que de a poco los 
niños iban captando el mensaje, por- 
que su colación era distinta, porque 
entre ellos comentaban lo que co- 
mían, porque hablaban de actividad f- 
sica y de qué hacían en sus tiempos 
libres”, cuenta, Tras una enriquece- 
dora experiencia, asegura, este 2024 
volverán a participar en el programa, 

Por su parte, Juan Romero, direc- 
tor de la Escuela Carlos Pezoa, de Ce- 

acompañamiento. 

rro Navia, donde también se haimpul- 
sado esta iniciativa, destaca que los 
alumnos han tenido una respuesta 
Muy positiva, una mayor disposición 
y compromiso con su autocuidado, 
como preocuparse de traer colacio- 
nes saludables. “Es un programa co- 
herente con objetivos de aprendizaje 
y contenidos en diversas asignaturas; 
además, con su formato lúdico y en- 
tretenido ha tenido mucha acepte- 
ción tanto por parte de los alumnos 
como de profesores, padres y apode- 
rados” 

Assu vez dice el director, "se reco- 
noce su aporte en la obtención de 
buenos indicadores de desarrollo per- 
sonal y social en pruebas estandariza- 
das como el Simce" 

Este 2024, los ejecutores de esta 
iniciativa esperan sumar 15 nuevos 
establecimientos educacionales a ni- 
vel nacional, con la meta de imple- 
mentar el programa en más de 30 co- 
munidades escolares de Arica a Puer- 
to Montt, llegando asía más de 3.000 
estudiantes 

“Somos conscientes de que gene- 
rar cambios de hábitos es un desafío 
de mediano y largo plazo, y para lo- 
grarlo queremos seguir sumando 
más actores para que juntos constru- 
yamos un programa de alimentación 
saludable transversal y que perdure 
enel tiempo”, sostiene Rodrigo Sahr. 
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El plátano disminuye la 
absorción de bioactivos en 
batidos 

Cada vez más populares a la hora del 
desayuno, los batidos son una manera senci- 
lla de ingerir alimentos saludables diaria- 
mente, Muchos lo hacen con la convicción de 
estar absorbiendo los elementos más nutrti- 
vos de las frutas, como los flavonoides, 
compuesto bioactivo que estimula el corazón 
y la parte cognitiva del cerebro. Para quienes 
gustan de esta preparación, un reciente 
estudio de la Universidad de California en 
Davis (EE.UU) advirtió que agregar plátano a 
la receta puede disminuir la absorción de 
estos nutrientes. La investigación demostró 
que esta fruta contiene la enzima polifenol 
oxidasa (PPO), que provoca esta reacción. 
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ESTE ALIMENTO es una buena fuente 
de proteínas y nutrientes esenciales. 

Ensayo científico destruye 
el mito que el huevo 
aumenta el colesterol 

Primero se dijo que había que comer un 
huevo al día; luego, que quienes tenían 
colesterol alto y problemas de presión de- 
bían evitarlo y ahora se ha convertido en un 

'ento muy consumido en el desayuno, 
por ser una buena fuente de proteínas 
nutrientes esenciales, Un ensayo cier 

    

     o 
llevado a cabo por el Colegio Americano de 
Cardiología destaca, sobre la base de la 
observación de 140 individuos con episodios 
coronarios previos o riesgo cardiovascular, 
que el consumo de huevos apenas altera los 
niveles de colesterol en sangre en compara- 
ción con aquellos que no los consumen. 

  

Envejecer de manera 
saludable: ¿Qué alimentos 

eliminar después de los 30? 
David Sinclair, biólogo e investigador de la 

Universidad de Harvard, es mundialmente 
conocido por sus investigaciones sobre el 
envejecimiento y la epigenética, que es el 
estudio de los cambios que activan o inacti- 
van los genes sin cambiarla secuencia del 
ADN, como la edad y la alimentación. En su 
reciente libro, “Esperanza de vida: por qué 
envejecemos y por qué no es necesario”, 
enunció el azúcar, el alcohol, los alimentos 
procesados, las cares y los lácteos como los 
alimentos que se deben dejar de consumir a 
partir de los 30 años para tener un buen 
envejecimiento. 

  

  

  

El rol decisivo de la ingeniería 
en/de alimentos en la 
optimización de los procesos 

La ingeniería en/de alimentos 
en Chile ha adquirido un papel fun- 
damental en la intersección de la 
innovación, la sustentabilidad y la 
economía circular, particularmen- 
te ante los desafíos ambientales y 
económicos que enfrentamos pa- 
raeste 2024, Seenfrentaalreto de 
desarrollar soluciones que no solo 
sean eficientes en términos de 
producción y seguridad alimenta- 
fía, sino que también promuevan 
elusoresponsable de losrecursos 
y minimicen el impacto ambiental. 

La innovación en la industria ali 
mentaria es crucial para satisfacer 
la demanda de una población cre- 
ciente, con expectativas cada vez 
más altas sobre la calidad y la pro- 
cedencia de los alimentos que 
consume. Los ingenieros en/de 
alimentos están a la vanguardia 
del desarrollo de productos que 
son nutritivos, seguros y produci- 
dos de manera ética. Esto incluye 
la creación de alimentos funciona- 
les, que aporten beneficios adicio- 
nales a la salud, así como el dese- 
rrollo de nuevos métodos de con- 
servación que extiendan la vida útil 
de los productos, reduciendo el 
uso de aditivos químicos perjudi- 
ciales. 

En cuanto a la sustentabilidad, 
laingeniería en/de alimentos juega 
un papel decisivo en la optimiza- 

  

SOLANGE BREVIS B. 
PRESIDENTA DEL COLEGIO DE 
INGENIEROS ALIMENTOS DE 
CHILE (CIACH) 

ción delos procesos para hacerun 
uso más eficiente del agua, la 
energía y las materias primas. Es- 
to se logra a través de tecnologías 
innovadoras como la agricultura 
de precisión, que permite maximi- 
zar los rendimientos mientras se 
minimizan los desechos y el con- 
sumo de recursos. Además, el di- 
seño de empaques más sosteni- 
bles y biodegradables contribuye 
significativamente a reducir la 
huella de carbono de la industria 
alimentaria 

La economía circular esotroám- 

bito en el que los ingenieros en/de 
alimentos pueden aportar conside- 
rablemente. El reto está en cerrar 
el ciclo de vida de los productos 
mediante el aprovechamiento de 
subproductos y la minimización de 
residuos. En este contexto, la 
transformación de residuos bioló- 
gicos en nuevos insumos para la 
industria, como biocombustibles o 
bioplásticos, es una estrategia cla- 
ve. Esto no solo reduce la depen- 
dencia de materias primas propias, 
sino que también disminuye la can- 
tidad de desechos que terminan 
en vertederos. 

Los desafíos para este 2024 son 
considerables, dado el contexto 
global de cambio climático y esca- 
sez de recursos. La implicación en 
políticas públicas es crucial para el 
Colegio de Ingeniería Alimentos 
de Chile. Al colaborar en el diseño 
de normativas que promuevan 
prácticas sostenibles, influyen en 
la adopción de tecnologías verdes 
y en la implementación de estrate- 
gias de economía circular. Estas 
políticas deben fomentar la inves- 
tigación y el desarrollo, deben en- 
tocarse en fomentar la formación 
continua de sus miembros en es- 
tas áreas emergentes y en fortale- 
cerla colaboración con otras disci- 
plinas y sectores para impulsar la 
innovación sostenible 

“La transformación de residuos biológicos en nuevos insumos para la 
industria, como biocombustibles o bioplásticos, es una estrategia clave”. 

TERRITORIOS ALTOANDINO Y CORDILLERA PEHUENCHE 

Chile postula dos nuevos sitios 
a Patrimonio Agrícola Mundial 
El objetivo es garantizar su protección en favor de la seguridad alimentaria 
de las familias indígenas y campesinas, y valorar sus prácticas tradicionales. 

RICHARD GARCÍA 

Con el fin de reconocer y pre- 
server la rica biodiversidad agrí- 
cola y los conocimientos ances- 
trales de sus comunidades indí- 
genas que han traspasado ge- 
neraciones, Chile postulará dos 
nuevos sitios a la Red Interna- 
cional de Sistemas Importantes 
del Patrimonio Agrícola Mundial 
(Sipam): los territorios Altoandi- 
no y Cordillera Pehuenche. 

La iniciativa cuenta con el 
apoyo del Ministerio de Agricul- 
tura, la FAO ylared de Sistemas 
Importantes del Patrimonio 
Agrícola Nacional (Sipan), que 
yatiene incorporados ambos te- 
rritorios. 

Para el ministro de Agricultu- 
ra, Esteban Valenzuela, estos 
sitios, además de conservar 
una variedad de especies y pro- 
ductos agrícolas, “también tie- 
nen un fuerte componente de 
conocimientos y prácticas an- 
cestrales que han traspasado 
generaciones y que son muy 
necesarias para abordar los de- 
safíos a los que nos enfrenta- 
mos con el cambio climático” 

Destacó que "el Estado de 
Chile, a través de la formulación 
de los expedientes para la pos- 
tulación a sitios Sipam, quiere 
garantizar alas comunidades de 
las zonas altoandinas y cordille- 
ra pehuenche, que estos siste- 
mas productivos van a ser pro- 

se
 

VARIEDADES de semillas de Putre, en el territorio 
Altoandino. 

tegidos en favor de la seguridad 
alimentaria de las familias indí- 
genas y campesinas, que han 
podido subsistir a través de la 
conservación de la agricultura, 
la ganadería, el paisaje, sus tra- 
diciones y cultura” 

La Dra. Eve Crowley, repre- 
sentante de la FAO en Chile, re- 
saltóla importancia de estanue- 
va fase del proyecto Sipan y la 
selección de ambos sitios 
“Merecen ser reconocidos por 
el trabajo de las comunidades 
indígenas quechua, lican antay, 
mapuche, pehuenche, entre 
otras, por conservar las activi- 

  

dades agrícolas, ganaderas, fo- 
restal y la economía local, 00e- 
volucionando con paisajes y 
sosteniendo una agrobiodiver- 
sidad invaluable”. 

Hoy, Chile cuenta con un único 
sitio Sipam reconocido en el Ar- 
chipiélago de Chiloé desde 2012. 
La red cuenta con 86 sistemas 
del patrimonio agrícola en 26 paí- 
ses. Si logra la denominación, se 
convertiría en el país con mayor 
presencia regional, superando a 
Ecuador y México, con dos sitios 
cada uno. La presentación formal 
ala FAO en Roma se realizaría a 
mediados de este año,
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