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Etiquetado nutricional: 
una guía práctica para 
seleccionar alimentos 
de manera consciente 
Katherina Marquínez Aguilera - Mario 

Rodríguez Muñoz 

Estudiantes de 40 año de Nutrición y 

Dietética, Facultad de Medicina UCN       

Con altos índices de obesidad en Chile, las leyes de 
etiquetado nutricional y sellos buscan reducir el con- 
sumo de productos poco saludables. Es por esto que 
aprender a leer estas etiquetas se vuelve indispensable 
para tomar decisiones informadas y conscientes. 
Imaginemos ahora que estamos organizando un 

cumpleaños. Tenemos la lista de compras y vamos 
al supermercado a buscar desde frutas frescas hasta 
snacks y, por supuesto, la torta. Al llegar, nos encon- 
tramos con una enorme variedad de productos: papas 
fritas, galletas, jugos y más. Todo parece ideal para 
la celebración, pero ¿cómo decidimos cuáles son las 
opciones más saludables? Aquí es donde leer y enten- 
der las etiquetas nutricionales se vuelve esencial para 
nuestras elecciones 
Primero, podemos prestar atención a si el producto 

presenta los sellos de advertencia, puesto que estos 
nos alertan de un alto contenido de calorías, grasas 
saturadas, azúcares o sodio. Además, nos permiten 
identificar rápidamente los alimentos que podrían no 
ser la mejor opción para nuestra salud y la de nuestros 
invitados, sin embargo, recordemos que la ausencia 
de estos sellos no siempre indica que el producto es 
saludable. Al leer los ingredientes nos damos cuenta 
que están ordenados de mayor a menor cantidad, lo que 
nos da una idea clara de qué predomina en el producto, 
mientras que los alérgenos, los cuales siempre van a 
estar destacados en los ingredientes, nos permiten evitar 
reacciones alérgicas en caso de que alguno de nuestros 
invitados tengan alergias, como al maní o al gluten 

El tamaño de la porción es otro aspecto importante a 
considerar. Los valores nutricionales indicados corres- 
ponden a una porción específica y a 100 gramos, y noal 
contenido total del envase, por lo tanto, si nos comemos 
un paquete completo de papas fritas, estaremos ingi- 
riendo muchas más porciones, calorías, grasas y sal de lo 
que creemos. Luego, es momento de chequear la fecha 
de vencimiento y las condiciones de almacenamiento, 
puesto que nadie quiere servir alimentos vencidos. 
Sigamos siempre las indicaciones de almacenamiento 
para mantener los productos en condiciones óptimas. 
Estos mismos criterios podemos aplicarlos cada día 

al elegir nuestros alimentos. Ser conscientes de lo que 
ponemos en nuestro carrito de compras es clave para 
cuidar nuestra salud y la de nuestros seres queridos. 
Por lo tanto, leer y entender las etiquetas, nos permite 
tomar decisiones informadas que nos ayuden a priorizar 
siempre nuestra salud y la de nuestros seres queridos. 

EDITORIAL 

Prevención ante el cáncer cervicouterino 

Es crucial que las mujeres se sientan empoderadas para 
hablar sobre su salud y no duden en consultar a un médico 

ante cualquier anomalía. 

Cada año, enero es el Mes Mundial 
de la Concientización sobre el Cáncer 
Cervicouterino, periodo que nos brinda una 
oportunidad vital para reflexionar sobre la 
importancia de la educación e información 
en la lucha contra esta enfermedad. El 
cáncer cervicouterino es una de las princi- 
pales causas de mortalidad entre mujeres 
en muchas partes del mundo, incluido 
Chile, pero la buena noticia es que es pre- 
venible y tratable si se detecta a tiempo. 
La clave para la prevención radica en 
la educación. Conocer los síntomas es 
fundamental. Sin embargo, muchas ve- 
ces estos signos son ignorados o mini- 
mizados, lo que retrasa el diagnóstico y 
tratamiento. Es crucial que las mujeres 

se sientan empoderadas para hablar 
sobre su salud y no duden en consultar 
a un médico ante cualquier anomalía 
Además, la información sobre métodos de 
prevención, como la vacunación contra el 
virus del papiloma humano (VPH) —que 
en el país se aplica desde 2015 - y la 
realización de pruebas de Papanicolaou, 
debe ser accesible para todas. La concien- 
tización no solo se trata de informar, sino 
de fomentar un cambio cultural en el que 
la salud reproductiva sea una prioridad 
Nunca se debe bajar la guardia. La educa- 
ción continua y la vigilancia son las mejores 
herramientas. Cada conversación, cada 
campaña y cada esfuerzo por compartir 
información puede salvar vidas 
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La contaminación del aire cau- 
sada por incendios forestales 
es una crisis ambiental y de 
salud pública. Según un estu- 
dio publicado en The Lancet, 
la contaminación atmosférica 
provocada por incendios está 
relacionada con más de 1,5 millón 
de muertes por año en todo el 
mundo. En países como Chile, 
donde los incendios han devas- 
tado ampliar áreas en los últimos 
años, el impacto no es menor. 
El humo liberado por estos si- 
niestros contiene partículas finas 
y gases tóxicos, como monóxido 
de carbono, dióxido de nitrógeno, 
dióxido de carbono, entre otros, 
que afectan la salud respiratoria 
de la población. Entre los ries- 
gos podemos encontrar irrita- 
ción de las vías respiratorias, 
exacerbación de enfermedades 
crónicas como EPOC y asma, y 
reducción de la función pulmo- 
nar. Los más vulnerables son 
niños, adultos mayores y personas 

con condiciones preexistentes 
Lamentablemente, el problema 
no se limita a la respiración. La 
exposición al humo aumenta el 
riesgo de enfermedades cardio- 
vasculares, hipertensión y ACV. 
Además, el contacto con 

sustancias irritantes del humo 
puede causar irritación en la 
piel, ojos y mucosas, así co- 
mo infecciones en estas áreas 
Asimismo, si a este escenario le 
sumamos el cambio climático, es 
de esperar que las cifras fatales se 
compliquen en los próximos años. 
En tanto, si usted y su familia se 
encuentran en lugares cercanos a 
un siniestro se debe estar alerta 
a síntomas y signos como ritmo 
cardiaco y respiratorio alterado, 
dificultad para respirar, ruidos en 
el pecho, sensación de ahogos 
náuseas y mareos, dolor toráci- 
co, ardor en la piel, mucosas y 
ojos. En caso de tener alguno de 
estos síntomas, se debe acudir 
de inmediato a urgencias. 
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