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Gonzalo Toro dice que “los habitos alimentarios en la ninez son vitales”

La historia del nutricionista que da
consejos de alimentacion sana rapeando

Antes participaba

en torneos de

rap. “‘La clave es
encontrar formas
ricas y saludables de
comer”’, recomienda.

Dieco Rojas

t t | legamos a marzo y los nifios

vuelven a clases/ asf que

con la alimentacién hay que
hacer las paces/ pa' mi es re preocu-
pante la obesidad infantil/ de hecho
la estadfstica esta en re cuética en
el pais”.

Asf comienza el ultimo video publi-
cado por Gonzalo Toro, nutricionista
y creador de Nutriraps, una platafor-
ma en Instagram (https://shorturl.
at/EEKAG) que aborda la nutricién
de una manera (nica: con rimas y
al ritmo del rap. Su historia es un
testimonio de cémo la pasién puede
convertirse en una herramienta de
educacién y cambio.

Arte y Nutricion

Antes de sumergirse en el mundo
de la alimentacién saludable, su vida
giraba en torno al arte. Creci6 en An-
tofagasta, en el Liceo Experimental
Artistico (LEA), un colegio donde el
teatro, la mdsica y la danza eran par-
te del dfa a dfa. Desde pequefio, se
familiarizé con los escenarios y tocé
la trompeta en la orquesta escolar.

Durante la adolescencia, se apa-
siond por las batallas de Freestyle
(enfrentamientos de rimas entre ra-
peros). Participé en competencias na-
cionales como la Batalla de Maestros
(BDM) y Red Bull. “Me gustaba mucho
improvisar con mis amigos después
de jugar a la pelota”, recuerda.

Cuando terminé el colegio, la in-
certidumbre sobre su futuro fue un
obstaculo. “Querfa tomarme un afio,
pero mi familia me dijo que no”, rela-
ta. Sin un plan claro, terminé eligien-
do Gastronomfa en INACAR, motivado
més por la recomendacion de un ami-
go que por una verdadera vocacién.
A pesar de ello, se destacé como
estudiante. Su padre le ofreci6 la
posibilidad de estudiar una segunda
carrera, pero con una condicién: de-
bia estar relacionada con la gastrono-
mfa. Asf llegé a Nutricién, aunque no
por decision propia. “Practicamente
me empujaron a estudiar Nutricién”,

confiesa.

En cuarto afio de universidad, una
crisis vocacional lo golpeé. “No que-
riairala U, llorabay le decia a mi
papé que no querfa seguir”, dice. Sin
embargo, su padre lo inst6 a terminar.
“Me ensefi6 a cerrar procesos, a ter-
minar lo que empiezo”.Y aunque la

nutricién le apasionaba, sentfa que su
vida no podia limitarse a una rutina
de oficina.

Fue entonces cuando surgi6 la idea
que cambiarfa su rumbo: combinar su
conocimiento en nutricién con el rap.
Pero tomé una decisién crucial: “Si
voy a hacer esto, tengo que estar titu-

CEDIDA

Sivas a tomar leche, que
sea descremada, y ojala
que las papas fritas sean
con freidora de aire.

lado. Es una responsabilidad enorme
educar sobre alimentacién”.

Surge Nutrirap

Cuando finalmente lanzé su primer
Nutrirap, no esperaba gran repercu-
sién. “Lo hice porque me gustaba, sin
expectativas”, cuenta. Sin embargo,
el video explot6 en redes sociales.
Batalleros de élite como Nitro, ra-
peros, influencers y hasta figuras de
television comentaron y compartieron
su contenido. “Fue emocionante ver
cémo mi trabajo era reconocido”.

Desde entonces, su proyecto ha
crecido. Creé un canal exclusivo para
Nutriraps y su enfoque es claro:
transmitir informacién nutricional
de manera simple y accesible. Esa
cercanfa con el lenguaje cotidiano ha
generado tanto apoyo como criticas.
“En mi primer video viral, algunos se
enojaron porque dije rollo en vez de
tejido adiposo”, recuerda. Pero lejos
de desmotivarse, entendié que su
mensaje estaba logrando impacto.
“Un amigo me dijo: Te felicito, eso
significa que lo estas haciendo bien”.

Alimentacién sana

“Yo fui obeso mérbido toda mi
vida”, revela Gonzalo. “Pesaba 136
kilos y bajé 46 sin farmacos, solo con
dieta”. Su experiencia lo llevé a com-
prender que los habitos alimenticios
en la infancia marcan el futuro. *Si
un nifio toma bebida todos los dfas,
lo normaliza. No sabe que hace mal
porque nadie se lo enseid”.

Su consejo no es eliminar por com-
pleto ciertos alimentos, sino apren-
der a moderarlos. “No digo que no
coman papas fritas, pero no todos
los dias. Y si las hacen en freidora de
aire en vez de aceite, ya es un gran
cambio”.

También enfatiza la importancia de
pequefos ajustes en la alimentacién
diaria. “Si te gusta el pan, elige uno
integral. Si tomas leche, que sea des-
cremada. No se trata de prohibir, sino
de saber elegir”.

Consciente de que muchos nifios
rechazan las verduras, propone so-
luciones creativas. “Un brécoli solo
no es atractivo, pero si lo mueles y
haces croquetas, cambia la cosa. La
clave es encontrar formas ricas y sa-
ludables de comer. No se trata solo
de comer bien. Se trata de ser feliz,
de hacer lo que te gustay de cuidar
tu cuerpo en el proceso”.



