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La Región de Antofagasta 
esla que registra menor 
consumo de frutas y 
verduras a nivel nacional 
CALIDAD DE VIDA. Además, una de cada cuatro personas en la 
zona declara tener una alimentación poco saludable, y sólo 
el 27% considera que su dieta es realmente sana. 

Karen Elena Cereceda Ramos El bajo consumo de 
frutas y verduras en 
laregión representa 

Karen.cereceda(omercuriocalama.cl 

   
nreciente estudio titu- una Oportunidad pa- 

ul lado “Los chilenos y la reforzar la educa- 
alimentación saluda- ción alimentaria”. 

ble”, elaborado por Aramark 
en conjunto con Cadem, reve- Evelyn Figueroa 
1ó que la Región de Antofagas- Nutricionista Aramark 
ta presenta el menor consumo 
defrutasy verduras del país. El 
informe da cuenta de un bajo 
consumo de alimentos esen- 
ciales, como legumbres y le- 
che, junto a un elevado consu- 
mo de carbohidratos simples, 
pan y bebidas azucaradas, lo 
que evidencia hábitos alimen- 
tarios poco equilibrados. 

Según los datos del estudio, 
el79% delos habitantes de Anto- 
fagasta consume pan entre tres 
y cinco veces por semana, mien- 
ras queel 649% incluye frecuen- 
tementearroz, fideos y papasen 
su dieta. Solo un 10% consume 

legumbres con regularidad. 

biénes crítica. El25% de losen- 
cuestados en laregión conside- 
ra que su dieta es poco o nada 
saludable. Un 49% la califica 
como medianamente saluda- 
ble, y apenas un 27% la descri- 
be comorealmente sana. 

El estudio también indagó 
enlacomparaciónentre la die- 
ta actual de los habitantes de 
Antofagasta y la que llevaban 
ensu infancia. En ese aspecto, 
un389 de los encuestados afir- 
mó que hoy come peor que 
cuando era niño, lo que sugie- 
re un deterioro sostenido de 
los hábitos alimenticios lolar- 

Además, seregistra un bajocon- — go del tiempo. 
sumo deleche y una ingesta ele- En tanto, advierte que, 
vada de bebidas y gaseosas, ten- — aunque en la región de Antofa- 
dencia quese extiende a otras 
regiones delnorte del país. 

Lapercepciónsobrelacali- 
dad de la alimentación tam- 

gasta existe una percepción 
crítica sobre los hábitos ali- 
mentarios, esto no se ha tradu- 

cido aún en un cambio signifi- 

“Alo largo del día las 
verduras pueden es- 
tar desde el desayuno 
en adelante hasta la 
cena, ya sea frías O ca- 
lientes”. 
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DE ACUERDO A LAS EXPERTAS, LAS PERSONAS TIENEN DIVERSAS ALTERNATIVAS PARA AUMENTAR SU CONSUMO. 
Eliana Reyes Ñ 

Nutricionista UdeLos Andes Sólo 10% 

delos habitantes de la 
Región de Antofagasta con- 
sume algún tipo de legum- 
bres con regularidad. 

cativo de comportamiento. Las 
citas muestran una tendencia 
sostenida al consumo de ali- 
mentos poco saludables, que 
especialistas atribuyen tanto a 
factores culturales como a una 
falta de educación nutricional 

También indicó que “in- 

dluiral menos cinco porciones 
estructurada. diarias de frutas y verduras de 

diversos colores, distribuidas 
RAZONES enel desayuno, almuerzo o ce- 
Frente a estas cifras, la nutri- 
cionista de Aramark Chile, 

Evelyn Figueroa, advirtió que 
“el bajo consumo de frutas y 
verdurasen laregiónrepresen- 
ta unaoportunidad pararefor- 
zar la educación alimentaria”. 
Subrayó que “estos alimentos 
son fuentes clave de fibra, vita- 
minas y antioxidantes que ayu- 
dan a prevenir enfermedades 
como!la hipertensión, la diabe- 
tes tipo 2 y algunos tipos de 
cáncer”. 

na, puede marcar una diferen- 
ciasignificativaen lasalud alar- 
go plazo”. La profesional agre- 
'gó que “promover una alimen- 
tación balanceada desdela in- 
fancia es fundamental para es- 
tablecer hábitos duraderos”. 

En esa línea, destacó la im- 
portancia de “inculcar el con- 
sumo diario de frutas, verdu- 
ras y legumbres en casa y en 
los entornos escolares”, enfati 
zando que “el desafío está en 
hacerlo atractivo para los más 

pequeños y motivarlos aseguir 
una dieta balanceada”. 

CÓMO AUMENTAR CONSUMO 
En este sentido, Eliana Reyes, 
directora de la Escuela de Nu- 
trición y Dietética dela Univer- 
sidad de los Andes, explicó que 
lafruta puede incorporarse de 
manera más frecuente en dis- 
tintos momentos del día. 

“La gente habitualmente 
consume fruta como postre, lo 
cual está muy bien después del 
alinuerzo o después delacena, 
pero también se puede agregar 
como una pequeña porción al 
desayuno oalla hora deonce”, 
señaló la profesional. 

Agregó que “el ideales que 
los niños lleven al colegio de 
colación frutaso yogures bajas 
calorías”, y sugirió incluir fru- 
tasen ensaladas o como frutos 
deshidratados en colaciones, 
siempre queno existan proble- 

  

mas de peso o diabetes. 
Respecto de las verduras, 

Reyes recomendó incorporar- 
las en todas las comidas del 
día, incluyendo el desayuno. 
“Puede ser un sándwich que 
tenga huevo, que tengajamón 
de pavo y además hojas de le- 
chugao tomate”, dijo. 

Para el almuerzo, planteó 
que “cuando hacefrio, mucha 
gente no le apetece comer una 
ensalada fría, pero sí pueden 
serguisosde verduras, tortillas 
obudines”, detalló Reyes. 

“También recomendó “enla 
noche, en zonas frías, consu- 
mir la verdura como sopas 0 
cremas, molidas, perosinagre- 
garle un tarro de crema, para 
evitar aumentar las calorías”. 

Reyes enfatizó que “alo lar- 
go del día las verduras pueden 
estar desde el desayuno en 
adelante hasta la cena, ya sea 
fríaso calientes”. s 

  

  

Iglesia recibió el 
manto y cuadro dela 
Virgen de Ayquina 
tras finalizar visita 
CATÓLICOS. Obispo presidió la eucaristía 
que reunió a cientos de fieles que 
agradecieron la instancia y que se 
enmarcó en la celebración del Jubileo. 

onunambiente cargado 
C de fe, gratitud y devo- 

1, la comunidad de 
Calama despidió la visita dela 
imagen de Nuestra Señora 
Guadalupe de Ayquina, enuna 
eucaristía celebrada en la Pla- 

74223 de Marzo, lugar enel que 
cientos de fieles se congrega- 
ron para vivir este encuentro 
con la Madre de Dios, en el 
marco del camino jubilar im- 
pulsado anivellocal por la Dió- 
cesis San Juan Bautista. 

  

Cena 

   
'LOBISPO RECIBE EL MANTO DE LA VIRGEN.     , . 

MOMENTO EN EL QUE El 

La celebración fue presidi- 
da por el obispo de Calama, 
monseñor Tomás Carrasco y 

concelebrada por el vicario 
pastoral, Rubén Valderrama y 
el párroco de la parroquia San 
Juan Bautista, José Plaza. 

El presbítero Rubén Valde- 
rrama, quien junto a la Vicaría 

de Pastoral encabezó junto a 
distintas comisiones la organi- 
zación de esta visita, reflexionó 
en torno aeste encuentro de fe 

con la Madre Guadalupe de 
Ayquina. Destacó el mensaje 
pascual contenido en las lectu- 
rasdeldía,invitandoa vivircon 
renovado fervorlas virtudes de 

     

lafe, la esperanza y la caridad. 
Por su parte, el obispo To- 

más Carrasco agradeció de ma- 
nera especial a la comunidad 
de Ayquina, resaltando el valor 
dela comunión eclesial vivida 
durante estos días. “Gracias 
porsu fidelidad, por sudedica- 
ción, por su amor a la Virgen. 
Esta es una iglesia que se hace 
familia, no porque todos sea- 
mosiguales, sino porque todos 
desde nuestra misión nos uni- 
mos enel amor de Dios”, seña- 
1l6.el pastor diocesano. 

MANTO 

Durante la misa, se vivió uno de 

los momentos más significativo 
de esta visita con la entrega de 
uncuadro y un manto de la Vir- 
gen ala Diócesis ya cada una de 
lasonceparroquias delaciudad, 
gesto que permitirá, según dis- 
pongacadasacerdote, bendecir 

  

alosfieles conestossímbolos de 
fe y protección mariana. 

Un momento particular- 
mente significativo se vivió 
cuando el obispo hizo pasar al 
escenario a don Héctor Ayavi- 
re, representante del pueblo 
de Ayquina, a quien reconoció 
públicamente por haber pro- 
puesto llevar la imagen a Cala- 
ma, a pesar deno pertenecera 
la fe católica. “Qué grande es 
cuando la fe traspasa las fron- 
teras. Gracias por su testimo- 
nio, don Héctor”, dijo monse- 
ñor Carrasco. 

Asimismo, el obispo exten- 
diósusagradecimientos alequi- 
po de pastoral, sacerdotes, reli 
giosas, jóvenes voluntarios, me- 
dios de comunicación y a todas 
las personas que colaboraronsi- 
lenciosamente para que la visi- 
ta dela Virgen se viviera como 
una verdadera fiesta de fe. 03
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