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La importancia de la colación

El inicio del año acadé-
mico marca el retorno a
las rutinas y, con ello, una
preocupación diaria: la
colación. Lejos de ser un
simple trámite para calmar
el hambre, la ciencia nutri-
cional moderna nos indica
que la alimentación es una
herramienta estratégica

que potencia el aprendiza-
je y define el rendimiento
en el aula. Por eso, desde
la UCM queremos relevar
la importancia de esta me-
rienda y de la importancia
de la calidad de todas las

comidas, considerando el
impacto en el cuerpo de
niños y adolescentes.

Investigaciones desarrolla-
das en el ámbito de la neu-
rociencia alimentaria han
demostrado que el cerebro
consume cerca del 20% de
la energía total del cuerpo.
Sin embargo, la calidad de
esa energía es la que marca
la diferencia en los resulta-
dos académicos:

Atención sostenida y glu-
cemia: El cerebro depende
de un suministro constan-
te de glucosa. Las colacio-

nes altas en azúcares refi-

nados (galletas, jugos en
caja) provocan un "peak"
de energía seguido de una
caída brusca, lo que genera
irritabilidad y falta de foco.
Por el contrario, los carbo-
hidratos de absorción lenta

(cereales integrales) man-
tienen la curva de gluco-
sa estable, favoreciendo la
memoria de trabajo.

Omega-3 y conexiones
neuronales: Ácidos grasos
presentes en nueces y se-
millas son esenciales para
la mielinización, el proceso
que acelera la transmisión
de impulsos eléctricos en-
tre neuronas, mejorando la
comprensión lectora.

Eje intestino-cerebro: Una
microbiota saludable (fo-
mentada por fibras de fru-
tas regionales y lácteos)

produce neurotransmi
sores como la serotonina,
clave para la regulación
emocional y la convivencia

escolar.

Estrategias por etapa esco-
lar

Desde la UCM, propone-
mos adaptar la colación
según el desarrollo del es-
tudiante, considerando el
nivel educativo y priori-
zando ciertos alimentos.
Por ejemplo, niños de kín-
der a cuarto básico, quie-
nes necesitan formar hábi-
tos y cubrir requerimientos
de calcio, se recomiendan
colaciones como frutas pi-
cadas de la estación y yo-
gures. De quinto a octavo,
considerando la saciedad
y la importancia de mi-
cronutrientes como hierro
y zinc, se sugiere pan in-
tegral con palta o huevo.
Mientras que los estudian-
tes de enseñanza media,
por autonomía y energía
cognitiva, es recomendable
que consuman frutos secos
sin sal y abundante agua.

Consejos para un marzo

más saludable

Para cumplir con los re-
querimientos sin afectar el
presupuesto familiar, su-
giero tres pilares:

La regla de los tres elemen-
tos: Una colación de cali-
dad debe tener una fruta
(aprovechando la produc-
ción del Maule), una pro-
teína (lácteo o huevo) y
un cereal integral.
Hidratación: Conlas
temperaturas actuales en
la zona central, el agua es
indispensable. La deshi-
dratación leve reduce la
claridad mental y la velo-
cidad de procesamiento.
Entornos saludables:
Desde la academia, ins-
tamos a que los colegios
sean entornos protecto-
res. Un estudiante bien
alimentado no solo tiene
mejores notas; tiene me-
jores herramientas para
alcanzar su máximo poten-
cial humano.

Resistencia a los antibióticos: Preocupante crecimiento
y desafíos en salud pública

· Investigador de la Universidad de Talca enfatizó la relevancia de tomar conciencia sobre
el uso adecuado de estos fármacos a fin de evitar

una era "post-antibiótica".
"Los antibióticos no son
un recurso infinito. Su
eficacia depende de un
delicado equilibrio entre
ciencia, responsabilidad y
conducta social", indicó el
académico e investigador
de la Facultad de Ciencias
de la Salud de la Universi-
dad Talca, Esteban Durán
Lara, al reflexionar sobre
la importancia del uso ade-
cuado de estos fármacos.

El académico agregó que,
cuando este equilibrio se
rompe "las consecuencias
se vuelven evidentes en
hospitales, comunidades
y entornos productivos,
donde las infecciones cau-
sadas por bacterias mul-
tirresistentes crecen con

preocupante rapidez".

Y Chile no está ajeno a

esta realidad. "El aumen-
to de Staphylococcus au-
reus resistente a meticilina

(MRSA), de Enterobacte-
rias productoras de BLEE
y carbapenemasas, y de
Pseudomonas aeruginosa
multirresistente, constitu-

ye una amenaza que de-
manda acción inmediata.
La resistencia antimicro-

biana puede afectar por
igual a cualquier persona,
en cualquier entorno", ex-
plicó.
Durán recalcó que, el uso
inapropiado de antibió-
ticos a través de "indica-
ciones innecesarias, auto-
medicación, interrupción
prematura de tratamien-
tos o empleo sin confirma-
ción de un antibiograma,
alimenta la selección de

bacterias resistentes".

"Estas cepas no solo so-
breviven -dijo- sino que
se multiplican y pueden
transferir su resistencia a
otras especies, compro-
metiendo la efectividad de
terapias que, durante déca-
das, han sustentado la me-
dicina moderna. Cuando
los antibióticos fallan, se
afecta la seguridad de ciru-

gías, tratamientos oncoló-
gicos, trasplantes y la aten-
ción básica de infecciones
comunes".

El profesor Durán detalló
que, "el sistema de salud
requiere fortalecer la vigi-
lancia microbiológica, es-
tandarizar la prescripción
racional y promover el uso
de diagnósticos rápidos
que orienten terapias más

precisas". Aunque, agregó,
"es imprescindible la par-
ticipación informada de la
ciudadanía: ningún esfuer-
zo será suficiente si per-
siste la creencia de que
'un antibiótico sirve para
cualquier mal"".

El profesor encabeza y
participa en investigacio-
nes que apuntan a crear
nuevas estrategias tera-
péuticas para enfrentar
esta crisis: biomateriales
inteligentes capaces de
liberar antimicrobianos
de manera dosificada y
localizada, terapias combi-
nadas, péptidos antibacte-
rianos, entre otras.

"Permiten disminuir la
presión selectiva que im-
pulsa la resistencia y ofre-
cen alternativas frente a in-

fecciones complejas, como
las asociadas a heridas cró-

nicas o dispositivos médi-
cos", explicó.

Durán, puntualizó la rele-
vancia de hacer un "llama-
do urgente a preservar una
herramienta crítica para la

salud pública. Gobiernos,
instituciones, profesionales

y ciudadanos comparten la
responsabilidad de evitar
que la era post-antibiótica
se convierta en realidad.
Usar antibióticos solo
cuando corresponde -en-
fatizó- completar los tra-
tamientos y comprender
que no combaten virus,
son acciones simples, pero
decisivas. La resistencia no
es un problema del futuro,
es una amenaza presente
que exige compromiso".
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