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f VERVIDEO

n la Regién de
Magallanes, donde
las cifras de obesidad
superan el promedio
nacional, especialistas ad-
vierten sobre la urgencia de
promover habitos alimentarios
saludables desde la infancia. La
doctora Barbara Castillo, nutri-
cionista y pediatra de la Clinica
Universidad de Los Andes,
subraya que los primeros afios
de vida son determinantes
para la salud futura, ya que
en esta ctapa los nifios re-
quieren un adecuado aporte
de macro y micronutrientes
para crecer y desarrollarse
correctamente.
El contexto local presen-
ta desafios particulares. El

clima extremo y los invier-
nos prolongados reducen las
posibilidades de actividad
fisica al aire libre, mientras
que la vida social suele girar
en torno a reuniones fami-
liares en espacios cerrados,
donde la comida es protago-
nista. Segtin Castillo, esta
dinamica cultural refuer-
za el consumo de alimentos
hipercaléricos como tortas
y pan, por lo que recomien-
da equilibrar estas instancias
con opciones mas saludables,
como frutos secos o verdu-
ras en el picoteo.

La especialista también
enfatiza la importancia de
establecer horarios semirri-
gidos de alimentacion para
evitar el picoteo constante y
la ansiedad en los nifios. En
el ambito escolar, advier-
te que las colaciones deben
ser pequefias y planifica-
das, recordando que “una
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@ El clima extremo y los inviernos prolongados limitan la actividad fisica al aire libre, mientras la vida social se concentra
en espacios cerrados donde la comida ocupa un rol central.

colacion no es un segundo
desayuno”, y que basta con
una fruta, un yogur o basto-
nes de zanahoria. Asimismo,
propone una estructura clara
para las comidas principales,
que incluya proteinas, carbo-
hidratos integrales, verduras
de distintos colores y grasas
saludables.

Finalmente, Castillo des-
taca el rol fundamental de
los padres en la formacion
de hébitos. La selectividad
alimentaria en los nifos pe-
quefios, como el rechazo a
ciertas verduras, debe abor-
darse con paciencia y ejemplo.
“No podemos esperar que un
nifio coma frutas si sus pa-
dres no lo hacen”, sefiala. En
este sentido, la especialista
recalca que la alimentacion y
la actividad fisica deben ser
modeladas en el hogar, ya que
los niflos aprenden principal-
mente por imitacion.
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