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Impactos negativos
Los efectos de la alimentación

sobre el cerebro y la salud también

pueden ser negativos si es desequi-
librada, insuficiente o excesiva, o
incluye alimentos de baja calidad
nutricional.

El nutricionista Mauricio So-
tomayor asegura que patrones
desequilibrados o insuficientes
pueden traducirse en fatiga, difi-
cultades de atención y concentra-
ción, irritabilidad, disminución
de la memoria y bajo rendimiento
cognitivo.

"A largo plazo, la malnutrición
puede afectar el desarrollo neu-
ronal, la plasticidad sináptica y
aumentar el riesgo de trastornos
cognitivos, emocionales y del
aprendizaje, especialmente du-
rante etapas críticas del desarrollo

como la infancia y adolescencia",
advierte.

Y hay ciertos componentes de
la dieta que pueden resultar es-
pecialmente perjudiciales para la
función cerebral, sobre todo si se
consumen en exceso.

"Azúcares añadidos, grasas
trans y alimentos ultraprocesados
se han asociado con inflamación
sistémica, estrés oxidativo y alte-
raciones en la plasticidad sinápti-
ca, afectando procesos cognitivos
como memoria y aprendizaje. Y
dietas con alto contenido de azú-
cares refinados se han vinculado
con deterioro de la memoria y
mayor riesgo de trastornos meta-
bólicos que impactan la salud ce-
rebral", expone.

Además, estos productos apor-
tan energía de baja calidad nu-
tricional y su consumo excesivo
se asocia con mayor riesgo de so-
brepeso y obesidad, y alteraciones
metabólicas, afectando la salud
y bienestar general que también
incide en la energía, ánimo, cogni-
ción y aprendizajes.

¿Qué privilegiar o limitar?
Es crucial que estudiantes ten-

gan una alimentación diaria que
les provea energía y nutrientes ne-
cesarios para rendir cada jornada.
En términos generales deben ser
patrones variados, balanceados
y suficientes, con alimentos de
calidad y todos los tiempos de co-
mida, especialmente cuidando el
desayuno y colaciones.

"Para el desayuno se recomien-
da incorporar lácteos, cereales
integrales, frutas frescas y una
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Comer sano
para crecer sano
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"A largo plazo, la malnutrición
puede afectar el desarrollo
neuronal, la plasticidad
sináptica y aumentar el riesgo
de trastornos cognitivos,
emocionales y del aprendizaje,
especialmente durante etapas
críticas del desarrollo como la
infancia y adolescencia".

Mauricio Sotomayor, nutricionista y
académico Ucsc.

fuente de proteínas como huevo
o quesillo. Estas combinaciones
aportan carbohidratos complejos,
proteínas, vitaminas y minerales
que favorecen la concentración y
el rendimiento escolar", detalla el
académico.

En las colaciones llama a priori-
zar frutas, frutos secos, yogurt na-

tural o pan integral con agregados
saludables.

También es importante que es-
tudiantes consuman alimentos
como pescados grasos ricos en
omega-3 y verduras diversas.

Además, destaca que se deben
mantener horarios regulares de
alimentación y asegurar una ade-
cuada hidratación.

En lo que se debe limitar, e
idealmente evitar, menciona
productos ultraprocesados y ri-
cos en nutrientes críticos como
azúcares añadidos, grasas sa-
turadas y sodio, como bebidas
azucaradas, galletas, golosinas,
snacks salados y pastelería in-
dustrial, entre otros que tienen
sellos de advertencia "Alto en" en
su envase.

Planificación y sostenibilidad
Mantener una alimentación

variada y saludable en estudian-
tes puede experimentarse como
una tarea compleja, a veces es
poco el tiempo y complejos los
académicos.

Para facilitar la tarea el nutri-

cionista sugiere planificar la ali-
mentación semanal, organizan-
do menús y colaciones simples.
Esto permite anticiparse para
tener a disposición los alimentos
necesarios.

Además, es relevante informar
y educar desde pequeños a los
estudiantes sobre la alimenta-
ción, contribuyendo a su autono-
mía en decisiones alimentarias
saludables y sostenibles.
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Infraestructura y
bienestar escolar:
Cedeus lanzará en la
UdeC instrumentos

para impulsar mejoras
En una actividad abierta a

todo público, para abordar
junto a la comunidad local
sobre los diversos desafíos en
torno a la infraestructura edu-

cativa y su impacto en el bien-
estar de escolares, el próximo
26 de marzo el Centro de
Desarrollo Urbano Sustenta-
ble (Cedeus) presentará en la

Universidad de Concepción
(UdeC) nuevos instrumentos
que buscan contribuir en me-
joras.

Por un lado, en el evento
se presentará el Documento
para la Política Pública, que
entrega una serie de recomen-
daciones orientadas a fortale-

cer el diseño, la planificación
y la gestión de los espacios
escolares, considerando su
impacto en el bienestar y el
desempeño de las comunida-
des educativas.

También se dará a cono-
cer la Caja de Herramientas
"Infraestructura Escolar y
Bienestar Educativo", dispo-
sitivo didáctico desarrollado

por Cedeus para apoyar a
las comunidades educativas
en identificar, comprender y
abordar problemáticas am-
bientales que inciden direc-
tamente en los procesos de
aprendizaje y la calidad de
vida dentro de los estableci-
mientos.

"El documento apunta jus-
tamente a dar ciertos crite-
rios en distintos ámbitos que
puedan contribuir a mejo-
rar los espacios educativos",

adelanta María Isabel Rivera,
investigadora de Cedeus y
académica de la Facultad de
Arquitectura, Urbanismo y
Geografía de la UdeC.

También destaca que "va-
mos a presentar un trabajo
que hemos hecho, que con-
siste en una metodología que
probamos con la comunidad
de la Escuela República del
Perú en Hualpén, para levan-
tar un instrumento que pueda
servir como una verdadera
caja de herramientas, donde
los establecimientos educa-
cionales puedan mejorar y
tomar acciones frente a las
condicionantes ambientales
que hay en las salas de clases".

El evento
El jueves 26 de marzo desde

las 11 horas se desarrollará
el evento en el Auditorio de
la Facultad de Arquitectura,
Urbanismo y Geografía de la
UdeC. Uno de los objetivos de
la actividad es abrir un espa-
cio de diálogo y reflexión en el
marco del proceso de instala-
ción de los Servicios Locales
de Educación Pública (SLEP).

Desde el Cedeus extienden
la invitación a participar para
quienes deseen conocer el
trabajo del equipo e impulsar
mejoras en torno a la infraes-
tructura y bienestar escolar.

Para participar sólo es ne-
cesario inscribirse a través de

un formulario digital, el que
está disponible a través del si-
tio web www.cedeus.cl.
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