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Huevitos de Pascua bajo la lupa: cuanto es demasiado para los

ninos

n el marco de Sema-
Ena Santa, una de las

celebraciones mas
significativas para la fe
cristiana, en que se con-
memora la Resurreccion
de Jesucristo como signo
de vida, esperanza y reno-
vacion, diversas tradicio-
nes se toman los hogares,
entre ellas la entrega de
huevitos de chocolate a ni-
fios y nifias. Sin embargo,
especialistas advierten la
importancia de no perder
el sentido profundo de esta
fecha y de promover ha-
bitos responsables en su
consumo.

En este contexto, el nu-
tricionista y académico de
la Facultad de Medicina de
la Universidad Catélica de
la Santisima Concepcion
(UCSC), Samuel Meza,
advierte que en la primera
infancia el consumo de es-
tos productos no es reco-
mendable. El especialista,
integrante del grupo PRO-
SALUD-UCSC, indica que
“nifios menores de 2 afios
no deberian consumir hue-
vitos de chocolate, ya que

no aportan beneficios nutri-
cionales y pueden afectar
la formacién de habitos ali-
mentarios saludables™.

Para mayores de 2 afios,
en tanto, la recomendacion
es clara: limitar el consumo
a 2 o 3 unidades, lo que
equivale aproximadamen-
te a 20 a 30 gramos. “Esa
es una porcién adecuada
que permite participar de la
tradicion sin generar un im-
pacto negativo en la salud”,
indico el experto.

En cuanto a la eleccion
de los productos, el nu-
tricionista sugiere preferir
aquellos con mayor por-
centaje de cacao, ideal-
mente entre 60% y 70%,
evitar opciones con sellos
“altos en” especialmente
en azucar y grasas satu-
radas, y optar por huevitos
sin rellenos ni macizos.
“Son pequefios cambios
que pueden hacer una di-
ferencia en la calidad de lo
que consumen los nifios”.

A su vez, el académico
advierte que el consumo
excesivo de este tipo de pro-
ductos puede traer conse-

cuencias importantes. “Los
huevitos de chocolate tienen
una alta densidad energéti-
ca y baja calidad nutricional.
Su contenido elevado de
azucares simples y grasas
saturadas se asocia a la
malnufricién por exceso y
también puede favorecer la
aparicion de caries”.

En esa linea, también
entrega recomendaciones
practicas para madres,
padres y cuidadores, co-
menzando por no perder el

sentido de la celebracion.
“El foco debe estar en la
alegria de la Resurreccion
del Salvador, no en los
huevitos”. Junto con ello,
sugiere “fomentar activida-
des alternativas como la
decoracion de huevos en
papel u otros materiales,
juegos de busqueda o in-
tercambios, de manera de
mantener la tradicion sin
centrarla exclusivamente
en el consumo de dulces”.
A esto se suma la impor-

tancia de realizar compras
informadas, revisando eti-
quetas nutricionales y com-
parando productos.
Finalmente, plantea que
el consumo de huevitos
debe ser ocasional, siem-
pre supervisado por adultos
y sin asociarlo a premios o
castigos. “El rol de los cui-
dadores es clave para pro-
mover habitos saludables
desde la infancia, incluso
en fechas donde el consu-
mo de dulces aumenta”.




