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LaRegion de Antofagasta
es la que registra menor
consumo de frutasy
verduras a nivel nacional

CALIDAD DE VIDA. Ademds, una de cada cuatro personas en la
zona declara tener una alimentacion poco saludable, y sélo
el 27% considera que su dieta es realmente sana.

Karen Elena Cereceda Ramos ‘fEI bﬂ]O consumo de
karen.cereceda@mercuriocalama.cl frutas y Verduras en

nreciente estudio titu-
u lado “Los chilenos y la
alimentacion saluda-
ble”, elaborado por Aramark
en conjunto con Cadem, reve-
16 que la Region de Antofagas-
ta presenta el menor consumo
de frutasy verduras del pafs. 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 habitos alimen-
tarios poco equilibrados.
Segiin los datos del estudio,
el 79%de los habitantes de Anto-
fagasta consume pan entre tres
Y CINCo Veees por sermand, mien-
tras que el 64% incluye frecuen-
tementearroz, fideos y papasen
sudieta. Solo un 10% consume
legumbres con regularidad.
Ademads, se registra un bajo con-
sumode leche y una ingesta ele-
vada de bebidas y gaseosas, ten-
dencia que se extiende a otras
regiones del norte del pais.
Lapercepcionsobrela cali-
dad de la alimentacién tam-

laregion representa
una oportunidad pa-
rareforzar la educa-
cion alimentaria”,

Evelyn Figueroa
Nutricionista Aramark

biénes critica, E125% de los en-
cuestados en laregion conside-
ra que su dieta es poco o nada
saludable. Un 49% la califica
como medianamente saluda-
ble, yapenas un 27% la descri-
be como realmente sana,

El estudio también indago
en lacomparacién entre la die-
ta actual de los habitantes de
Antofagasta y la que llevaban
ensu infancia. En ese aspecto,
un 33% de los encuestados afir-
mo que hoy come peor que
cuando era nifio, lo que sugie-
re un deterioro sostenido de
los habitos alimenticiosa lo lar-
godel tempo.

En tanto, advierte que,
aunque en laregion de Antofa-
gasta existe una percepcion
critica sobre los habitos ali-
mentarios, esto no se ha tradu-
c¢ido afin en un cambio signifi-

“Alolargo del dialas
verduras pueden es-
tar desde el desayuno
en adelante hastala
cena, yasea frias o ca-
lientes”.

Eliana Reyes
Nutricionista U de Los Andes

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

RAZONES

Frente a estas cifras, la nutri-
cionista de Aramark Chile,
Evelyn Figueroa, advirtio que
“el bajo consumo de frutas y
verdurasen laregién represen-
ta unaoportunidad pararefor-
zar la educacion alimentaria™.
Subrayé que “estos alimentos
son fuentes clave de fibra, vita-
minasy antioxidantes que ayu-
dan a prevenir enfermedades
como la hipertension, la diabe-
tes tipo 2 y algunos tipos de
cancer”.
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DE ACUERDO A LAS EXPERTAS, LAS PERSONAS TIENEN DIVERSAS ALTERNATIVAS PARA AUMENTAR SU CONSUMO,

S$6lo10%

delos hahitantes de la
Regidn de Antofagasta con-
sume algun tipo de legum-
bres con regularidad.

También indicd que “in-
cluir al menos cinco porciones
diarias de frutas y verduras de
diversos colores, distribuidas
en el desayuno, almuerzo o ce-
na, puede marcar una diferen-
ciasignificativa en la salud a lar-
g0 plazo”. La profesional agre-
g6 que “promover una alimen-
tacion balanceada desde la in-
fancia es fundamental para es-
tablecer habitos duraderos™.

En esa linea, destacé laim-
portancia de “inculcar el con-
sumo diario de frutas, verdu-
ras y legumbres en casa y en
los entornos escolares”, enfati-
zando que “el desafio estd en
hacerlo atractivo para los mas

pequenos y motivarlos a seguir
una dieta balanceada”.

COMO AUMENTAR CONSUMO
En este sentido, Eliana Reyes,
directora de la Escuela de Nu-
tricion y Dietética de la Univer-
sidad de los Andes, explicd que
lafruta puede incorporarse de
manera mas frecuente en dis-
tintos momentos del dia.

“La gente habitualmente
consume frutacomo postre, lo
cual estd muy bien después del
almuerzo o después de lacena,
pero también se puede agregar
como una pequena porcitn al
desayunooa la hora deonce”,
sefalé la profesional.

Agregd que “elideal es que
los nifios lleven al colegio de
colacion frutas o yogures bajas
calorfas”, y sugirié incluir fru-
tas en ensaladas o como frutos
deshidratados en colaciones,
siempre que no existan proble-

Ta

mas de peso o diabetes.

Respecto de las verduras,
Reyes recomendd incorporar-
las en todas las comidas del
dia, incluyendo el desayunao.
“Puede ser un sandwich que
tenga huevo, que tenga jamon
de pavo y ademas hojas de le-
chuga o tomate”, dijo.

Para el almuerzo, planted
que “cuando hace frio, mucha
gente no le apetece comer una
ensalada fiia, pero si pueden
ser guisos de verduras, tortillas
obudines”, detallo Reyes.

También recomendd “enla
noche, en zonas frias, consu-
mir la verdura como sopas o
cremas, molidas, perosinagre-
garle un tarro de crema, para
evitar aumentar las calorias™,

Reyes enfatizo que “a lo lar-
go del dia las verduras pueden
estar desde el desayuno en
adelante hasta la cena, ya sea
frias o calientes™. ©3
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