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Opinion

Alimentacion de los jovenes: exceso de comida chatarra y bebidas energéticas

¢Sabia usted que el

ey i

diaria ¢

de bebidas energéticas en la po-
blacién juvenil y adulta joven
chilena aumenté nueve veces en
apenas una década? Entre los
afos 2010 y 2020, la ingesta
mensual persona pasé de
0,4 a 3,6 litros. Estas cifras re-
presentan una cultura del ren-
dtmlento que esta normalizan-
do t perjudiciales y des-

tesuniversitarios de primer afio
en el area de la salud prowene

do el suefio. Su consumo frecuen-
te se asocia con palpitaciones,
presion alta, trastornos gastroin-

Las bebidas energetlcas se
presentan como solucién para la
fatiga y mejorar el rendimiento
en rutinas exigentes, su rea-
lidad fisiolégica es preocupante.
Contienen dosis de cafeina que

up los Im-tes seguros en

do la ion tradi

-
cional en una etapa critica del
Para-

de azicar que pu-zden dléglcar lo

desar neur

lelamente, la investigacion aca-
démica revela un dato preocu-
pante: casi el 46% de la energia

as que dar ener-
gia real, bloquean los receptcres
adenosina, r

y mayor riesgo de an-
siedad, estrés cronico y depre-
sién, generando un circulo vicio-
so de privacion de suefioy depen-
dencia a la cafeina.

De manera simultanea, la cali-
dad de la dieta juvenil ha sufrido
undeterioro radical. In e
cientes de organismos interna-
cionales como la UNICEF y la
OMS advierten que los alimen-
tos ultraprocesados estan delass;

Y} 4 Goad e

ralmente el cansancio y “

dietas tradici y I

en América Latina Estos produc-
tos, son muy densos en energiay
ricos en aziicares libres, grasas
perjudiciales y sodio, pero care-
cen del valor nutricional necesa-
rio para el desarrollo fisiolégico.
La ewdem:ia cientifica de-
que su amplia accesi-

bthdad. bacfo costo y extrema pa-
latabilidad han impulsado las ta-
sas de obesidad infantil y ado-
lescente a niveles histéricos a
escala global. no es so-
lo metabélico, sino también fun-
cional. En una investigacién re-
ciente, se ca que una die-
ta rica en ultraprocesados se

asocia con un menor rendimien-
to en las funciones ejecutivas,
tales como la atencion sosteni-
da, la memoria de trabajo y la
flexibilidad cognitiva.

La salud de nuestros jévenes
no debe ser el precio por pagar
por las exigencias de la vida mo-
derna. Es fundamental transitar
hacia una alimentacién equilibra-
da basada en alimentos natura-
les y minimamente procesados.
Reemplazar las bebidas estimu-
lantes por agua y planificar las
ingestas diarias permite que el
metabolismo trabaje a favor del
estudiante y no en su contra.

Educar en la seleccion inteligen-
!e de alimentos es proteger no

lo el fisico actual, si-
no también la capacidad intelec-
tualy profesional de las préximas
generaciones.

| Dyana Sepilveda,
Nutricionista

| Facultad de Ciencias
de la Rehabilitacion
Calidad de Vida
Universidad San

I'Www.litoral press.cl



