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Llaman a consumo moderado de chocolate en semana Santa.

Expertosllaman a un consumo moderado de chocolates en Semana Santa.
Desde la Seremi de Salud reforzaron el mensgje a autocuidado en el consumo excesivo de aimentos no saludables.

Como es de costumbre, cada afio se festeja la Pascua de Resurreccidn y os nifios son quienes con ansias esperan la llegada del
conocido conegjito y muchos de ellos, retinen gran cantidad de chocolates que les permite comer durante varios dias, problemética
gue se evidenciasi no es consumido con control y supervision.

Unade las principales consecuencias de Semana Santa es €l consumo de elevadas cantidades de azlicar y grasas, |0 que implicacasi
el doble de calorias, ademas, de laingesta de bebidas alcohdlicas y falta de restriccion en los alimentos saludabl es.

Ante esto, la Seremi de Salud, Paola Salas, hizo un llamado alos padres a orientar el consumo de sus hijos de forma responsable ?es
importante que en esta fecha especial 1os nifios no caigan en excesos a momento de ingerir golosinas y chocolates, no olvidar que la
buena alimentacion deben ser algo de todos los dias del afio?, afirmo.

Los especialistas indican que el requerimiento nutricional promedio de |os preescolaresy escolares es de 1.200 y 1.400 calorias
diarias, respectivamente, y que la cantidad de azlicar recomendada por la Organizacion Mundia de la Salud es el 5% del
requerimiento, lo que se traduce en 15grs. y de 17.5grs de chocolate por dia.

LaAutoridad Sanitaria explicé que ?en algunos casos, €l consumo desmedido de chocol ate también puede provocar problemas
gastrointestinales, dolor estomacal, estrefiimiento, diarrea entre otros?, manifesto.

En estamismalinea, la nutricionista Karen Narvaez del equipo de Promocion de la Seremi de Salud indico que ?es importante dar
un sentido recreativo ala celebracion, por g emplo; los dias previos, hacer con los nifios, huevos decorados, Ilenarlos de stickersy
figuritas. Y asi, el domingo hacer competencias para encontrar estos huevos decorados y pintados por ellos mismos, en vez de la
excesiva entrega de chocolates?, comento.

A su vez, laprofesional entregd las siguientes recomendaciones:

- Escoger huevitos de chocol ate que sean sin azUcar.

- Leer los etiquetados, ya que este debe especificar la cantidad de cacao, o recomendable va entre 60 a 70 % de cacao.

- Consumir estos productos durante el dia, evitando |os horarios nocturnos. De este modo nos asegurarnos del gasto de las
calorias de maneramés eficiente.

- Buscar recetas o alternativa saludable para cocinar con tus hijos estos huevitos.
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