DINOS LO
QUE PIENSAS

cronlca@lldersanantonlo.d

Ninos en Fiestas Patrias

Septiembre nos invita a celebrar
nuestras tradiciones con alegria,
familia y buena comida. Sin
embargo, en medio de empana-
das, anticuchos y juegos, es fun-
damental que padres y cuidado-
res promuevan habitos saludables
en los mas pequeinos. Hoy, el 42%
de la poblacién chilena presenta
sobrepeso, y se proyecta que para
2050 un 59% de los nifios entre 5
y 14 afos serd obeso. Esta reali-
dad nos llama a actuar.

Las Fiestas Patrias no deben ser
sindnimo de excesos. Podemos

disfrutar con moderacién y adap-
tar las preparaciones: empanadas
al horno, carnes magras y verdu-
ras como pimenton, cebolla o
zapallo italiano aportan sabor y
color. Acompaiiar con ensaladas
frescas y pebres caseros, incluso
con cochayuyo, es una excelente
opcién. Ademads, fomentar el con-
sumo de agua y evitar bebidas
azucaradas es clave.

También es momento de reconec-
tar con los juegos tradicionales.
Actividades como el luche, tirar
la cuerda o elevar volantines pro-

mueven el desarrollo fisico, social
y emocional. Y no olvidemos el
descanso: el sueno profundo favo-
rece la produccién de la hormona
del crecimiento, esencial para el
desarrollo infantil.

Celebrar con conciencia y equili-
brio permite que estas fechas
sean un recuerdo positivo y salu-
dable para nuestros ninos.

Pamela Varas
directora de Enfermeria
Universidad Andrés Bello
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