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Académica explica la
dosis recomendada de
dulces en Halloween

La edad del nifio es un aspecto a tener en cuenta para ver
cuanta azticar puede comer, al igual que su alimentacion diaria.

o Dos o tres golosinas
eavecinaun findese- pequenas pu.eden
s manade miedoymu- | CONENer cantidades
cha aziicar, acompa- de az(icar muy
fdo por 1 alegrta delod s diferentes.
fraces y compartir con ami-
gos, tanto los adultos como PERLA VALENZUELA
los nifios. Sin embargo, en es- NUTRICIONISTA
te tiltimo grupo etario hay
una preocupacion especial, L ’, <
debidoalaaltaingesta de az\-
caratravés de lasgolosinas.  mendada especificamente
Pese a quelos dulces hoy  para Halloween, ya que la
vienen marcados con los se-  porcion depende de la
llos negros de inf i6n  del nifo,susreq jentos
nutridonal, ademds de estar  nutricionales, el tipode golo-
regulado el empleo de perso-  sinay el resto de su alimen-
najesinfantilesenlapublici-  tacion durante el dia”, expli-
dad, el exceso de azticar es  ¢d laacadémica de Nutricién
pricticamente inevitable se-  en la Universidad Andrés Be-
glin cudn generosos sean los  llo (UNAB), Perla Valenzuela.
adultos durante la fiesta. LaOrganizacién Mundial
Acompanara los nifiosen  de la Salud (OMS) recomien-
la recoleccion de dulces es  daque los azicares libres re-
unconsejode seguridady,a  pres del 10%de
la vez, de nutricion, ya que  las calorias diarias, y sefiala
mas menos se puedeirvien-  que reducirlos por debajo
doquéllevaensucanasta.  del 5% puede aportar benefi-
“No existe una cantidad ~ cios adicionales,

universal de dulces reco-

La azucarera lansa expli-

caen su pagina web que los
azticares libresson los “agre-
gados a los alimentos o bebi-
das por el fabricante, cocine-
ro o consumidor, asi como
los aziicares presentes de for-
ma natural en la miel, los ja-
rabesyy los jugos de frutas na-
turales y concentrados”, es
decir, casi todo lo dulce que
se consume en el dia adia.
Como referencia, el Servi-
cio Nacional de Salud del

SHUTTERSTOCK

Reino Unido establece limj- Al volver ala casahay que revisar lo y acuerdos paraelc de dulces.
de 14 gramos *
diarios de aziicares libresen- aportede azucary laalimen-  ra comprobar que los envol-
tre los dos y tres anos de 24 Gramos tacion habitual del nifo™. torios estén cerrados y des-
edad, 19 gramos entre los | deazicar es laingesta diar Para “administrarlosdul-  cartar productos sospecho-
cuatro y seis anos, y 24 gra- | recomendadaparaniiosde | ces de Halloween™laacadé-  sos. En nifios pequenos, tam-
mos entre los siete y diez entre sietey diez aflos. mica recomendo antesde la  bién se deben retirar aque-
anos, citd la universidad. celebracion estableceracuer-  llos que representen riesgo
“Estas cantidades inclu- DOLOR ABDOMINAL dosy una relacion 1 i
yentodas las fuentes de az(- eslaconsecuenciamas equilibrada con los alimen- Valenzuela adems acon-
cares libres ¢ idasdu- | frecuente d muchos | tosdiarios. En la fiestamis-  sejo acordar “una pequena
ranteel dia, no solamente las dulces en poco tiempo. ma, “no hay que salirapedir  seleccion” para comer duran-
golosinas de Hall bl dulces con hambre”, afirmé  te esanoche y guardar el res-
agrego la casa de estudios. lanutricionista, Estose evita  to para dias posteriores, Asi-
de aziicar muy diferentes se-  al “ofrecer unacomida equi-  mismo, “no utilice los dulces
NO HAY UN NUMERO giin su composicion ytama-  librada antes de la celebra-  como premio o castigo”, ya
Valenzuela detallé que “dos  fio. Por eso, mds que estable-  cidn”. queseasocian ala culpay es-
o tres golosinas pequenas  cer unnimero rigido de uni- Al volver a la casa, hay to podria desencadenar un
pueden contener cantidades  dades, debel iderarsu  que revisar las golosinas pa-  trastorno de conducta (TCA).




