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Prologo

Una de las luchas mas icdnicas de la actualidad es la de intentar transformar
los habitos de alimentacion de las personas e impulsar cambios significativos
en la oferta y disponibilidad de alimentos. La obesidad, la diabetes, la hiper-
tensidn y las enfermedades cardiovasculares son algunas de las principales
enfermedades que tienen relacidon directa con la dieta desbalanceada que dia-
riamente podemos observar en diversos @mbitos de nuestra sociedad.

Por ejemplo, una agenda laboral colapsada impide darse el tiempo nece-
sario para alimentarse de manera adecuada, lo que termina generando que
recurrir a la comida rdpida o productos ultra procesados sea la salida mds fdcil.
Estos provocan una falsa sensacidn de saciedad momentédnea y pasan a formar
parte habitual del desayuno, almuerzo o cena, con consecuencias que no se
aprecian de inmediato pero que a mediano o largo plazo condicionan brutal-
mente la salud de las personas.

Esa es sélo una de las facetas de una realidad mucho mds compleja, donde
estdn involucradas la industria, la economia, las desigualdades, la educacion,
el sedentarismo o el estrés, entre otros aspectos. Y las consecuencias no solo
afectan el bienestar de la poblaciéon sino también impactan al medio ambiente
y al planeta que conocemos, con todo lo que ello implica.

El llamado que hacen los especialistas, cada vez con mayor frecuencia e
insistencia, a transformar los habitos de alimentacién y a reconvertir la indus-
tria del sector es tan urgente como real. Los argumentos son de peso y estan
sustentados en estudios concretos. Estos esfuerzos han logrado permear, en
parte, a las nuevas generaciones y ya no es tan extrafio hablar de dietas basa-
das en plantas, consumo de alimentos naturales o minimamente procesados,
vegetarianismo o de entornos alimentarios saludables y sistemas alimentarios
sostenibles.

El libro que estan por comenzar a “devorar” recoge en parte esos analisis
que alertan de la necesidad de hacer cambios en estas materias. Bajo la vision
de académicos/as y estudiantes de diversas dreas de la salud que componen la
comunidad universitaria de la USACH. Las siguientes paginas abordan varia-
dos puntos de vista sobre una alimentacién adecuada, saludable y sostenible
que nos hacen reflexionar sobre esta tematica.



;Podemos transformar nuestros habitos? ;Como individuos? ;Como comu-
nidad? ;Lograremos aportar un granito de arena para contribuir a una mejor
sociedad desde el punto de vista alimentario? Las respuestas estdn a nuestro
alcance y aqui podran leer algunas de ellas, presentadas de manera amena,
simple pero asertiva.

Les invito a sentarse en esta mesa literaria, dispuesta en decenas de pdgi-
nas, para nutrirse de anélisis frescos, sabrosos y contundentes que nos dejaran
un grato sabor con miras a un cambio necesario en nuestras costumbres indi-
viduales y colectivas.

KARINA ARIAS YURISCH
Vicerrectora de Apoyo al Estudiante
Universidad de Santiago de Chile
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Palabras de las autoras y el autor

A lo largo de la historia, se han presentado diferentes desafios en cuanto a
alimentacidén y nutricion en Chile. Cuando predominaba la desnutricion infantil
se logré superar esta situacién con politicas publicas de largo plazo. Hoy, las
enfermedades crénicas no transmisibles asociadas a la alimentacién y a la in-
actividad fisica no han podido ser superadas pese a diferentes estrategias que
se han puesto en marcha, mostrando continuas y crecientes alzas. Por esto,
modificar los factores ambientales que influyen en la conducta alimentaria co-
bra especial relevancia. Esto incluye acciones que consideren frenar el cambio
climatico y sus efectos, las cuales, de no realizarse oportunamente, podrian re-
percutir en ambitos tan esenciales como la produccién de alimentos. Este libro
presenta reflexiones para razonar, explorar y profundizar en nuestra alimen-
taciéon y todo lo que la rodea; como la importancia del entorno y el aporte a la
construccién de ambientes alimentarios saludables, el cuidado del medio am-
biente, la sostenibilidad alimentaria, acercando estas tematicas de una manera
no formal y entretenida a la comunidad. En los siguientes capitulos, columnas
de opinidn, recetas, cuentos y podcast se expone nuestra realidad alimentaria,
ambiental, ética y econémica; esperando que sean de utilidad para tomar mejo-
res decisiones para la salud personal, comunitaria y del planeta.

El material presentado fue realizado en colaboracidn con estudiantes de Pre
y Postgrado de la Facultad de Ciencias Médicas y seleccionado especialmente
por el comité editorial en su compromiso por promover una alimentacién rica,
variada, nutritiva, sabrosa y por supuesto; sustentable. De este modo, en las
columnas de opinién descubriran visiones criticas de la realidad de los entor-
nos en que vivimos como comunidad, especialmente en lo relativo a la alimen-
tacién. Hay en cada una de ellas una mirada que recoge buenas practicas y
propuestas muy interesantes de cdmo cambiar nuestra realidad para construir
ambientes mas saludables. En las recetas se incorporan colores, texturas y aro-
mas variados, donde casi pasa desapercibido el uso de partes de frutas, verdu-
ras y hortalizas que habitualmente arrojariamos a la basura, lo cual no solo se
traduce en la posibilidad de contar con preparaciones de alimentos a un precio
mas justo, sino que también, en contribuir significativamente a un mejor cuida-
do de nuestro planeta y con una gran externalidad, alimentdandonos mejor. En
los podcast encontraran temas de conversacion para reflexionar acerca de las
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pérdidas y desperdicios de alimentos, el derecho a la alimentacidn, etiquetado,
veganismo, entre otros.

Les invitamos entonces con mucho entusiasmo a una lectura entretenida
que aborda, de distintas formas, un tema que llegd para quedarse y que mas
temprano que tarde debemos incorporar a nuestra vida diaria, para tener una
alimentacién adecuada y sostenible que se transmita a las futuras generacio-
nes. Para encontrar mds contenido relacionado no dejen de visitar el sitio web
www.feriacontigo.cl desarrollado también con la valiosa colaboracidn de estu-
diantes de Pre y Post grado de la Facultad de Ciencias Médicas de la Universi-
dad de Santiago.

Ahora que comience la lectura y la accién.

CONSUELO BELEN MURA PERALTA
DANIELA ALEJANDRA GONZALEZ ARAYA
DANAE CONSTANZA ARANCIBIA GONZALEZ
MARIA ESPERANZA ASTUDILLO ERAZO
TABATA MACARENA ALVAREZ CARGNINO
TITO ALEJANDRO PIZARRO QUEVEDO
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Marco conceptual

Tito Pizarro Quevedo y Daniela Gonzalez Araya

En Chile, el sobrepeso y la obesidad afecta al 74% de la poblacién adulta (Mi-
nisterio de Salud, 2017). Este problema se inicia precozmente en la infancia
donde ya sobre un 34% de nifios y nifas menores de 6 afos presentan sobre-
peso u obesidad (Ministerio de Salud, 2018), situacién que se incrementa a lo
largo de todo el curso de la vida. La mala alimentacidn es reconocida como un
factor que influye en esta situacién y tiene un impacto significativo en el bienes-
tar de nuestras comunidades. Este no es un problema exclusivo de Chile, sien-
do la malnutricién en todas sus formas, junto con el cambio climatico, conside-
rado como el principal problema de salud a nivel global. Hoy conocemos este
concepto como Sindemia Global, el cual se atribuye a la suma de pandemia de
desnutricidn, obesidad y cambio climético, los cuales tienen causas comunes
(Swinburn et al., 2019).

Los habitos de alimentacién son determinados por la oferta de alimentos
que dispone el sistema alimentario a los ambientes o entornos de alimentos
en las comunidades. De este modo, la alta disponibilidad de alimentos no sa-
ludables, a un bajo precio y con mucha publicidad, en casi todos los espacios
en que vivimos; determina mayormente la opcién de alimentarse (Pinheiro et
al., 2022).

La comunidad se alimenta en funcidn del tipo de alimentos disponibles, su
precio de venta y el grado de aceptacién cultural y social del que gozan dichos
alimentos. Asi como por una serie de factores relacionados con el “estilo de
vida” definido como la valoracidn social, urbanizacién, ingresos, publicidad, en-
tre otros. Esto lo define el sistema alimentario imperante en un territorio, pais
o comunidad, configurando entornos o ambientes para el consumo de ciertos
tipos de alimentos (FAO, 2004).

El sistema alimentario agrupa a todos los componentes vinculados a proce-
sos de produccién, elaboracién, distribucion, preparacion y finalmente el con-
sumo de alimentos, generando impactos nutricionales en las comunidades, en
la economia y particularmente en el medio ambiente. El entorno alimentario es
el espacio donde los consumidores interacttan con el sistema alimentario para
tomar sus decisiones sobre la adquisicidn, preparacion y consumo de alimentos
(FAO, 2017).
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Actualmente convivimos con un sistema de alimentacion global, con un alto
consumo de alimentos muy procesados, denominados alimentos ultraprocesa-
dos, con muchos ingredientes donde destacan, en gran cantidad; sodio, azlcar,
grasas saturadas y una alta densidad caldrica. Esto impacta negativamente en
el bienestar de las comunidades al incrementar la prevalencia de las enfer-
medades crdnicas, tales como, varios tipos de cdnceres, obesidad, diabetes y
enfermedades cardiovasculares. Otra caracteristica de nuestro sistema alimen-
tario son los modelos de produccidn y distribucién de alimentos con existencias
de zonas de monocultivos en grandes extensiones de tierra y mar, con impacto
en la biodiversidad y en procesos de industrializacidn y transporte que aportan
significativamente al efecto invernadero y cambio climético. Se estima que el
sistema alimentario a nivel global impacta en un 25 % a 30 % en la produccién
de gases con efecto invernadero (Swinburn et al., 2019).

Los sistemas alimentarios proveen a nuestros ambientes o entornos de los
alimentos que finalmente consumimos como individuos y comunidad. Esto per-
mite entender que en nuestros entornos alimentarios se propicie este tipo de
alimentacion, dandoles una alta valoracidn social a través del marketing y la
publicidad, de facil acceso y, ademads, de facil consumo. Hoy podemos encon-
trar a cualquier hora y casi en cualquier parte supermercados, almacenes, kios-
cos, vendedores ambulantes, entre otros; que nos ofrecen comida, habitual-
mente alimentos muy procesados y que suelen caracterizarse por su alto valor
caldrico y escaso valor nutricional. Estos entornos propician la malnutricién y
habitos de alimentacién muy poco saludables, vinculado a la obesidad y a otras
patologias crénicas. Siendo muy importante en las decisiones individuales so-
bre la eleccién de los alimentos que consumimos (Espinoza et al., 2018). En
definitiva, vivimos un modelo de sociedad de alto consumo de alimentos muy
industrializados en el que sus ingestas en exceso producen dafio a la salud
individual y poblacional.

Segun la uUnica encuesta de consumo de alimentos hecha en Chile el afio
2010, sélo el 5% de los chilenos tiene una dieta saludable (ENCA, 2010);
segun la Encuestas Nacionales de Salud, existe un 15% de la poblacién que
consume la cantidad de frutas y verduras diarias recomendadas por las guias
alimentarias para la poblacidn chilena, sélo un 9% consume la cantidad reco-
mendada de pescado y, lamentablemente, hay solo un 28% de personas que
consume la cantidad recomendada de agua (Ministerio de Salud, 2017). Chile
tiene el segundo nivel mas alto de consumo de ultraprocesados en América
Latina y el séptimo nivel mas alto en el mundo (Mourabac, 2015).

Este modelo de alimentacién no afecta igual a todas las personas. Las dife-
rencias se pueden explicar por los determinantes sociales de la salud, es decir,
“las circunstancias en que las personas nacen, crecen, trabajan, viven y enveje-
cen, incluido el conjunto mas amplio de fuerzas y sistemas que influyen sobre
las condiciones de la vida cotidiana” (OPS & OMS, 2022).
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Por ejemplo, aunque las cifras en Chile son todas menores a las recomen-
daciones internacionales y nacionales sobre el consumo de ciertos grupos de
alimentos, a mas afios de educacién, mayor el consumo de frutas y verduras al
dia; entre quienes tienen menos de 8 afios de educacién, un 13,7% consume
al menos 5 porciones de frutas y verduras al dia y para quienes alcanzan mas
de 12 afios de educacidn, un 20,1% consumen al menos 5 porciones de frutas
y verduras al dia (ENS, 2017). Esto puede explicarse por la falta de educacién,
sin embargo, los datos muestran que lo determinante es la pobreza y la falta
de recursos y oportunidades, por ejemplo, el 27% de los hogares chilenos no
puede acceder a una canasta de alimentos saludables, dado que su costo es
36% mas alto que el costo de una canasta bdsica de alimentos (Cuadrado &
Garcia, 2015).

En el afio 2021 se llevd a cabo un seguimiento de la comunidad educativa
de establecimientos educacionales del sector sur de la regidén metropolitana,
hecho por la Universidad de Santiago de Chile y la Universidad del Desarrollo
en periodo de la pandemia de COVID 19, donde realizamos encuestas a mas
de 600 apoderadas/os. La mayoria, sobre el 80%, respondié adecuadamente
a las preguntas de conocimientos y virtudes de una alimentacién adecuada,
basada en guias alimentarias. Sin embargo, el 65% se sintié preocupado por
no tener suficiente alimento debido a la falta de recursos para su compra vy
la mayoria terminé consumiendo alimentos con poco valor nutricional dado el
precio y disponibilidad en sus entornos o ambientes. Los datos de sus hijos e
hijas muestran que la prevalencia de sobrepeso/obesidad entre las/los nifos
y nifias evaluados (4to-6to bdsico) aumentd de 53,9% en 2019 a 65,3% en
2021 (FONDEF, 2022). Datos que evidencian que al disminuir la posibilidad de
adquirir y consumir alimentos mdas saludables impacta en peores condiciones
de salud.

Si bien la alimentacion es una conducta sujeta a la voluntad de las per-
sonas, la determinacién de las preferencias y opciones disponibles responden
mucho mas al entorno vy a las trayectorias de vida de las personas y a decisio-
nes no racionales. Es decir, el conocimiento no es suficiente para lograr instalar
habitos saludables, en particular la alimentacién.

De tal manera, como se describe en la figura 1, estrategias denominadas
estructurales o poblacionales, que permitan, por ejemplo, mejorar la oferta y
disponibilidad de alimentos mas saludables a toda la poblacién, especialmente
a aquellos que tengan mas dificultad de obtenerla; modifican habitualmente
los entornos alimentarios con un enfoque de determinantes sociales. Lo cual
permite que las estrategias denominadas individuales, que se orientan en dar
educacién para promover habitos saludables, tengan mas efectividad y per-
tinencias en el cambio de conducta, derivando en una ventaja adicional; las
soluciones son mds permanentes en el tiempo, pues un problema central para
que se logre el cambio de conducta es que dichos alimentos estén disponibles
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en forma permanente para toda la poblacién, especialmente para las comuni-
dades que tienen menos acceso fisico, econdmico o cultural.

Las estrategias estructurales son habitualmente desarrolladas por los go-
biernos que, frente a un problema social, considerado injusto, demandado por
los ciudadanos, ciudadanas y grupos de interés; crean politicas publicas que
modifican sistemas o entornos alimentarios, intentando o cambiando la rea-
lidad. Las estrategias individuales son puestas en marcha por distintas insti-
tuciones publicas o privadas y orientadas a algunos grupos de personas, es-
timulando el cambio de conducta, habitualmente por medio de la entrega de
servicios, bienes, educacion e informacién. Su efectividad depende del grado de
interés y de la posibilidad real de generar los cambios en sus habitos de vida,
en particular la alimentacién.

Estrategias individuales:
EDUCACION

Cambios de conducta.
Responsable es el individuo

—— )

Estrategias Estructurales: LEYES, REGLAMENTOS, NORMAS, IMPUESTOS, SUBVENCIONES
cambios del entorno. Responsable el Estado

Figura 1. Estrategias que promuevan el cambio de conducta en la alimentacidn.
Adaptada de Geoffred Rosse, departamento de epidemiologia, Escuela de Higiene y
Medicina Tropical de Londres. International Journal of Epidemiology 14, 32-38, 1985.

;Cémo cambiar esta realidad? Como se distingue en la figura 2, en los Ob-
jetivos de desarrollo Sostenible de las Naciones Unidas, hay al menos siete ob-
jetivos vinculados a la Alimentacion Apropiada y Sostenible, donde se pueden
visualizar brechas para aportar al bienestar del planeta, el medio ambiente y
los seres vivos que lo habitan. Objetivo N°2, Hambre Cero, es decir, acabar la
malnutricién en todas sus formas, particularmente el hambre y la desnutricién,
especialmente en nifos y nifias. Objetivo N°3, Salud y Bienestar, corresponde
a una disminucién significativa de las enfermedades vinculadas a la alimenta-
cién, donde se encuentran varios tipos de canceres, diabetes, enfermedades
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cardiovasculares y obesidad. Objetivo N°6, Agua y Saneamiento, asegurando
el agua segura para las comunidades. Objetivo N°10, Reduccién de Inequida-
des, ofreciendo alimentos adecuados y en todo momento, a toda la poblacidn.
Objetivo N°11, Ciudades y Comunidades Sostenibles, con la construccién de
sistemas alimentarios mds sostenibles en el tiempo, con consumo de alimentos
producidos por las propias comunidades y definidas por ellas, concepto cono-
cido como circuitos cortos, donde los productores y elaboradores de alimentos
ofrecen directamente a las comunidades sus productos, disminuyendo los in-
termediarios y favoreciendo la soberania alimentaria, que implica definir dreas
cercanas para el intercambio de productos y objetivo N°13, Accién por el Clima,
que implica disminuir el aporte de gases de efecto invernadero que produce el
modelo actual de alimentacidn.

DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

[OF GENERD

N SAlLD EDUCACICE 5 IGUALDAD
DELA POBRETA YEENESTAR !

it

13 Meu

)

-

Figura 2. Objetivo de Desarrollo Sostenible al 2030 de Naciones Unidas.

Se requiere, por lo tanto, avanzar en la construccidén de un sistema y entor-
nos alimentarios sostenibles que garanticen la seguridad alimentaria, es decir,
la existencia de alimentos que estén en dptimas condiciones para su consumo
y que aporten a la buena nutricidn de personas y comunidades. Teniendo par-
ticularidades seguin gustos, necesidades, enfermedades y condiciones en todo
el curso de la vida. Asimismo, permitiendo proporcionar esta seguridad a las
generaciones futuras, es decir sostenibilidad y respeto al medio ambiente.

;Qué alimentos deben promocionarse? Una de las formas de clasificacién
de alimentos que permiten agrupar en funcién de las formas de produccidn,
grado de produccién y consumo de alimentos es el sistema NOVA, la cual agru-
pa todos los alimentos en cuatro grupos:
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La guia alimentaria para las poblaciones y en particular para la poblacidn chile-
na, desarrollada por el Ministerio de Salud desde el afio 1997, intenta promo-
ver el consumo de alimentos adecuados, basados en evidencia, que mejoran la
salud individual y comunitaria, en general son alimentos naturales o con pocos
procesos de elaboracidn. Las actuales Guias alimentarias se describen en la
figura 3.
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Consume Ponle colory  Come Bebe agua Consume
alimentos saboratudia legumbres varias veces lacteos en
frescos de converdurasy enguisosy al dia, nola todas las
ferias y frutas entodo  ensaladas reemplaces etapasdela
mercados loque comes  todas las por jugos o vida
establecidos veces que bebidas

puedas

6

7

9

10

Aumenta el Evita los Comparte En la mesa Protege el
consumo de productos las tareas disfrutadetu  planeta, cuida
pescados, ultraprocesados de la cocina, alimentacion, elagua, no
mariscos y con sellos disfrutando de come botes comida,
o algas de “ALTOS EN" preparaciones acompaiado separa tu
lugares nuevas y cuando basuray
autorizados tradicionales puedasysaca recicla

las pantallas

Figura 3. Guias alimentarias para la poblacién chilena, elaborada por el Ministerio de
Salud, Chile.

Las actuales Guias Alimentarias del Ministerio de Salud Publicadas el afio
2022 incorporan recomendaciones en relacion con la nueva ley de etiqueta-
do con los descriptores ALTOS en, consumo de productos frescos en circuitos
cortos, evitar los alimentos ultraprocesados, temas vinculados a la vida en co-
munidad y una mirada de proteccién del medio ambiente y la soberania alimen-
taria. Esto permite contar con una guia oficial que promueva una alimentacién
sostenible y variada, donde se identifiquen pautas protectoras y de integracién
al compartir las tareas de la alimentacién, el consumo de alimentacion variada
y en compafia, ademas de mantener la promocién del consumo de productos
naturales, sin sellos de advertencia ni ultraprocesados.

Las razones de la dificultad de lograr cambios de habitos, pese a los esfuer-
zos realizados son multiples y complejas, tienen que ver, entre otras variables,
con nuestro modo de vida y consumo. Con un impresionante marketing a ali-
mentos poco saludables, con alta disponibilidad y a bajos precios. Es el entorno
o ambiente alimentario en el cual vivimos, estudiamos o trabajamos, uno de los
factores mas determinantes en nuestras decisiones de consumo, especialmen-
te en los sectores mas vulnerables de la poblacién. Es por ello por lo que hay
que avanzar en contar con establecer el derecho a la alimentacién adecuada

19



y sostenible. El derecho a una alimentacion adecuada estd inseparablemente
vinculado a la justicia social y se ejerce cuando todos/as tienen acceso fisico y
econdémico, en todo momento, a la alimentacién adecuada. Este concepto in-
corpora la disponibilidad, es decir, la posibilidad econémica vy fisica de adquirir
alimentos nutritivos, inocuos y sanos, la accesibilidad; que implica que esté en
todo momento en cantidad suficiente para su consumo, la estabilidad; que se
asegure que esté permanente en el tiempo y espacios una oferta suficiente, la
sostenibilidad; es decir, con una utilizacién adecuada de los recursos natura-
les y finalmente, pero no menos importante, con adecuacién, considerando las
caracteristicas culturales, bioldgicas y preferencias de las poblacién a las que
estdn dirigidas. (Oficina de la Alta Comisionada para los Derechos Humanos,
2010).
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FABULAS EN CELDILLAS
Resonancias misteriosas de la micro fauna y flora

Por: Tiletapizca

SOY UNA HORMIGA, “milenial canta-autora”, participo en campanas
de educacién ambiental.

Nunca estoy sola. Quienes conocen la soledad son las hormigas
poetas. Escasas y reverenciadas. Nuestra reina nos gobierna. Tenemos
monarquia. Nuevo gobierno, sin principes, ni princesas. Los duques son
rebeldes y quieren la corona. Ofrecen cambios y sufragio universal.
Celebran con vinos escogidos, menu vegano, carnes y pescados. Solo
frutas en el postre.

Soy amiga de la hormiga del humor con titulo de duquesa; es la
preferida en el reino y casi nunca recibe visitas. Vive en una gran cate-
dral. Varias hormigas se rien con sus actuaciones, otras, solo sonrien a
veces. Pertenece al partido mondrquico en formacién con una doctrina
liberal-ecologista independiente de “green peace”. Declaran al humor
como una virtud.

Las hormigas diabéticas viven en clinicas y siempre discuten res-
pecto a la terapia de las insulinas. Tienen dieta especial. Ellas son mis
fans predilectas.
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Ahora, yo SOY EL HUIRO NEGRO, acabo de recibir una condecora-
cién,” La Sirena de Oro”, como protector de las autopistas de las algas.

Les cuento que soy amigo del luche y el cochayuyo y salimos de pa-
rranda con mi compadre el hulte. Estos ejemplares son muy conocidos
de los chefs creativos innovadores de la cocina chilena moderna.

Dentro de mi estructura y bajo el microscopio, el anélisis quimico a
manera experimental, han encontrado un producto (el alginato) de gran
importancia para la salud humana y puede ser muy Util para el cuidado
de la diabetes y la osteoporosis.

Pertenezco a la gran familia de las microalgas quiméricas y feliz
pues, constituyen un medio extraordinario, que sirven de soporte para
aplicar estrategias y asi enfrentar el cambio climatico.

Y con la tecnologia moderna junto a mis congéneres intermareales
me he convertido en un organismo de gran importancia ecoldgica, eco-
ndmica y social.

N}
~



COLUMNAS DE OPINION E
INFORMES DE POLITICAS

A continuacién, estudiantes de la Facultad de Ciencias Médicas han escrito,
desde una perspectiva critica, acerca de la realidad de los entornos en que
vivimos como comunidad, especialmente en lo relativo a la alimentacién.
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El conflicto: desechos

alimentarios en los hogares

Annays Palma - Estudiante de Enfermeria

Segin la organizacién de las naciones unidas por la agricultura y
alimentacién, un tercio de la comida destinada para alimentacién humana se
pierde o desperdicia en el mundo, esto implica una suma aproximada de 1.3
millones de toneladas de alimentos al afo. También se estima que el 8-10%
de los gases de efecto invernadero estdn asociados a alimentos desechados.

Gran parte de esas toneladas de alimento
desechados son de responsabilidad del
manipulador final del alimento debido a
un descuido o mala mantencién de este.
Pero ;Qué impacto tiene el desperdicio
de alimentos que se produce en la casa
de chilenos y chilenas dfa a dia? Segin el
FoodWaste 2021 realizado por PNUMA,
931 millones de toneladas de alimentos
fueron desechados en 2019, correspon-
diendo al 61% a alimentos provenientes
de los hogares y familias.

Desde el tallo del brécoli hasta la
cdscara de la banana pueden utilizarse y
darles una segunda vida. ;Por qué si nos
preocupamos tanto de darles una segun-
da vida a los celulares mediante el tra-
ding que manejan companias de tecno-
logfas, no podemos pensar en formas de
generar menor impacto para el planeta y
para nuestros bolsillos con la utilizacién
de esos alimentos que aparentan ser resi-
duos? ;Serd por qué no obtenemos nin-
glin beneficio visible? Yo creo que se debe
principalmente a la automatizacién que
la vida ha sufrido, ahora todo debe ser
mds rdpido e instantdneo (irnicamente
como las sopas instantdneas) y a la falta
de educacién que tiene la poblacién en
la materia.

Si tan solo alguien ensefiara que con
un poco de sémola y tallo de brécoli pue-

27

des hacer una sopa tan rica y llena de sa-
bor que todos en la casa querrfan comer;
o si alguien ensefara que la cdscara de la
papa puede utilizarse para sustituir las
papas fritas, con unos minutos al horno
y un poco de sal, son el snack perfecto
para suplir un alimento procesado como
la papa frita de bolsa.

Y asi un sin fin de recetas y prepara-
ciones que se pueden hacer para darles
una segunda oportunidad a lo que consi-
deramos erréneamente como un desper-
dicio, lo mds rico no siempre es lo que te
ensefiaron a consumir, a veces debes dar
un paso mds alld y permitir que tu pa-
ladar explore nuevos sabores y texturas.

Urge que el Gobierno incentive y po-
tencie a todas esas entidades que indivi-
dualmente se han encargado de educar a
una reducida poblacién en materia de ali-
mentos, la educacién y el conocimiento
son nuestro principal medio por el cual
podremos reducir el impacto que gene-
ramos con los desperdicios de alimentos
a nivel mundial, una mayor conciencia
medio ambiental es lo que nuestra cultu-
ra necesita. Las nuevas generaciones son
un ejemplo en esta materia, y es funda-
mental que ese conocimiento sea poten-
ciado y compartido con quienes jamds
pensaron que comerse las hojas de una
betarraga es lo mds normal del mundo.



Pérdidas y desperdicios de alimentos

Rocio Albornoz, Diego Astudillo, Andrea Carroza
Catalina Figueroa, Bruno Morgado, Max Rossel - Estudiantes de Medicina

Eventos recientes a nivel global, como la pandemia, la guerra y el cambio
climdtico, han generado grandes repercusiones socioecondmicas en el
mundo, causando aumento del costo de la vida reflejado en indicadores
como la inflacién y el valor de la canasta bdsica familiar.

En Chile, entre 2018 y 2020, 3.4 mi-
llones de personas sufrieron inseguridad
alimentaria grave o moderada, y 600 mil,
hambre constante, ademds, la desnutri-
cién infantil subié de 1.8% a 2.6%. Es-
tas cifras demandan un cuestionamiento
acerca de nuestro estilo de vida y la bus-
queda de soluciones para revertir la situa-
cién, lo que nos ha obligado a retomar la
discusién de la inseguridad alimentaria
en la regién, con una perspectiva de cri-
sis alimentaria.

La ONU ha reconocido esta proble-
mdtica con la creacién del ODS 12, que
busca garantizar modalidades de consu-
mo y produccidn sostenibles. Se estima
que en Chile se desperdician 63,3 kg. de
pan al afio por familia, correspondien-
do al 16,7% del consumo promedio, y
que el 95% de la poblacién acostum-
bra a botar comida acumulada en el
refrigerador y despensa. El desperdicio
de alimentos tiene impactos sociales y
econdémicos al favorecer la disminucién
de oferta y aumento de la demanda con
encarecimiento de los alimentos, y un
impacto ambiental que se traduce en ser
el responsable del 8% de las emisiones
mundiales de gases de efecto invernade-
ro y que el 30% de la tierra agricola se
destina a cultivar alimentos que nunca
se consumirdn, junto a un 21% de agua
dulce que se desecha para su produccidn,

segin datos de la FAO.
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En cuanto a la gran cantidad de des-
perdicios alimentarios, han aparecido
opciones, como Olio o CoFood, cuyo
objetivo es la reduccién de desperdicios
alimentarios, que son muy recomenda-
bles para esta tarea. La primera genera
un canal entre personas que tienen un
excedente de alimentos y personas que
lo deseen, mientras que CoFood permi-
te a les comerciantes publicar productos
cercanos a su fecha de vencimiento o no
vendidos durante el dia para que les con-
sumidores interesados puedan acceder
a ellos por precios mds econémicos. En
comunidades en las que el uso de medios
digitales no tenga la penetrancia suficien-
te como para hacer de estas medidas fun-
cionales, es posible proponer la genera-
cién de espacios locales que permitan la
cesion y/o el intercambio de alimentos.

Ademds es necesario incorporar hdbi-
tos que nos ayuden a reducir la cantidad
de alimentos desperdiciados, como lo se-
rian: planificar un mend semanal, hacer
listas de compras para evitar la adquisi-
cién excesiva de alimentos que luego no
son consumidos, almacenar de forma
adecuada los alimentos para alargar su
vida util (especialmente importante en
poblaciones en las que los alimentos pe-
recibles constituyen el grueso de la die-
ta), diferenciar entre fecha de caducidad
y de consumo preferente, y gestionar el
almacenaje de los alimentos de manera



que aquellos més viejos se encuentren
disponibles para su consumo antes que
los nuevos y aprovechar los alimentos
no consumidos de preparaciones previas
para otras comidas. Cabe mencionar, que
en Reino Unido los supermercados han
eliminado de forma progresiva la fecha
de caducidad de los alimentos, con el fin
de reducir el desperdicio de alimentos.
En el contexto nacional, recientemente
el Gobierno ha propuesto la formacién

de “supermercados populares”, los cuales
ofrecerfan productos que las grandes ca-
denas de supermercados desechan antes
de la fecha de caducidad, a un menor
precio para les clientes.

Si se implementasen todas estas me-
didas estructurales e individuales, no solo
ayudaria al bolsillo de todes les chilenes,
sino que también marcarfa la diferencia
en el desperdicio de alimentos.




:Son seguros los alimentos transgénicos?

Maria José Mora Salgado - Estudiante de Medicina

Los alimentos transgénicos o alimentos modificados genéticamente (AMG)
son aquellos alimentos a los que se les modifica el ADN agregando genes
deseados que provienen de otras plantas y animales, a través del avance de
la tecnologia y la ingenieria genética. El objetivo de crear estos alimentos

es aportar mds nutrientes, mejorar su sabor, aumentar su resistencia en
cultivo, etc. Sin embargo, estos se han vuelto muy controversiales debido a
la poca informacién entregada a la poblacién respecto a sus propiedades y

caracteristicas.

Por un lado, entre algunos de los puntos
que mencionan personas y organizacio-
nes ecologistas descontentas con estos
alimentos, no poseen sellos o alguna
indicacién muy visible que indique que
se trata de un producto transgénico (el
consumidor no sabe qué es lo que come).
Por otro lado, la utilizacién de bacterias
y otros microorganismos para insertar
un gen no propio del alimento podria
generar resistencia a los antibidticos y,
ademds, no se sabe si estos generardn
un desequilibrio en el ecosistema a largo
plazo y un dano a la salud humana. Sin
embargo, los estudios cientificos actua-
les han demostrado que muchas de estas
opiniones estdn equivocadas, ya que los
“riesgos toxicoldgicos y efectos adversos
sobre la salud del potencial consumo hu-
mano de los AMG es muy escaso” (Reyes
& Rozowski, 2013) y no es mayor al de
los alimentos comunes.

Existen muchas ventajas en la pro-
duccién de estos alimentos como: frutos
resistentes, duraderos y mds nutritivos,
se utilizan menos pesticidas en el cultivo,
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estdn mds protegidos contra microorga-
nismos patégenos, entre otros. De he-
cho, todos hemos consumido en algin
punto un alimento transgénico incluso
sin saberlo, y no se ha demostrado que
tengan un dafio perjudicial para la salud,
que provoquen dafio a las especies silves-
tres de las plantas o hayan aumentado
alergias alimentarias. Es importante que
se investigue mds acerca de las repercu-
siones que podria tener en la salud hu-
mana el consumo de AMG a largo plazo,
ademds de brindar informacién necesaria
a la poblacién para que ellos se sientan
seguros de consumirlos y a la vez mis
confiados de saber qué es lo que estdn
comiendo, y asi evitar conjeturas respec-
to alos AMG. Finalmente, es fundamen-
tal que cada uno se haga responsable de
informarse sobre lo que consume, si es
que decide consumir AMG o no, y de las
repercusiones de la dieta en nuestra salud
para asi poder fortalecer nuestro organis-
mo y tener una vida saludable y feliz.



El impacto del consumo de carne
:Cémo afecta esto al medio ambiente?

Valeska Araneda y Sofia Cisterna- Estudiantes de Kinesiologia

La carne en tiempos prehistéricos ha sido una fuente de alimento
viable para el ser humano, donde el némada tenia que buscar por varios
kilémetros su alimento y cazarlo para asegurar su supervivencia.

Con el paso de la evolucién e imple-
mentacién de métodos de agricultura, el
ser humano encontr otras formas para
alimentarse, dando posibilidad a estable-
cerse en lugares y formar comunidades,
provocando nuevas formas de conseguir
alimentos como plantar semillas, criar
animales, construir un terreno para el
cultivo, entre otras cosas.

En la actualidad existe un reiterado
abuso en la obtencién e industrializacién
de la carne debido a que la oferta y de-
manda de las industrias ganaderas pro-
vocan un desbalance en el planeta y en
la dieta de las personas. La industria de
la carne es una de las que mds consume
recursos a nivel mundial, utilizando casi
un 30% del agua potable del mundo y el
83% del terreno agricola para la alimen-
tacién del ganado. Esto nos permite ana-
lizar que, dada la gran cantidad de pobla-
cién de aves, vacas y cerdos, es un gran
porcentaje de recursos destinado a estos.
Por otro lado, es bien sabido que la car-
ne no es la nica fuente de proteinas, de
hecho, la cantidad de proteinas ingeridas
por la carne es minima en comparacién a
otras fuentes vegetales, por lo que se pue-
de decir que la mayor parte de los recur-
sos nutricionales no son usados de forma
eficaz, es mds, promueve la acumulacién
de desechos ya que mucha de la carne in-
dustrializada es finalmente desperdiciada
antes de llegar al consumidor.

Si

Sin embargo, cada vez hay mds per-
sonas que se suman a la bisqueda de
opciones para aminorar los efectos que
se producen a través de la carne y dismi-
nuir el maltrato que reciben los animales
en las grandes industrias. Es asi{ como se
ha provocado un aumento de personas
que han optado por reemplazar la car-
ne, llevando a que las empresas innoven
con més opciones de comida vegana y
vegetariana. Logrando asi, no solo pro-
mover la economia nacional en cuanto a
los productos agricolas locales se refiere,
sino que también, promover la concien-
cia colectiva del impacto de la carne al
medio ambiente.

En este dltimo tiempo se ha incen-
tivado bastante la idea de disminuir el
consumo de carne semanal, ya que reali-
zando esta accién es posible lograr gran-
des cambios para el medio ambiente. No
obstante, al ser humano le gusta comer
carne, es por eso que la industria ha bus-
cado formas para satisfacer esa necesi-
dad, ya sea creando productos con sabor
animal hechos a base de vegetales o in-
vestigando sobre la creacién de carne in
vitro, aunque la fabricacién de carne sin-
tética estd muy lejana para la comerciali-
zacién. Adn nos falta mucho para lograr
innovar, pero siempre hay que buscar op-
ciones mds amigables con la naturaleza y
con nuestro cuerpo, es por esto que las
personas han buscado opciones para ali-
mentarse solo con productos vegetales y



suplementarse con vitaminas para obte-
ner los nutrientes otorgados por la carne.
Los avances tecnolégicos cada vez nos
acercan mds a la obtencién de carne lim-
pia, es por esto que creemos y tenemos fe
en el ingenio para lograr este fin a pesar
de ser un camino lento. Y asi, quizds un
dfa, por fin lograr disminuir la huella de
carbono generada por esta industria.
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El nuevo hombre verde

Josefina Ulloa - Estudiante de Enfermeria

Gabriela Gutiérrez - Estudiante de Obstetricia y Puericultura

El hombre verde hoy en dia se dedica a reciclar, tomar duchas cortas y ojald
llevar una dieta vegetariana o vegana, y esto es lo que se nos ha recomendado
hace anos para disminuir la huella de carbono.

Sin embargo, el problema con este siste-
ma es que las acciones individuales o de
un grupo pequeno de personas tienen un
impacto menor en proporcién a toda la
contaminacién que existe hoy en dfa en
el planeta.

El informe SOFA 2020 (State Of
Food and Agriculture) de la FAO, nos
entrega datos preocupantes en relacion
con el uso del suelo y al gasto de recursos
hidricos que se utiliza para realizar ali-
mentos de origen animal en las empresas
ganaderas, necesitando mds de 15.400
litros de agua y 120 m2 para la produc-
cién de 1 kilo de carne de vacuno, en
comparacién a los 3.300 litros de agua
en promedio en no mds de 5 m2 para
producir 1 Kg. de cereales.

Las industrias alimentarias, la comi-
da rdpida y el desperdicio de alimentos
no permite que las acciones del hombre
verde tengan un efecto en disminuir los
gases de efecto invernadero, para salvar
los animales del mar o ayudar con la se-
quia que afecta a ciudades como la Li-
gua, Til, Petorca, lllapel, entre otras ciu-
dades del pais.

Es por esto que, realizar actos de
forma individual no genera un impacto
importante en el medio ambiente, ya
que las distintas sociedades avanzan de
forma colectiva, por lo que es impor-
tante que estas acciones sean replicadas
por gran parte de la poblacién, es decir,
los cambios deben venir con un cardcter
colectivo, de comunidad. Para poder lle-
var esto a cabo, es necesario implementar

33

politicas publicas en el asunto, como se
ha demostrado con la ley de etiquetados
y la eliminacién de las bolsas pldsticas a
lo largo de nuestro pais. La ex ministra
Carolina Schmidt establece que gracias
a esta tltima “se ha reducido la entrega
de bolsas en mds de 2.000 millones”.
Asimismo, segin el Centro de Envases
y Embalajes de Chile (CENEM) al afio
2019, las bolsas camiseta han bajado
de 32.300 toneladas a 5.000 toneladas.
Por lo que nos queda en evidencia que
buenas politicas pablicas pueden, efecti-
vamente, generar un cambio importante
en nuestro pais.

Es por esto que debemos exigir como
chilenos y chilenas nuevas politicas que
responsabilicen a las grandes empresas,
tanto nacionales como internacionales,
de la gran contaminacién que han provo-
cado y siguen provocando. En este senti-
do, politicas pablicas que nos garanticen
una alimentacidn saludable, con produc-
cién sostenible y un comercio justo, ya
que la alimentacién es un derecho y no
debiese verse mermado por la condicién
econdémica y/o condicién social. De esta
manera, con este nuevo hombre verde,
trabajando en comunidad y con nue-
vas politicas publicas, podriamos juntos
como sociedad hacer cambios reales y
pragmdticos. Sin embargo, estas acciones
deben ser implementadas a la brevedad,
ya que segtn el Reloj Climdtico con las
tasas actuales de emisiones contaminan-
tes, solo quedan alrededor de 7 afos para
quemar el presupuesto de carbono.



Sostenibilidad de la produccion
y consumo de carne a nivel mundial

Ana Mejias Porro - Estudiante de Enfermeria

La alimentacién balanceada con productos de origen animal ha sido
promovida por el drea de la salud y las politicas publicas hechas por los
paises a fin de tener una poblacién mds saludable y productiva.

Se busca que las personas aumenten el
consumo de carne de pescado, de lécteos,
huevo y proteina de origen animal, jun-
to con frutas y vegetales, disminuyendo
la cantidad de productos procesados y/o
altos en carbohidratos a modo de con-
sumir la mayor cantidad de nutrientes
posibles en una comida real.

Lastimosamente, el planeta en el
que vivimos no es capaz de soportar
esta demanda de carnes y sus productos
derivados sin sufrir las consecuencias
medioambientales del proceso, debido a
la cantidad de agua y alimentos que con-
sume el ganado que tendrd que satisfa-
cer a toda la poblacién. Es mds, segtn la
FAQ, se necesitan hasta 15.000 litros de
agua para poder producir 1 kg. de carne,
y teniendo en cuenta que somos mds de
7.000 millones de personas en el plane-
ta, los ndmeros aumentan estratosférica-
mente. No solamente el agua y la comida
que consume el ganado es un problema,
sino también, el mismo suelo en el que se
encuentran y la contaminacién asociada
a los animales, como el éxido nitrico, un
gas de efecto invernadero que potencia el
calentamiento global casi 300 veces mds
que el CO2 por kilo; o también la con-
taminacién de las aguas producto de los
desechos de la ganaderfa.

Los animales que consume la po-
blacién generalmente se alimentan de
granos (como porotos de soja), maiz,
hierbas, entre otras cosas, consumiendo
lo que nosotros deberiamos y podriamos
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utilizar para nuestra alimentacién. Desde
este punto de vista, los animales vienen
siendo un intermediario entre los culti-
vos y nosotros. Dicho esto, la carne es
la forma menos eficiente de alimentar a
la poblacién, debido a que por cada 100
gr de proteina vegetal que se le da a una
vaca, solo se obtienen 4 gr de proteina en
la carne resultante.

Teniendo en consideracién lo plan-
teado anteriormente, una solucién que
podria traer beneficios, tanto para el
medioambiente como para los seres hu-
manos, es reducir el consumo de carne y
productos derivados de ella, y optar por
alternativas vegetales altas en proteinas.
Desde mi punto de vista, la solucién mds
clara serfa dejar de consumir productos
de origen animal porque nuestro plane-
ta no estd preparado para tal demanda.
Sin embargo, esto no puede ser posible
ya que el consumo de carne va mds alld
de solo comerla (y a los productos prove-
nientes de ella): significan cultura, iden-
tidad y costumbres, 3 elementos funda-
mentales que los seres humanos no estdn
dispuestos a dejar de lado para comenzar
una dieta alta en legumbres y proteina
de origen vegetal, con la que no sienten
identificacién alguna.

La buena noticia es que cada vez
més se sigue avanzando en tecnologias
que nos permitirfan reducir el costo
medioambiental asociado a la produc-
cién de carnes, como la carne cultivada
que se produce a partir de células anima-



les en un medio de cultivo idéneo, sin la
necesidad de invertir grandes cantidades
de recursos en el proceso.

Ademds, las empresas que buscan
imitar la carne y sus productos deriva-
dos a partir de ingredientes basados en
plantas, cada vez se expanden mds y lo-
gran perfeccionar sus recetas, obteniendo
productos similares en sabor y textura.
Desafortunadamente, muchos de los
productos mencionados anteriormente
estdn bastante procesados, por lo que
nutricionalmente puede que no sean la
mejor alternativa para llevar una alimen-
tacién con comida real.

La alimentacién es un problema a
nivel mundial, ya sea por los excesos de
grasas o carbohidratos, la desnutricién,
0 qué componentes realmente tiene la
comida que consumimos. Comer es algo
que hacemos por instinto, y si no lo hace-
mos, Nos morimos; es un proceso natural
que viene con cada una de las especies,
algo que no elegimos tener, pero muchos
de nosotros si podemos elegir con qué
cosas alimentarnos. La alimentacién en
base a la carne y sus productos derivados
es algo que cada vez se vuelve mds y mds
insostenible para el planeta, puesto que
los recursos se van agotando y la conta-
minacién, junto con la poblacién que
hay que alimentar, aumentan. Debemos
ser conscientes de lo que causa nuestra
manera de alimentarnos en el planeta y
poner de nuestra parte para ir disminu-
yendo el impacto que generamos en este.
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Comida rdpida y pandemia

Julie Araneda y Monserrat Berrios - Estudiantes de Enfermeria

Hoy en dia la poblacién chilena tiene una gran preferencia por la comida
ripida. Por un lado, por su precio econémico y por otro, por el menor

tiempo en que se prepara.

Es por esto que, durante la pandemia,
ademds de aumentar su consumo, au-
mentaron los pedidos a domicilio.

Por otro lado, ademds de este cambio
negativo en la alimentacién y en la forma
de acceder a ella, existe otro problema
asociado a las cadenas de comida rdpida:
la contaminacién ambiental que causa
este comercio con los envoltorios que
son usados a diario para cada alimento
que es entregado por delivery, y que por
consecuencia produce una alta cantidad
de desechos. Otro punto relacionado es
el residuo de aceite que se ha producido
en grandes cantidades desde los inicios
de las cadenas de comida rdpida y que
contaminan en gran escala el agua.

Para solucionar estas problemdticas
expuestas primero hay que abordar el
problema de fondo: los bajos ingresos y
la falta de ayuda a las familias chilenas en
pandemia. Con respecto a la contamina-
cién, las empresas o cadenas de comidas
podrian implementar medidas amigables
con el medioambiente para los desechos
que producen.

Con el fin de mejorar la calidad ali-
menticia, el estado debe proporcionar
una ayuda a nivel nacional que asegu-
re una alimentacién saludable para los
grupos familiares. En cuanto a la con-
taminacién, este mercado de “fast food”
podria implementar materiales biodegra-
dables o retornables para la venta de sus
productos y que esto sea supervisado por

alguna entidad gubernamental que ase-
gure que esto se cumpla con rigurosidad.
A pesar de las propuestas del gobier-
no para asegurar y permitir una buena
alimentacién de su poblacién durante
la pandemia, estas medidas han sido in-
fructuosas (ej. cajas del gobierno), ya que
es un problema de larga data que final-
mente se agudiz6 con la pandemia.




Naranjo, azul y verde...

Un campus USACH sustentable

Cristébal Morales - Estudiante de Medicina

Dia a dfa, aumenta la generacién de desechos. En el mundo se producen mds
de dos mil millones de toneladas de residuos al afio y si no se toman medidas
relevantes se llegard a mds de tres mil millones el ano 2050, algo inviable

para el planeta.

En Chile se generan 17 millones de tone-
ladas de residuos al afo, de los cuales 7.7
millones corresponden a residuos domi-
ciliarios, de los cuales sélo el 10% se re-
cicla. Para dimensionar esto, el volumen
de los residuos domésticos corresponde a
29 veces el cerro Santa Lucfa.

En la propia Convencién Constitu-
cional, cada vez toma mds fuerza la idea
de una “Constitucién ecolégica” con el
propésito de convertirnos en una socie-
dad sustentable y amigable con el medio
ambiente. Todas las politicas apuntan en
esa direccién, sin embargo, del dicho al
hecho hay un océano de basura.

Sin ir mds lejos...nuestro campus
universitario. Siempre nos hemos enor-
gullecido, no solo por ser una Universi-
dad de excelencia, sino que también, de
tener nuestro gran campus Unico uni-
versitario en pleno corazén de la ciudad
de Santiago. Sin embargo, no cuenta
con ningin “Punto Verde” para clasifi-
cacién de residuos y reciclaje, en sus 31
hectdreas.

Sorprende entendiendo que son las
universidades las instituciones genera-
doras de conocimiento e innovacién,
donde primero ocurren los cambios cul-
turales y de pensamiento. Mds adn, sa-
biendo que estd dentro del Plan Estraté-
gico Institucional para el 2030 “Ser lider
nacional en la contribucién y aporte al
nuevo modelo de desarrollo sostenible”.
Que dentro de nuestro “Perfil de Egreso”
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estd “consolidar un sello en la formacién
integral de personas comprometidas con
la sostenibilidad” ... pero en pleno 2022,
no contamos con ningtn “Punto Verde”
en nuestra propia casa de estudio.

Las autoridades universitarias, la Vo-
calfa de Medio Ambiente y Sostenibili-
dad (VMAS), la FEUSACH, los Centros
de Alumnos, las concesionarias de los
casinos y/o quioscos del campus, en con-
junto con la Municipalidad de Estacién
Central deben apuntar en generar esta
politica de residuos en la universidad.
Cambiar los basureros existentes por
“Puntos Verdes” donde la comunidad
universitaria pueda clasificar sus resi-
duos (en papel y cartén, vidrio, pldsticos,
metal y residuo orgédnico). Estos puntos
pueden estar a cargo de las concesiones
de cada casino y/o quiosco del campus
universitario, que mediante una planifi-
cacién conjunta con la municipalidad de
Estacién Central (o una Empresa de resi-
duos y reciclaje, en su defecto) se puedan
recoger y llevar a una industria de recicla-
je. En cuanto a los residuos orginicos, la
universidad estd capacitada para instalar
composteras en estos puntos verdes, e in-
cluso de empaquetar el abono generado,
para ser utilizado en las dreas verdes de
nuestro propio campus o venderlo para
que sea usado en los parques o plazas
de la comuna (acuerdo generado con la
municipalidad).



No olvidar que en este gran campus
universitario convergen mas 30.000 per-
sonas todos los dias, con todo lo que eso
conlleva... toneladas de desperdicios por
semana. Por ello, es imperativo apuntar
hacia ese “Campus Verde”, donde se op-
timicen los procesos y se minimice los
volimenes de residuos generados, fo-
mentando la cultura del reciclaje y una
educacién que genere conciencia, para
buscar y provocar un ambiente que per-
mita a las personas una calidad de vida
digna y saludable. Estos cambios que se
inician en la universidad terminardn lle-
gando a los hogares de nuestros compa-
fieros y compafieras, y generard a la larga,
un cambio cultural.

Sin mencionar las implicancias que
podria traer una nueva constitucién. La
USACH ya tendrd un plan estratégico
que podrd ser replicado a nivel comunal
en los colegios de Estacién Central, a ni-
vel Santiago y nivel pais.
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iAlimentacion a la constitucién!

Carolina Marchant Carrasco - Estudiante de Magister en Salud Piblica

sPor qué debemos hablar de la incorporacién del derecho a la alimentacién
en nuestra constitucion, si se trata de derecho fundamental para todas y

todos?

El derecho a la alimentacién se encuentra
incorporado como un derecho humano
en el articulo 25 de la Declaracién Uni-
versal de los Derechos Humanos (ONU,
1948), el cual reconoce, en el contexto
de un nivel adecuado de vida, que toda
persona tiene derecho a un nivel de vida
adecuado que le asegure, asi como a su
familia, la salud y el bienestar, y en es-
pecial la alimentacién. Y a pesar de los
numerosos tratados y compromisos in-
ternacionales relacionados, lamentable-
mente, en la prictica, el derecho a una
alimentacién no se cumple ni se resguar-
da y parece ser insuficiente. Este hecho
es mds preocupante adn, en situaciones
de crisis econémicas o sanitarias, donde
las personas pueden enfrentar incerti-
dumbre econémica y de acceso fisico a
los alimentos, por lo que se ven obligadas
a aceptar productos de menor calidad y
en menor cantidad o definitivamente,
pueden quedarse sin alimentos pasando
hambre por un dia o mds. Asi se ha vis-
to reflejado en lo que se ha vivido du-
rante la pandemia de COVID19, sobre
todo en zonas més pobres y vulnerables,
no solo en Chile, sino también, a nivel
latinoamericano. Y es que la pandemia
nos muestra la inequidad y fragilidad de
nuestro sistema como garante de dere-
chos bdsicos.

Evidentemente la alimentacién no
estd al alcance de todas y todos, la pri-
vacién del agua y el acceso a los alimen-
tos adecuados se ve de manifiesto en la
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sindemia de la desnutricién y la obesi-
dad, pero sobre todo en estos tiempos
de COVID. Es entonces, el acceso a la
alimentacién adecuada una limitante del
derecho, porque no solo se necesita ali-
mentacién sino una que esté vinculada a
la salud. Y es que uno de los principales
problemas de salud publica en Chile hoy
en dfa, es la obesidad, pues tenemos ac-
ceso a la alimentacién, pero a una inade-
cuada y poco saludable, comportdndose
como un factor de riesgo de enfermeda-
des no transmisibles; como la diabetes,
hipertension arterial, enfermedades car-
diovasculares y cdncer, lo que genera a su
vez un gasto no menos importante en el
diagnéstico y tratamiento de estas enfer-
medades, las que en un gran porcentaje
podriamos evitar. ;Y no es més lgico ve-
lar por una vida con salud que curar una
vida con enfermedad? Quizds invertir los
esfuerzos en promover la salud a través
de educacién en alimentacién saludable
y adecuada haciendo hincapié en el au-
tocuidado, desde la nifez, junto con la
promocién de actividad fisica, ejercicios,
pero no menos importante; considerar
dar espacios a los tiempos de preparaciéon
de las comidas a nivel familiar e incen-
tivar la comida casera, recuperando los
vinculos en el hogar y dejando menos
espacio a los alimentos ultraprocesados.
Educar a todas y todos sobre la re-
utilizacién de los residuos orgdnicos en
compostaje y lombricultura y colaborar
con el medio ambiente disminuyendo el



volumen de basura y nutrir nuestros pro-
pios suelos. Poder integrar al derecho a
la alimentacién adecuada y saludable en
la constitucién, es de vital importancia
porque generarfa una base que permita
instaurar nuevas politicas publicas que
fomenten una vida saludable a través
del derecho a una buena alimentacién
y permitiendo una gran oportunidad de
cambios, siempre vinculados a la partici-
paci6én de la ciudadanfa. Finalmente, la
incorporacién de la alimentacién como
un derecho constitucional contribuird a
que el Estado cumpla con la garantia de
que los individuos, las familias y la co-
munidad en su conjunto, tengan seguri-
dad y soberania alimentaria.
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Elige vivir sano: la falsa eleccién

en la realidad actual de Chile

Francisca Bahamondes, Andrea Beltran, Maria Ignacia Correa, Denisse
Paredes, Allison San Martin, Valeria Vega - Estudiantes de Medicina

En las tltimas décadas, Chile ha atravesado cambios sociodemograficos
que han posicionado al sobrepeso y la obesidad entre las problemdticas
mis urgentes de Salud Publica, convirtiéndose en un factor de riesgo muy
importante en la morbimortalidad de la poblacién.

En la dltima ENS, se evidencié que el
74,2% de les mayores de 15 afos pre-
sentan malnutricién por exceso. La
obesidad es una enfermedad crénica no
transmisible, y a su vez, causa de muchas
comorbilidades. Dejando de lado los da-
tos epidemioldgicos, es necesario enten-
der que la obesidad estd correlacionada
no solamente con nuestra dieta, sino
también con la genética, salud mental,
estilo de vida, sedentarismo, contexto
socioeconémico, etc., conocidos como
“determinantes sociales de la salud”. Es-
tos dependen del entorno social, eviden-
temente desigual, de la poblacién, cons-
tituyéndose asi la base de las inequidades
del sistema sanitario.

A pesar de ser injustas estas diferen-
cias, tenemos la posibilidad de evitarlas.

Se han impulsado iniciativas orien-
tadas a solucionar este problema, como
la prohibicién de publicidad dirigida a
menores de 14 afos, y la ley de etiqueta-
do de alimentos. Sin embargo, las cifras
alertan que 3 de cada 4 adultes, y 1 de
cada 4 nifies, tienen sobrepeso u obesi-
dad en nuestro pafs, demostrando que
estas iniciativas han logrado concientizar
respecto a esta problemdtica, pero no
han podido controlarla.

En Chile, el 10% mds rico obtiene
un 38,1% del ingreso monetario, mien-
tras que el 10% mds pobre sélo recibe
un 1,4%, con un sueldo promedio de
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$3.605.800 y $129.300 respectivamen-
te. Ademis, el 50% de les trabajadores
gana menos de $401.000, siendo las
mujeres las mds afectadas, recibiendo
un 28,1% menos que los hombres, y sin
remuneracién por su trabajo doméstico.
Considerando la diferencia de precios y
de tiempo de preparacién entre los ali-
mentos procesados y saludables, costo
de la vida, jornada laboral de 45 horas,
y una Constitucién que no garantiza de-
rechos sociales, resulta evidente que no
estamos en condiciones bdsicas para que
“vivir sano” sea una opcién. Al contra-
rio, no contamos con tiempo para rea-
lizar actividad fisica, comprar o cocinar
planificadamente.

Como plantea la OMS, para poder
intervenir eficazmente, las politicas pd-
blicas deben ser disefiadas con pertinen-
cia local. Esto cobra especial relevancia
en Chile, pais con el mayor nivel de in-
equidad entre todos los miembros de la
OCDE. Es decir, esta problemdtica sdlo
puede solucionarse si se abordan las des-
igualdades socioeconémicas estructurales
del pafs, en conjunto con las medidas de
concientizacién adoptadas actualmente.

Entonces, es fundamental que el Es-
tado garantice el derecho a una alimenta-
cién saludable, lo cual deberia estar en la
nueva constituciéon: “Toda persona tiene
el derecho fundamental a una alimenta-
cién inocua, saludable y sostenible, que



cubra sus necesidades biolégicas, nutri-
cionales, culturales y sociales. El Estado
tiene el deber de garantizar (...) la dispo-
nibilidad y el acceso fisico y econémico,
a alimentos que satisfagan este derecho
(2

Esto implica que el Estado deberd
adoptar medidas para permitir que este
derecho se cumpla. Aqui, la regulacién
del mercado es fundamental para que los
alimentos saludables sean mds asequi-
bles, ya que aborda uno de los principa-
les factores que prolongan la tendencia
al consumo de alimentos procesados: los
precios.

Asimismo, la propuesta mencionada
deberfa extenderse al derecho al descan-
so y a la actividad fisica, entendiendo la
obesidad como problemdtica multicausal
determinada por estos factores.

Finalmente, es necesario continuar
con las politicas puablicas actuales y su-
mar otras, desde un abordaje multisecto-
rial. Algunas nuevas medidas podrian ser
la educacién nutricional desde la infan-
cia como parte del programa educativo
de los establecimientos publicos y el au-
mento del presupuesto a CESFAM para
realizar intervenciones en el territorio
que ayuden a promover la salud y pre-
venir y tratar precozmente la obesidad.




Si tan solo fuese mas barato

Melisa Canto, Rocto Ceballos, Melany Chavez, Valentina Parra,
Catalina Orellana, Fernanda Olivares - Estudiantes de Medicina

Segin un estudio presentado por el Instituto de Nutriciéon y Tecnologia
de los Alimentos (INTA) de la Universidad de Chile, nuestro pais lidera el
indice de obesidad dentro de la OCDE, con un 74% en adultas/os/es y un

52% en nifas/os/es.

Es por esto que dentro de las medidas
para reducir la obesidad se ha planteado
la aplicacién de impuestos a los alimen-
tos altos en aziicar, sodio y grasas satura-
das, pero ;la poblacién consumidora de-
jard de comprarlos s6lo por un aumento
de precios?

Si bien la nutricién debe ser abor-
dada desde una perspectiva transversal,
la alimentacién de las distintas comu-
nidades se ve determinada por mds de
un factor, entre los que encontramos el
estatus socioeconémico (brecha salarial
entre géneros, total de ingresos por ho-
gar, entre otros), la exposicion a variedad
de alimentos desde la nifiez en conjunto
a la educacién y cultura en el tema, las
determinantes fisicas y mentales de cada
persona, entre otros. Respecto a esto la
ONU menciona que “el derecho a la
alimentacién adecuada se ejerce cuando
todo hombre, mujer o nifio, ya sea solo
0 en comin con otros, tiene acceso fisico
y econdmico, en todo momento, a una
alimentacién adecuada o a medios para
obtenerla”.

sQué dice la evidencia y los expertos
al respecto?

Por un lado, expertas/os/es chilenas/
os/es mencionan que esta medida es im-
portante, pues es una herramienta de
control de obesidad y enfermedades no
transmisibles asociadas. Sin embargo,
hay otras que generarfan mejor impacto,
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como la publicidad en medios de comu-
nicacién, etiquetados frontales en pro-
ductos envasados, aumento de puntos de
venta saludables, promocién en escuelas
educando a jévenes acerca de los diversos
tipos de alimentos que pueden incluir
en sus dietas diarias, y principalmente la
reduccién de precios de los productos sa-
ludables y regulacién de la composicion
de los envasados.

Dentro del estudio de INTA, se rea-
lizé una simulacién epidemiolégica que
arroj6 esperanzadores resultados conclu-
yendo que al eliminar el exceso de con-
sumo de sodio y peso en la poblacién, se
podria prevenir hasta un 63,7% los casos
de hipertensién, un 43% de ACV y 22%
de infartos. Ademds, la eliminacién del
exceso de peso por si sola puede prevenir
un 59% de nuevos casos de diabetes.

Por otro lado, la evidencia en otros
paises como Brasil demostré que el pre-
cio de los alimentos ultra procesados
tenfa una relacién inversa con la preva-
lencia del sobrepeso y obesidad, sobre
todo en la poblacién mds vulnerable, por
lo que el aumento en los impuestos de
los alimentos ultra procesados demues-
tra ser una herramienta ttil en el control
nutricional.

En conclusién, frente a la alta preva-
lencia de enfermedades no transmisibles
asociadas a la alimentacién, considera-
mos que esta propuesta es aplicable y ttil,



se de otras politicas que consideren otras

pero insuficiente, pues debe acompanar- \
.

s .
variables ademds de las socioeconémicas, -
sobre todo considerando que el aumento -
de precios en alimentos daninos no ne- /

cesariamente mejora la accesibilidad a
aquellos mds saludables. De esta forma
existirfa un abordaje integral, mds com-
pleto y con mayor repercusion en el per-
feccionamiento de la salud publica. Asi-
mismo, se NOs ocurren otras Propuestas,
como incluir publicidad con ejemplos
de macro y micronutrientes necesarios
en la dieta (haciendo énfasis en aquellos
mds econémicos) e ideas de recetas que
otorguen variedad a los menus tipicos
de la poblacién, anadir la categoria de
“ultra procesado” en la ley de etiqueta-
dos, y también hacer més llamativos los
alimentos saludables, anadiendo cari-
caturas atractivas para todos los grupos
etarios en los etiquetados y empaques; lo
contrario a la eliminacién de estos en los
alimentos con sellos.
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Era evolutiva de la humanidad
y su incidencia en la alimentaciéon

Cynthia Zifiga - Estudiante de Magister en Salud Piblica

En la historia de la humanidad la dieta ha sido el factor evolutivo mds fuerte,
remontdndose a siete millones de anos, lapso en el cual la alimentacién

experimenté varias transformaciones.

En la vida arbérea, la base nutricional
de su alimentacién se basé en las fru-
tas. La transformacién de la vida en las
planicies, forzada por los cambios cli-
mdticos que redujeron la densidad de
los bosques, obligé a que los humanos
atravesaran grandes extensiones de tierra
utilizando la movilidad bipeda. Su dieta
se volvié mds diversa y, ademds de otras
frutas y verduras, incluyé tubérculos y
frutos secos. Los cambios en su denticién
y los musculos masticatorios son adapta-
ciones utiles para este periodo.

Actualmente la agricultura y gana-
derfa se ve afectada por la revolucién in-
dustrial, obligando a modificar la dieta,
pero tratando de que no ocurran cam-
bios paralelos en su estructura genética,
fenémeno conocido como discordancia
evolutiva. Las principales modificacio-
nes de la dieta son el mayor consumo de
energia, grasas saturadas, dcidos grasos
omega-6 y dcidos grasos trans, y la me-
nor ingestién de dcidos grasos omega-3,
de carbohidratos complejos y fibra. Estos
cambios estdn asociados con la reduccién
del gasto energético en las comunidades
urbanas. Los grupos de alimentos que se
han modificado con el tiempo son ce-
reales, ldcteos, azticares refinados, aceites
vegetales refinados y carnes grasas de es-
pecies cautivas. Los riesgos para la salud
asociados con estos cambios en la dieta
estdn provocando una epidemia créni-
ca de enfermedades relacionadas con la
nutriciéon.
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Acorde a la problemdtica expresada,
parte de las dificultades en la alimenta-
cién se relacionan con los gobiernos de
cada pais. Con el pasar del tiempo, el
ritmo de vida de la humanidad es mis
apresurado porque aumentan sus horas
de trabajo, lo que impide que tengan
tiempo para preparar sus alimentos de
una forma saludable, optando por comi-
das rédpidas que son féciles de preparar,
pero su consumo a largo plazo es perju-
dicial para la salud. Si los gobiernos crea-
ran una ley que regule los tiempos que se
dan para almuerzos y colaciones o, a su
vez, monitoree que los establecimientos
cumplan con las horas de trabajo esta-
blecidas (por lo general son 8 horas) se
podria ayudar a mejorar la alimentacién
de la poblacién en general.

Es necesario que la comunidad en-
tienda que alimentarse es un hdbito, es
cultura, tomen conciencia, comprendan
que es importante saber y conocer los
componentes de los productos que se in-
gieren diariamente. Invito a las personas
a autoanalizarse y preguntarse si hasta
ahora han estado comiendo o alimentan-
dose, aunque parezcan sinénimos tienen
distintos significados; comer es un acto
placentero, mientras que alimentarse se
asocia a un hdbito beneficioso para la
salud. Acorde a su respuesta y autoand-
lisis, los incentivo a mejorar sus hdbitos
alimenticios, para que su salud mejore.



Dieta occidental chilena; cincer y la necesidad
de mirar dietas alternativas y ancestrales

Marcela Bello, Leandro Gonzdlez, Diego Jiménez,
Michelle Tapia, Jaime Torres - Estudiantes de Medicina

Nuestro pafs estd experimentando una epidemia silenciosa de

enfermedades no transmisibles.

Gran parte de estas enfermedades res-
ponden a un estilo de vida urbano ba-
sado en el sedentarismo y consumo de
una dieta “occidental” que opta por la
inclusién de mds calorfas, mayor consu-
mo de proteinas animales y una ingesta
reducida de fibras de origen vegetal; todo
esto potenciado por la insercién de co-
mida rdpida. El gran fantasma dentro de
este grupo de enfermedades es el cdncer.
Dentro de esta misma linea existe una es-
trecha relacién entre la dieta occidental y
un mayor riesgo de padecer ciertos tipos
de cdncer, principalmente de estémago,
colon y prostata.

Respecto a este tema, parece intere-
sante destacar que al comparar las tasas
de mortalidad de la poblacién mapuche
con la poblacién no indigena, se observa
que les mapuches tienen una menor tasa
de mortalidad por cdncer que la pobla-
cién no indigena. Esto puede deberse a la
diferencia de dietas; por un lado, se tiene
la dieta occidental moderna, en donde se
consume gran cantidad de carne proce-
sada y de alimentos ultraprocesados, en
cambio la dieta mapuche consiste prin-
cipalmente en alimentos cultivados de
manera organica, y carne sin procesar.

Parece ser necesario que la industria
alimentaria chilena incluya los alimen-
tos tradicionales mapuches, puesto que
la obtencién de productos endémicos es
mds amigable con el ecosistema en com-
paracién con las cosechas introducidas.
Desde ahi surge la idea de generar un
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proceso productivo no invasivo de ali-
mentos usuales de la dieta mapuche, pri-
vilegiando y promoviendo la produccién
local, el cuidado al medio ambiente y la
distribucién a todas las comunidades. Se
debe avanzar en politicas puablicas que
favorezcan la integracién de alimentos
mapuches en la industria alimentaria
nacional y que sean obtenidos de ma-
nera amigable con el medio ambiente,
respetando y fomentando la inclusién
de la cosmovisién mapuche en todo el
proceso.

Otros modelos dietarios alternativos
posibles son la dieta vegetariana, vegana
y/o basada en plantas. En este punto,
el enfoque de género cobra una impor-
tancia significativa. Algunos estudios
epidemiolégicos han identificado que el
estilo de vida vegano se asocia en mayor
proporcién al género femenino que al
masculino. Algunas de las razones que
se han propuesto a este fendmeno es que
el género masculino basa su identidad
en modelos inflexibles de masculinidad,
donde el consumo de carnes rojas se ha
asociado socialmente a la virilidad.

Ademis, existen otras razones, tales
como la presién social hacia el género fe-
menino por llevar un estilo de vida mds
saludable. En cuanto al veganismo como
tal, es relevante hacer hincapié en que la
disminucién de carnes rojas en la dieta
no debe darse radicalmente. Ciertos ar-
ticulos han planteado la propuesta del
“reducetarianismo’ como una transicién



mds amigable, realista y saludable hacia
una dieta basada en plantas. Dentro de
esta préctica, se proponen ideas como
esquemas semanales alimentarios, donde
ciertos difas a la semana se excluya el con-
sumo de carne.

Dado lo anteriormente expuesto, se
debe propiciar a la comunidad una edu-
cacién nutricional donde se ensene que
el cdncer es una enfermedad multifacto-
rial, el cual tiene como factor de riesgo
una dieta poco saludable con consumo
excesivo de carnes rojas y alimentos ul-
traprocesados. No obstante, es relevante
destacar que el consumo de un alimen-
to en particular no produce cdncer, sino
mds bien el exceso de este. Es por ello,
que se debe apuntar a una dieta inte-
gral y equilibrada. Los cambios en los
habitos alimenticios y en la cultura ali-
menticia de nuestro pais favorecerdn la
disminucién del riesgo de padecer cdncer
del tubo digestivo, asi como también la
huella de carbono y la calidad de vida de

todes les chilenes.
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El hambre y el derecho a vivir

Rodrigo Fuentes - Estudiante de Magister en Salud Piblica

No sentia ningiin dolor; el hambre me habia embotado la
sensibilidad; por el contrario, me sentia deliciosamente vacio”,

El hambre, esa experiencia vital que es
sentir la falta, la ausencia de alimentos,
pero también que implica pobreza y mi-
seria y que por lo tanto se nos presentan
como sinénimos de un mismo drama,
como las dos caras de una misma mo-
neda, que se reproduce en el tiempo y
en la geografia de nuestra tierra, el ham-
bre que asola como una tormenta, en
nuestra historia, pero la tormenta pasa
y el hambre queda y paraddjicamente
nuestro “desarrollo” tiene que ver con el
sobrepeso y el drama de la desnutricién,
nos movemos entre estos dos extremos y
el hambre continua siendo un indicador
de no tan sélo la situacién nutricional
sino también de la vulneracién de los
derechos humanos de las comunidades
y naciones, el no tener para alimentar
este nuestro cuerpo y con ello el alma
y que se contrapone paraddjicamente
con la alegria de saber que todo puede
funcionar porque estamos alimentados,
porque hemos podido no tan sélo per-
mitir que nuestro organismo tenga los
nutrientes necesarios para vivir, sino
porque también lo hacemos como parte
de una cultura, de formas de alimentarse
que tienen que ver con nuestra historia,
tradiciones, herencias y geografia y con
el rito social imprescindible de compartir
nuestros alimentos.

Pero lo anterior, esta dicotomfa entre
la ausencia y la presencia y la posibilidad
de superarla a través del aumento de la

48

Knut Hamsun, libro Hambre

produccién o mejorar el acceso, y con
ello superar el problema alimentario,
se quiebra de alguna forma porque hoy
vemos amenazada nuestra supervivencia
y las fuentes de alimentacién de manera
dramdtica, el dafo ocasionado por nues-
tra “civilizacién” estd teniendo efectos
devastadores sobre nuestra formas de
vida en su conjunto, la crisis hidrica, “la
pérdida de biodiversidad al desplazar los
monocultivos a los cultivos tradiciona-
les”, los procesos migratorios, el cambio
climdtico, las profundas desigualdades e
inequidad sociales a nivel mundial, con-
figuran una realidad en donde se impone
la necesidad de establecer y garantizar
por parte del estado el acceso y el ejerci-
cio del derecho a la alimentacién, desde
el enfoque de derechos, esto supone la
necesaria interrelacién e interdependen-
cia con otros derechos humanos y con
ello configurar una institucionalidad que
dé cuenta de las obligaciones del estado y
los gobiernos de asegurar y garantizar las
condiciones politicas, juridicas, morales
y de produccién para el pleno ejercicio
del conjunto de derechos fundamentales
para la vida y que por lo tanto son in-
herentes a la condicién humana, siendo
en este contexto el derecho a la alimenta-
cién materia de esta reflexién, uno, sino
el mds importante ya que su pleno ejer-
cicio permite la vida, calidad de vida, la
dignidad y la posibilidad de ejercer los

demds derechos humanos.



Entonces, no es sélo contemplar en
el abordaje del ejercicio del derecho a la
alimentacién, una mirada o una solu-
cién desde lo productivo y un mercado
o estado paternalista y subsidiario; sino
desde un enfoque de derechos de manera
integral e integradora y que asuma la rea-
lidad alimentaria que estamos viviendo a
nivel planetario.

El trabajo colectivo de la comunidad
a través de todos los actores sociales su-
pone la construccién de alternativas cul-
turalmente vélidas y politicamente efec-
tivas y un estado fuerte que se constituya
en el garante del ejercicio del derecho a
la alimentacién y por tltimo la oportu-
nidad histdrica que tiene nuestro pais en
el marco del disefio e implementacién de
una nueva constitucién que consagre el
conjunto de derechos elementales para
una vida digna y saludable y entre ellos
la alimentacién, nos permitirdn contex-
tualizar y validar los necesarios cambios
que requerimos para establecer en nues-
tra convivencia, normas y marcos jurl’—
dicos-politicos las bases para una vida
digna y sana.
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Municipios como protagonistas

de los entornos saludables

Rosa Molina - Estudiante de Magister en Salud Piblica

La estrategia de Municipios Saludables, tiene como objetivo relevar su rol
en la mantencién de la salud de la comunidad, “como actor estratégico
para mejorar los resultados en salud y la calidad de vida de la poblacién,
en conjunto con la comunidad e intersector, a través de la estrategia de
Municipios, Comunas y Comunidades Saludables” (1).

Esta iniciativa se enmarca en el Programa
de Promocién de la salud, dependiente
de la SEREMI de Salud, institucién que
intenta instalar a los gobiernos loca-
les, como eje articulador, capaz generar
alianzas estratégicas con el intersector,
invertir recursos materiales y técnicos,
instalar la participacién ciudadana como
herramienta prioritaria, con distintos ni-
veles de éxito.

Esta intervencién prioriza los deter-
minantes de la salud como eje central de
intervencién, lo que implica tener una
mirada futura que concentre los recursos
y energfas, enfocdndolas en el estableci-
miento de politicas, legislacién, servicios
y programas, con una visién saludable.

Sin embargo, segin los datos de la
encuesta nacional de salud (2), podemos
observar la evolucién y aumento que ha
presentado en Chile, tanto el sobre peso
como la obesidad, sumado al Mapa nu-
tricional de la JUNAEB, donde vemos
que la malnutricién por exceso en los
nifios y nifas evaluadas, corresponde
al 52.2% y 54.1% en los anos 2019 y
2020 respectivamente (3). Entendiendo
la gravedad de estas cifras, es necesario
profundizar las medidas existentes y re-
flexionar sobre el efecto de los entornos
obesogénicos. Podrfamos inferir que esta
situacién se mantiene por liderazgos dé-
biles en los municipios, lo que evidencia
una ausencia de compromiso politico e
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incapacidad de hacer suyo este problema
de salud y la multicausalidad que lo ge-
nera. No se toman las medidas acordes
a la temdtica, ignorando la oportunidad
que tienen en sus manos para combatir
esta situacion.

Hoy, cada municipio desarrolla esta
estrategia segin el compromiso e interés
local, inciden los recursos propios que
cuentan e invierten. También intervie-
nen la calidad de la gestién intersectorial
y el nivel de participacién ciudadana al-
canzada por la comunidad, aumentando
las brechas en salud entre los municipios
CON Menos recursos.

En este contexto, los municipios con
todo su institucionalidad y recursos es-
tructurales, tienen una potencialidad re-
levante que podrian aportar y desarrollar
acciones que intervengan directamente
en las causas estructurales obesogénicas,
lo que implica especificamente tener una
visién e intervencién global de aquellos
aspectos que determinan la salud y la
promoci6n de la salud, como herramien-
ta central (4).

Es fundamental que los organismos
gestores de la estrategia “municipios sa-
ludables” entreguen apoyo técnico y fi-
nanciero equitativo, segun los niveles de
avances y los requerimientos especificos
de cada comuna, relevando la planifica-
cién comunal participativa en entornos
saludables. A los gobiernos locales, se les



llama a generar compromisos de avances
en el corto, mediano y largo plazo, con
el fin de propender un trabajo metédico,
sustentable y sostenible en el tiempo, que
trascienda autoridades y equipos de tur-
no, cuyo foco sea el fomento de entornos
saludables y aquellos elementos sociales y
estructurales, que los determinan.

Se invita a los municipio a fortalecer
las mesas de trabajo existentes, sumar a
los sectores ausentes, incorporar a la aca-
demia, generar metas comunales conjun-
tas, dirigidas a abordar las determinantes
de la salud y la malnutricién, donde cada
drea podrd responder y dar cuenta de sus
compromisos sectoriales.

Lo anterior permitird enfatizar aque-
llos elementos que determinan el éxito
de la estrategia “municipios saludables”,
segtin la experiencia internacional: inter-
sectorialidad, participacion ciudadana y
Promocién de la salud (4). Lo anterior
desde la inversién percdpita del drea de
salud, como del compromiso y accién
directa de todos los sectores que inter-
vienen y determinan la salud de la co-
munidad e inciden directamente en los
entornos saludables.
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Ambientes alimentarios de la via piblica:
La responsabilidad de pensar, planificar y
construir sociedades saludables

Valentina Munoz - Estudiante de Magister en Salud Piblica

Los ambientes alimentarios se ven influidos por una gran variedad de
elementos que lo componen y que tienen un rol determinante en la

conducta alimentaria de las personas.

Dentro de dichos ambientes, se puede
identificar, segin el Marco conceptual
sobre los factores condicionantes de los
ambientes alimentarios en Chile, el am-
biente alimentario en la via publica, o la
venta callejera de alimentos, haciendo re-
ferencia a la comercializacién de alimen-
tos en los espacios publicos, como calles,
plazas, medios de transporte y otros.

En relacién con la comercializacién
informal de alimentos en la via publica,
se ha observado un aumento de esta pric-
tica, que se caracteriza principalmente
por estar asociada a una serie de facto-
res de riesgo tanto alimentarias como
sociales. Por ejemplo, algunas preocu-
paciones son respecto a la inocuidad de
los alimentos, en toda su cadena de pro-
duccién, asociados a un creciente riesgo
de contaminacién cruzada e incumpli-
miento de normas sanitarias de higiene
y manipulacién. Otras preocupaciones
se visualizan respecto a la calidad nutri-
cional de los alimentos ofertados, siendo
principalmente altos en grasas, azucares
y calorfas, generalmente ultraprocesados
o con métodos de coccién tales como las
frituras. En relacién con los determinan-
tes sociales involucrados, destacan los
altos tiempos de traslado entre los hoga-
res y los lugares de trabajo y/o estudio,
los que se realizan generalmente en al
menos dos de los 3 tiempos de comida
normalizados en nuestra cultura alimen-
taria, como lo es el desayuno y la once.
Ademds de esto, es importante analizar
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la ubicacién espacial de los mayores fo-
cos de venta de comida callejera, asocia-
dos a zonas de alta afluencia de gente o
con mayor urbanizacién y también, en
dreas de niveles socioeconémicos bajos.
Otro elemento para destacar es que el
comercio ambulante de comida es una
actividad laboral informal, por lo que
representa un problema mds alld de la sa-
lud. Es importante mencionar, ademds,
la influericia de la poblacién migrante y
su cultura alimentaria en el expendio de
alimentos bajo estas condiciones.

La venta de alimentos poco saluda-
bles ademds de contribuir a ambientes
obesogénicos, debe ser abordado desde la
perspectiva de un problema publico, re-
lacionado con quienes desempenan acti-
vidades laborales informales que carecen
de garantia de seguros y seguridad social,
con la poblacién migrante y sus condi-
ciones de vida, salud y trabajo en nues-
tro pafs, con la poblacién que consume
dichos alimentos, sus tiempos y condi-
ciones de traslado y trabajo, ademds de
considerar otras barreras que propicien
el consumo inmediato de alimentos en
estas condiciones, de la inseguridad ali-
mentaria y riesgo que signiﬁca el consu-
mo de estos alimentos.

Para abordar este problema se requie-
ren esfuerzos intersectoriales asociados a
fomentar el empleo formal y desincen-
tivar la practica de estas actividades que
significan un riesgo para la salud, avan-
zar hacia el equilibrio entre el tiempo de



ocio y actividades productivas, como la
propuesta ley de 40 horas, que contri-
buyan a que las personas puedan cubrir
la necesidad bdsica de alimentarse en sus
hogares o lugares adecuados para esto.
Planificar ciudades amigables con la ca-
lidad de vida de la poblacién, seguras,
eficientes y saludables, regular y normal
el comercio ambulante de alimentos,
entendiendo las barreras para su com-
pleta eliminacién, estableciendo normas
de inocuidad y seguridad alimentaria,
resguardando, ademds, la calidad nu-
tricional de los productos ofrecidos. Es
necesario que de forma conjunta y cola-
borativa trabajemos para que en nuestras
ciudades sea mds fécil llegar a nuestros
hogares y comer en nuestros hogares, y
que, ademds, sea mds fdcil acceder a una
fruta de estacién a la salida del metro,
que a un pollo frito.
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Ambientes alimentarios domésticos
:A qué espacios debemos apuntar?

Camila Venegas - Estudiante de Magister en Salud Piblica

Los Ambientes Alimentarios (AA) cumplen un rol esencial en el
condicionamiento de las conductas individuales con respecto a la

alimentacion.

La relacién que tienen las personas con
esta no surge solamente de las decisio-
nes personales, sino que también son
conformadas por su contexto social. De
este modo, los AA se consideran Deter-
minantes Sociales de la Salud (DSS) in-
termedios, es decir, aquellos que afectan
directamente a la salud de todxs.

Comprender los AA como determi-
nantes intermedios, requiere entender
su relacién con aquellos que conforman
las estructuras macrosociales, tales como,
género, etnia, clase, entre otros; los cua-
les afectan a los espacios sociales domés-
ticos, uno de los AA mds complejos de
abordar. En este contexto, la intersec-
cionalidad es una perspectiva adecuada
para realizar dicho andlisis. Surge desde
el pensamiento feminista y comprende,
desde una mirada critica, las interrelacio-
nes de las distintas identidades sociales
que constituyen las bases de las desigual-
dades en salud. Evidencia, desde relacio-
nes de poder y de opresién, fenémenos
de construccién interrelacional entre es-
tos determinantes.

Los AA domésticos se constituyen
como el principal espacio social a nivel
primario en que se reproducen las tra-
diciones sobre la preparacién y uso de
los alimentos ;Por qué se comprende
como un espacio necesario de abordar?
Pues bien, la vida familiar y laboral han
sufrido modificaciones a lo largo de la
historia, principalmente debido los cam-
bios en los roles de género que afectan a
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las mujeres y, por lo tanto, al uso de ali-
mentos en espacios intimos. Un andlisis
critico interseccional permite compren-
der que los roles de género impuestos en
los espacios familiares, la clase asociada
a contextos de pobreza y bajo estatus
social, ademds de la etnia relacionada
con los saberes y tradiciones culinarias,
afectan de manera importante estos am-
bientes alimentarios. Asi, la interseccién
de estos determinantes perpetta las in-
equidades en la salud familiar, ya que los
cambios histérico-sociales que han lleva-
do a las mujeres al mundo asalariado han
significado una pérdida de los saberes
culinarios, debido a las extensas jorna-
das laborales y la escasa participacién de
hombres en la preparacién de comidas, y
ha dado como consecuencia la crisis de
los cuidados. Esto ha provocado la ex-
ternalizacién de la alimentacién, mayor
ingesta de alimentos ultraprocesados, lo
que ha repercutido en la malnutricién de
todo el componente familiar.

De esta manera, las mujeres se pue-
den percibir como las causantes de estos
cambios en la alimentacién de las fami-
lias debido a su salida del hogar. Asi, se
evidencian las inequidades relacionadas
a la crisis de los cuidados, es decir, un
proceso de desestabilizacién del mode-
lo debido a la salida de las mujeres al
“‘mundo laboral” afectando el reparto
de responsabilidades en relacién con la
preparacién de los alimentos y la sosteni-
bilidad familiar. Esto se relaciona con la



precarizacién de los roles femeninos aso-
ciados al deber de cuidar, por supuesto,
acciones totalmente invisibilizadas, poco
valoradas, la mayorfa no remuneradas y
que, lamentablemente, no han logrado
ser redistribuidas en la estructura social.
Pues bien, ja qué debemos apun-
tar? Debemos apuntar a entender la
co-construccién entre roles de género,
clase y etnia, asociados a la preparacién
de alimentos, a la visibilizacién de las
mujeres que realizan trabajo no remu-
nerado y que cocinan para sus familias,
eliminar sus doble y triple jornada labo-
rales, desestructurar los roles, aumentar
la participacién de todxs los integrantes
de la familia en la elaboracién de alimen-
tos, y que, por supuesto, Ixs tomadores
de decisiones comprendan esto como un
problema de salud publica prioritario
para el desarrollo de las poblaciones.
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Derecho a la alimentacién.
Equidad social para la equidad alimentaria

Paula Donoso Herrera - Estudiante de Magister en Salud Piblica

La alimentacién ha sido un pilar fundamental en las formas de organizacién
de la humanidad a lo largo de la historia.

La transicién desde la vida némade con
predominio de la caza y la recoleccién
de alimentos hacia el establecimiento
de asentamientos agricolas y ganaderos
permitié el desarrollo de sociedades mds
complejas. En estas, la necesidad de algu-
nos sectores de la poblacién por dominar
a otros condujo a que la evolucién poli-
tica, social y econémica de las sociedades
ocurriera en un marco de desigualdad,
instalindose un modelo productivo ba-
sado en el mercado, en el individualismo
y la competencia. En este escenario los
grupos oprimidos por este sistema, han
tenido menor oportunidad de contar
con una seguridad alimentaria.

Para disminuir la brecha existente
en este tema, la Declaracién Universal
de los Derechos Humanos establece la
alimentacién como un derecho. Por otra
parte, desde el sector salud se han hecho
grandes esfuerzos por la equidad alimen-
taria, entendiendo la alimentacién como
un determinante social fundamental
para que las personas expresen su mdxi-
mo bienestar en salud posible, lo que se
ve reflejado en las recomendaciones de
la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) y en los Objetivos de Desarrollo
Sostenible (ODS).

En Chile existe una gran preocupa-
cién por este tema por parte de expertos,
profesionales de la salud y las personas,
ya que son conocidos los efectos nocivos
de la mala alimentacién. Como pais te-
nemos altos niveles de malnutricién por
exceso y alta prevalencia de enfermedades

56

crénicas no transmisibles, indicadores
que no escapan de las légicas de la epide-
miologfa social, de manera que se puede
observar que su distribucién ocurre de
manera coincidente con las condiciones
sociales. Nuestro pais también estd sien-
do afectado por los problemas econémi-
cos a nivel global, por lo que tener una
alimentacién saludable puede ser dificil
para algunas personas, especialmente
cuando no se cuenta con la informacién
pertinente para elegir los alimentos mds
adecuados para cada grupo familiar.

El Estado ha desarrollado acciones
para favorecer la seguridad alimenta-
ria de la poblacidn, a través de politicas
como aquella que etiqueta los alimentos
o el programa elige vivir sano, indepen-
diente de las criticas que este tltimo pue-
da suscitar en términos de su enfoque
individualista y conductual. También se
observa una regulacién de la industria
de los alimentos, intervenciones educa-
tivas y ocasionalmente la entrega directa
de alimentos a las familias con mayor
necesidad.

Pese lo anterior, en determinados
momentos las comunidades han sentido
la ausencia del Estado en los territorios,
frente a lo cual se ha decidido colectiva-
mente satisfacer las necesidades bdsicas
de alimentacién de los miembros de una
comunidad a través de las ollas comunes.
Esto en si mismo puede no generar un
gran impacto a nivel de la alimentacién
de las poblaciones, pero si tiene un im-
pacto en los territorios, al representar los



efectos de la inequidad social en la posi-
bilidad de alcanzar una nutricién éptima
y favorecer la generacién de espacios co-
lectivos criticos respecto a la soberania y
seguridad alimentaria actual.

Desde estas reflexiones, recientemen-
te se planted el derecho a la alimentacién
como un punto importante en el bo-
rrador de la nueva constitucién politi-
ca. Si bien este borrador fue rechazado,
se mantiene un contexto de discusién
constitucional donde es importante lo-
grar plasmar este derecho en concor-
dancia con la convencién de DDHH a
la cual nuestro pais adscribe. Entender
este derecho de forma aislada dificulta
su posibilidad de ejercicio, entender que
la posibilidad de alcanzar una equidad
alimentaria depende de la equidad social
nos abre la puerta hacia un Chile mds
justo, digno y saludable.
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Obesidad y sobrepeso en estudiantes
universitarios. Propuestas para una alimentacién
mds saludable dentro de las universidades

Isidora Castro Orellana - Estudiante de Medicina

1. Problemadtica

En el presente informe se abordard una
de las principales problemdticas a nivel
de salud publica, la cual corresponde al
sobrepeso y la obesidad que se definen
de acuerdo con la OMS como: “Una
acumulacién anormal o excesiva de gra-
sa que puede ser perjudicial para la sa-
lud”. Siendo definida como un indice de
masa corporal (IMC) superior a 25 que
se considera sobrepeso, y un IMC supe-
rior a 30, obesidad. El problema ha ad-
quirido proporciones de epidemia; mds
de cuatro millones de personas mueren
cada afio por causas relacionadas con el
sobrepeso o la obesidad, seglin estima-
ciones de 2017 sobre la carga mundial
de morbilidad.

Ademds, resulta fundamental des-
tacar que tanto el sobrepeso como la
obesidad se asocian a diferentes comor-
bilidades y patologias, constituyendo un
importante factor de riesgo de algunas
enfermedades crénicas, dentro de las
cuales se incluyen:

e Las enfermedades cardiovasculares,
como: las cardiopatias coronarias y
los accidentes cerebrovasculares, que
también cabe destacar, son las prin-
cipales causas de defuncién en todo
el mundo.

La diabetes y sus trastornos asociados
(dentro de los que se considera: la ce-
guera, las amputaciones de extremi-
dades y la necesidad de didlisis).
Trastornos  osteomusculares
como la artrosis.

o tales
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Ademds, la obesidad estd relacionada
con algunos tipos de cdncer, (entre
ellos: los de endometrio, mama, ova-
rios, prostata, higado, vesicula biliar,
rifién y colon). El riesgo de desarro-
llar estas enfermedades no transmi-
sibles aumenta, aunque el sobrepeso
sea muy leve, y se agrava a medida
que se incrementa el indice de masa

corporal (IMC).

Respecto a los datos que nos aporta
la dltima Encuesta Nacional de Salud
(ENS) 2016-2017, los mismos resultan
preocupantes: un 39,8% de la poblacién
de Chile presenta sobrepeso, un 31,2%
es obeso y un 3,2% es obeso mérbido
(2). Debido a que la obesidad y el sobre-
peso corresponden a una problemdtica
muy amplia y con diversos factores que
influyen en dichas patologfas, el presente
informe se va a centrar en la obesidad y
sobrepeso en estudiantes universitarios y
su relacién con las conductas alimenta-
rias de este grupo, por lo cual la solucién
planteada también se encontrard en esta
linea.

Asimismo, sobre las estadisticas del
grupo etario de entre 20-29, los resulta-
dos no varfan mucho respecto a la pobla-
cién en general: Un 1,2% se encuentra
enflaquecido, un 37,7% se encuentra en
rango normal, un 35,8% se encuentra
con sobrepeso, un 22,5% se encuentra
en obesidad y un 2;1% se encuentra con
obesidad mérbida. Respecto a la alimen-
tacion, la prevalencia de consumo de fru-
tas y verduras de este grupo etario es del
13,1%.



El patrén de alimentacién de los uni-
versitarios a nivel internacional se carac-
teriza por estar alterado en relacién con
las cantidades de alimentos ingeridas, la
frecuencia de consumo y los tiempos de
comida: es decir, los estudiantes comen
porciones mds grandes de las indicadas,
ingieren alimentos de mala calidad con
mayor frecuencia y omiten horarios de
comidas, especialmente el desayuno.

Estos hdbitos alimentarios poco salu-
dables se traducen en alteraciones meta-
bélicas relacionadas con la nutricién, asi
como en fluctuaciones e incremento del
peso corporal (incrementando las tasas
de sobrepeso y obesidad). Esta informa-
cién indica que los estilos de vida de los
estudiantes en general, y su alimentacién
en particular, requieren atencion e inter-
venciones especificas que permitan me-
jorar de forma efectiva sus indicadores de
salud a corto y mediano plazo.

2. Opciones de solucién

Si bien la conducta alimentaria de los
universitarios es un fenémeno multidi-
mensional, en este trabajo se focalizard
la atencién en el rol que ejercen en la
alimentacién los casinos y kiosko de las
universidades, debido a que las mismas
corresponden al principal lugar en el cual
los estudiantes invierten su tiempo y, por
ende, en donde consumen la mayor can-
tidad de sus comidas diarias, lo cual es
respaldado y validado por estudios rea-
lizados en poblaciones universitarias de
otros paises.

Por lo tanto, la principal solucién
que se plantea es implementar una pro-
puesta de alimentacién saludable desde
las cafeterfas y casinos. Esto a través de
tres normativas:

1. Garantizar que los mismos estén
provistos de una variedad considera-
ble de comidas saludables: frutas de
estacién, almuerzos con ensalada en
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vez de pan, almuerzos saludables y
equilibrados, disminuyendo la can-
tidad de grasas y frituras de estos,
mayor disponibilidad de snacks nu-
tritivos (como barras de cereal, leches
descremadas, yogurt sin azdcar) en
reemplazo a los usuales ultraprocesa-
dos (como chocolate, ramitas, papas
fritas, bebidas azucaradas). Esta pro-
puesta en conjunto con la propues-
ta siguiente ya se ha estudiado en la
poblacién universitaria en Estados
Unidos y se ha presentado como una
estrategia prometedora y replicable
en otras poblaciones.

Disminuir el costo de los alimentos
saludables a través de una subvencién
estatal o de las mismas universidades
con el fin de disminuir el costo total
de estos alimentos para los estudian-
tes, que, en muchas ocasiones, pre-
sentan un precio mayor en compara-
cién con alimentos mds procesados
y menos nutritivos. Lo cual se en-
cuentra respaldado por una revisién
sistemdtica y metaandlisis en la cual
respaldan la eficacia de los subsidios
para aumentar el consumo de ali-
mentos saludables.

Promover visualmente los alimentos
mds nutritivos, ya sea a través de co-
locar estos alimentos en lugares que
sean mds visibles dentro de los loca-
les, instalando puestos de frutas listas
para consumo y/o instalar food truc-
ks de comida saludable, permitiendo
una mayor visibilidad y accesibilidad
a los mismos. Esto se encuentra inti-
mamente relacionado con la primera
propuesta y normalmente ambas me-
didas se aplican en conjunto por lo
que la eficacia se desprende de ambas
politicas.

Todas las propuestas buscan permitir
que los estudiantes puedan acceder mds
ficilmente y con un costo menos elevado
a alimentos mds nutritivos. Como con-
cluye este estudio; el Subvencionar co-



midas saludables y educar a los consumi-
dores sobre la importancia de una dieta
saludable puede resultar en un aumento
en la seleccién de alimentos y comidas
saludables, lo cual se puede mantener
mds alld de los periodos de subsidio y
promocion.

Esto permitiria que los estudiantes
modifiquen su conducta alimentaria,
implementando buenos hdbitos de ali-
mentacién, que si se logran mantener a
mediano y/o a largo plazo pueden ayu-
dar a disminuir el sobrepeso y la obesi-
dad en esta poblacidn.

Respecto a las barreras y/o dificul-
tades que pueden enfrentar estas pro-
puestas, la principal corresponde a la
necesidad de financiamiento respecto a
la propuesta de subvencién para que la
misma se lleve a cabo, por lo que algin
ente estatal o privado (como la misma
universidad) deben invertir y tener un
presupuesto establecido para ello. Asi-
mismo, todas las propuestas presenta-
das requieren compromiso, tanto de los
administradores de casinos y kioskos,
como de los entes fiscalizadores que en
este caso corresponden a las universida-
des y al estado, si se implementa como
proyecto de ley (similar a lo ocurrido en
los colegios con la prohibicién de venta
de alimentos altos en sellos). Pese a esto,
en general son propuestas viables y que
se pueden implementar paulatinamente,
evaluando la aceptacién por parte de los
estudiantes y permitiendo una posterior
adecuacién de estas medidas. De hecho,
en nuestra Universidad de Santiago ya
se ha implementado un puesto de frutas
que s6lo requieren lavarse antes de con-
sumir, quizds una mejora sea que la fruta
se encuentre lavada y lista para consumo,
sin embargo, este es un gran paso en la
direccién correcta hacia la alimentacion

saludable.
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3. Escenarios de implementacién
de la solucién

Respecto al escenario de implementacion
de nuestra solucién corresponde princi-
palmente a las Universidades, Institutos
y Centros de Formacién Técnica en todo
Chile. Pero dependiendo del éxito y via-
bilidad de las propuestas se pueden adap-
tar e implementar en otros espacios, tales
como oficinas u otros lugares de trabajo
y esparcimiento.

4. Situacién de implementacién
de la situacién

Estas politicas se deben implementar a
permanencia en las universidades, es de-
cir, todos los dias en todos los horarios
posibles, con mayor énfasis en las horas
de almuerzo y break. La implementacién
de puestos de frutas idealmente debe ser
en las zonas mds concurridas de la Uni-
versidad, cerca de las salas de clases y/o
zonas habilitadas para almorzar. Lo cual
corresponde a un complemento y mejora
de los casinos y kioskos actuales, los cua-
les en su mayoria ofrecen como opcio-
nes de snacks alimentos ultraprocesados,
mientras que las opciones de almuerzo
son reducidas y no siempre se encuen-
tran disponibles opciones saludables, sin
alimentos fritos y/o altos en grasas. Por lo
cual, se busca modificar la distribucién y
oferta de productos de estos lugares, ade-
mds de la opcién de implementar nuevos
puestos de comida saludable, favorecien-
do su eleccién.



5. Cuadro resumen

En esta situacidn, todas las propuestas se complementan y aportan entre si, por lo
cual no es necesario elegir una tnica solucién y en lo posible se deben implementar
las 3 simultdneamente con el fin de lograr el mayor impacto posible en la comunidad.

Propuesta Ejemplo/Cémo aplicarlo Respaldo en otros estudios

1. Garantizar que los mismos | Aumentar la oferta de frutas de Esta propuesta en conjunto
estén provistos de una variedad | estacién, almuerzos con ensalada con la propuesta dos ya se
considerable de comidas en vez de pan, almuerzos saludables | ha estudiado en la poblacién
saludables. y equilibrados disminuyendo la universitaria en Estados Unidos

cantidad de grasas y frituras de los |y ha presentado poder ser
mismos, mayor disponibilidad de | una estrategia prometedora y
snacks nutritivos (como barras de | replicable en otras poblaciones
cereal, leches, yogurt) en cambioa | (5).

los usuales ultraprocesados (como
chocolate, ramitas, papas fritas).

2. Disminuir el costo de los Una subvencién del 10-20% Se encuentra respaldado por

alimentos saludables a través de | a alimentos saludables en una revision sistemdtica y

una subvencion estatal o de las | comparacién con alimentos metaandlisis en la cual respaldan

mismas universidades con el fin | ultraprocesados o menos saludables. | la eficacia de los subsidios

de disminuir el costo total de para aumentar el consumo de

estos alimentos. alimentos saludables (6).

3. Promover visualmente los A través de colocar estos alimentos | Se encuentra intimamente

alimentos mds nutritivos, en lugares que sean mds visibles relacionado con el punto 1y

permitiendo una mayor dentro de los locales, instalando normalmente ambas medidas

visibilidad y accesibilidad a los | puestos de frutas listas para se aplican en conjunto por lo

mismos. consumo y/o instalar food trucks | que la eficacia se desprende de
de comida saludable. ambas politicas (5).
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La prevencidén de la obesidad, el camino a la vida
sana. Estrategias de politicas publicas para una
alimentacién saludable y cambios alimentarios

Cristopher Abarca, estudiante de Kinesiologia

Anais Farinia, estudiante de Pedagogia en Educacion Fisica

1. Resumen de la evidencia cientifica
(antecedentes y andlisis de la politica

publica)

Desde 1975, la obesidad se ha casi tri-
plicado en todo el mundo, afectando
a nifios, jévenes y adultos, de todas las
edades con una prevalencia que va en
aumento. Chile, actualmente es uno de
los diez paises con mayor obesidad y so-
brepeso del mundo, esto se ve reflejado
en el aumento de las enfermedades no
transmisibles, ya que cuenta como un
factor de riesgo importante a considerar
dentro de la salud chilena. Esta temdtica
en los periodos de pandemia se vio ain
mis afectada, ya que, seglin encuestas, el
44% de los chilenos subi6 de peso, in-
crementando su IMC. Estas cifras alar-
mantes tasadas por el Ministerio de Sa-
lud (MINSAL), indican que es necesario
una reestructuraciéon politica alimenta-
ria, modificacién de ambientes de malas
précticas alimentarias e implementacién
de impuestos a los alimentos altos en nu-
trientes criticos, de forma urgente.
Obesidad, sedentarismo, vulnerabili-
dad e ignorancia, son los principales fac-
tores que alteran de forma negativa una
vida saludable, factores que pueden ser
disminuidos, tratdndolos con politicas
publicas dirigidas en dmbitos de salud,
educacién, agricultura y deportes. Estos
temas que impactan directamente en la
mayorfa la poblacién chilena, deben ser
rdpidamente abordados con impuestos
a alimentos ultraprocesados, proyectos
de ley que limiten la comercializaciéon
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de productos con indices de nutrientes
criticos dafinos para la salud, integra-
cién de estrictos procesos de elaboracién
de productos en el c6digo sanitario para
sanciones mds efectivas y disminuir los
impuestos a los alimentos saludables.

2. Planteamiento del problema

Debido a que el mayor problema y de-
safio en Chile es la obesidad, tomando
en consideracidén que la OCDE plantea
que el 34,1% de los adultos son obesos
y 44,5% de los nifios son obesos o tie-
nen sobrepeso (OCDE, 2019). Sin con-
siderar las repercusiones que traerd el
confinamiento por la situacién sanitaria
vivenciada por el covid-19,y las enferme-
dades asociadas al tener sobrepeso. Fren-
te a estos importantes desafios de salud,
se plantea como uno de los principales
problemas, el alto impuesto a las comi-
das saludables, lo que conlleva un dificil
acceso a estos alimentos y una necesidad
social de elevar el impuesto a los alimen-
tos procesados y ultraprocesados, realizar
una baja de impuesto a la comida salu-
dable y agua, buscando fomentar una
alimentacién saludable y accesible para
todos y todas.

3. Antecedentes y Politica puiblica
Actualmente, la OMS plantea que estu-

dios realizados en el 2016, sefialan que
alrededor del 13% de la poblacién adulta



mundial (un 11% de los hombres y un
15% de las mujeres) eran obesos. (Obe-
sidad y sobrepeso 2021), reflejando que es
una problemadtica no solo local, ni conti-
nental, sino una tema de importancia a
nivel mundial. También la OMS, expli-
cita que “la obesidad puede prevenirse”,
(OMS 2018), revelando acciones mds
urgentes ante el dificil acceso a los ali-
mentos saludables debido a la acumula-
cién de acontecimientos que ha causado
dificiles momentos, “la combinacién de
pandemia, inflacién y sequia (Martinez,
V. and mlynarz, D. 2022) viéndose afec-
tada tanto la poblacién consumidora,
como los agricultores, encargados de la
produccidn.

Las politicas publicas de alimenta-
cién y nutricién en Chile plantean una
promocién de la alimentacién saludable
en el contexto de una vida sana, y la pre-
vencion de la obesidad y otras enferme-
dades no transmisibles vinculadas a la
dieta, lo cual es favorable para la pobla-
cioén, ya que como se menciond anterior-
mente existen altos indices de obesidad y
de las principales causas de morbilidad,
mortalidad y discapacidad precoz, que
estan asociadas a esta enfermedad (Politi-
cas Piblicas en Alimentacién Y Nutricion
2015) .

Dentro de esto, uno de los principa-
les focos a tratar, son los grupos socioe-
conémicos mds vulnerables, que debido
a los problemas socioeconémicos, pue-
den acceder a una alimentacién precaria,
mds que poder escoger tipos de alimen-
tos saludables, que muchas veces tienen
un mayor costo. Esta realidad hace de la
obesidad el problema de salud puablica
mds importante en la actualidad, por lo
que constituye una responsabilidad in-
eludible del Estado. (Politicas Piblicas en
Alimentacion Y Nutricion 2015)(Santan-
der 2020).

Una clara evidencia de la importan-
cia de las politicas publicas para generar
impactos positivos en la sociedad, es lo
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que impuso el gobierno de México en el
2010, asignando un impuesto especifico
al tabaco, provocando una importante
disminucién de los altos consumos de
tabaco, que aunque se realizé con fines
puramente regulatorios, logré bajar los
niveles de tabaquismo eficientemente.

(Henriquez 2010).

4. Recomendaciones para
la Politica publica

Se podrian seleccionar varias opciones
para abordar el problema de la obesidad,
la falta de financiamiento para generar
habitos alimenticios saludables y su im-
plementacién para lograr el objetivo de
brindar una alimentacién saludable acce-
sible. Estas opciones tienen el propdsito
de promover la vida sana y con esto fre-
nar el avance del aumento de la obesidad
en Chile.

Dentro de estas opciones se conside-
ra mejorar la oferta y disponibilidad de
alimentos saludables, aumentar la infor-
macién respecto de los alimentos me-
diante un etiquetado nutricional claro y
fécil de comprender, el uso regulado de
mensajes nutricionales y el control de la
publicidad asociada a los alimentos espe-
cialmente aquella dirigida a la poblacién
infantil.

4.1. Se recomienda implementar
ylo fomentar la produccién agricola
campesina:

*  Generar beneficios y facilidades agri-
colas para potenciar los productos
alimenticios no procesados y de cul-
tivo natural y nacional.

Otorgar seguridad laboral para ven-
dedores y/o productores agricolas
(feriantes, verduleros, agricultores,
etc.)



4.2. Se recomienda incorporar subven-
ciones alimentarias saludables:

Redirigir e invertir recursos en de-
partamentos enfocados en incidir en
salud alimentaria.

Formar una comision integrada por
profesionales y expertos en el drea
de salud y nutricién, cuya tarea sea
investigar y formular planes de sub-
sidio a alimentos saludables que ten-
gan como beneficiarios a aquellas
familias que presenten dificultades
econémicas para mantener una ali-
mentacién saludable.

Asignar opciones saludables y nutri-
tivas y que sean asequibles para todos
los consumidores en los lugares de
trabajo.

4.3. Estrategias estructurales: Leyes, re-
glamentos, normas, impuestos, subven-
ciones, cambios del entorno:

*  Generar nuevos enfoques resolutivos
para la disminucién del consumo de
azucar, sodio y grasas saturadas de los
productos comercializados, limitan-
do la cantidad de ingredientes posi-
bles, generando impuestos extras por
cada desfase de estos.

Aumento de impuesto a bebidas azu-
caradas, ya que si bien, en 2014 se
promulgé una ley de Impuesto Adi-
cional a las Bebidas Azucaradas, que
logré reducir en un 21,6% su consu-
mo, adn estamos muy lejos de poder
lograr un cambio significativo.
Integracién, planteamiento y educa-
cién alimentaria en todos los niveles
de ensenanza escolar, ya sea, preesco-
lar, bdsica y/o media, a estudiantes
dentro de los programas del Ministe-
rio de educacién.
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Soluciones:

Bajar el impuesto a los alimentos sa-
ludables, como fruta, verdura, agua y
pescado.

2. Bono a alimentacién saludable, que
es similar al bono que se da hoy en
difa llamado canasta familiar.

3. Fomentar produccién agricola y co-

mercio local para evitar procesar ali-
mentos para su duracién prolongada.

5. Conclusiones

El aumento de la produccién de ali-
mentos procesados y ultraprocesados, la
rdpida urbanizacién y el cambio en los
estilos de vida, han dado lugar a un giro
negativo en los hdbitos alimentarios. Ac-
tualmente, la poblacién chilena consume
mds alimentos hipercaléricos, altos en
grasas, azucares libres y sodio. Por otra
parte, muchas personas no comen sufi-
cientes frutas, verduras y cereales inte-
grales. Sin embargo, no es porque no se
quiera, sino que es porque en la mayoria
de casos, no se puede, por los recursos
econdmicos limitados y el elevado cos-
to. La falta de politicas publicas estric-
tas y eficientes, destinadas a una vida
saludable, que puedan brindar acceso a
productos saludables para todos, opcio-
nes alimenticias saludables, y limitacio-
nes para alimentos mds dafinos para la
salud, son los cambios que necesitamos
para prevenir la malnutricién asi como
las diferentes enfermedades no transmi-
sibles, ambos factores de riesgo que im-
pulsan uno de los mayores desafios para
la salud chilena, a través de estrategias es-
tructurales: Leyes, reglamentos, normas,
impuestos y subvenciones, responsabili-

dad del Estado.



(Recetas para.
g

Segun datos de la Organizacién de las Naciones Unidas para la Alimenta-
cion y la Agricultura (2019), se estima que América Latina pierde o desperdi-
cia el 34% de su masa comestible disponible, lo cual equivale a 127 millones
de toneladas por afio. El estudio “Cudnto alimento desperdician los chilenos”
de la Universidad de Talca realizado en el 2011, revelé que el 44,1% de los
entrevistados bota comida preparada, el 24,4% bota verduras y el 12,9% pan.
En este contexto, durante el transcurso
del electivo “"Comida Rica Real y Sin
Sellos” impartido por la Facultad de
Ciencias Médicas de la Universidad
de Santiago, estudiantes elaboraron
recetas seleccionando como prin-
cipal ingrediente un desperdicio,
calcularon el costo para prepararla
para sus familias, con un precio refe-
rencial en pesos chilenos del afio 2021,
la gran mayoria de los productos son
comprados en las ferias de sus sectores
de residencia.

N






Tortilla acelga-zanahoria

y puré

§ Pora 2 personas 30 minutos 4 $900 aprox.

Maria José Mora - Estudiante de Medicina

Preparacién Tortilla

1.

2.

7 % M-

Lavar bien los tallos de acelga y las
cdscaras de zanahoria.

Cocinar ambos a fuego medio en una
olla con agua, agregar sal a gusto,
dejar que el agua hierva y esperar 10
minutos.

Cortar las verduras en tiras delgadas
y pequefias luego de que estén
cocidas.

. Aparte, batir a mano en un bol los 2

huevos, y agregar pimienta negra y
sal a gusto.

Agregar las verduras cocidas
cortadas a la mezcla de los huevos e
integrar todos los ingredientes.

. Por Ultimo, poner un poco de aceite

en un sartén mediano y verter toda la
mezcla.

Esperar que la tortilla se cocine de
un lado por aproximadamente 4 min
a fuego alto, luego la volteamos, y
esperar unos minutos para que se
cocine por el otro lado.

Ingredientes

Para la tortilla

Tallos de acelga
Cdscaras de zanahoria
2 huevos

Pimienta negra a gusto
Aceite

Para el puré de zapallo

Un trozo de zapallo (250 g aprox)
1 papa mediana

Leche descremada

Almendras (opcional)

Sal a gusto

Preparacién Puré

1.
2.

3.

Lavar bien la papa y el zapallo.
Quitar la cdscara del zapallo y cortar
ambas verduras en trozos pequefios.
Colocar los trozos en una olla con
agua tibia y sal a gusto, y cocinarlos a
fuego alto por aproximadamente 20
minutos.

. Una vez cocinadas hay que colar las

verduras y machacarlas en un bol.

. Agregar un poco de leche hasta

que quede cremoso y cuidar que no
queden grumos.

. Finalmente, cortamos nuestra tortilla

en trozos y en conjunto con el puré de
zapallo, la colocamos en un plato y
agregamos almendras a gusto.
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Colegiales o budin de pan

* Para 10 personas 2 horas 34 $1.700 aprox.

Victor Herndn Nanco Sepulveda - Estudiante de Enfermeria

Ingredientes

* 4-7 panes de hace 2-3 dias
(ingrediente principal)

4 huevos

1L de leche semidescremada
20-30 gotitas de Endulzante Stevia
1/2 L de agua

1/2 taza de azicar

e o o o o

Preparacién

1. Una vez teniendo nuestro pan de 2-3 dias, comenzamos a picar en cuadraditos
dentro de un bol. Una vez ya picado, procederemos a molerlo con un moledor de
papas y le agregaremos el litro de leche. Luego le agregamos los huevos y las
gotitas del endulzante (a gusto). Comenzamos a revolverlo con un batidor hasta
obtener una mezcla homogénea.

2. Ahora comenzaremos a preparar un caramelo a base de 1/2 L de agua y 1/2 taza
de azucar en una sartén, durante 5 minutos.

3. Después de tener listo nuestro caramelo, lo llevaremos a un recipiente y lo
esparciremos por toda el drea de este.

4. En ese recipiente, llevaremos nuestra mezcla homogénea anterior previa a la
preparacién del caramelo.

5. Lo llevamos al horno a fuego minimo durante Thora y 40 minutos. Esperamos 5
horas para que se enfrie y lo podamos servir.
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Tortilla de tallos de acelga y

hojas de betarraga

i Para 5 personas 30 minutos -ﬂ- $2.000 aprox.

Victor Herndn Nanco Sepulveda - Estudiante Enfermeria

Ingredientes

* 10 tallos de acelga

* 15 hojas de betarraga

¢ 3 huevos

¢ 1 cucharada de aceite

e 2 cucharadas de harina

¢ 1 cucharadita de sal

* 1 cucharadita de orégano

Preparacién

1. Primero cortamos los tallos de la acelga y cortamos las hojas de la betarraga.
Después, procederemos a lavar los tallos y las hojas, y los ponemos a hervir de
3-5 minutos aproximadamente. Luego de eso, esperamos a que se enfrien para
comenzar a picarlos en cuadritos.

2. Enun bol vertemos los 3 huevos y los mezclamos con las 2 cucharadas de harina
por medio de un batidor hasta que tengamos una mezcla homogénea. Una vez
lista nuestra mezcla, procederemos a echar en ella nuestros picadillos de tallos
de acelga y hojas de betarraga, a eso también le afladimos 1 cucharadita de
sal y 1 cucharadita de orégano, y lo combinamos todo hasta obtener una nueva
mezcla homogénea

3. Buscamos una sartén, esperamos a que se caliente un par de segundos y luego
le agregamos una cucharada de aceite. Extraemos un poco de nuestra mezcla
que estd en el bol con ayuda de un cuchardn, y la vertemos en la sartén. Como
resultado final, nos dard 5 tortillas.

4. Como acompafiamiento, le podemos agregar un arroz graneado, quinoa o
tallarines integrales.
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Tortilla de hojas de apio

§ Para 1 persona 15 minutos 34l $400 aprox.

Valeska Araneda Alvarez - Estudiante de Kinesiologia

e Ingredientes

Hojas de apio
2 huevos
Aceite de oliva
Sal

Ajo (a eleccién)

Preparacién

1.

Separar las hojas de la planta de apio y lavarlas

2. Verter los dos huevos en un plato hondo y revolver hasta obtener un liquido
homogéneo

3. Sobre los huevos batidos verter las hojas de apio previamente lavadas y en este
momento también agregar sal y ajo.

4. Calentar la sartén con un poco de aceite y en su interior colocar la mezcla de
huevos y hojas de apio.

5. Cuando observe que la mezcla se estd dorando por el lado inferior de la tortilla,
darle vuelta para que continle dordndose por el otro lado.

6. Finalmente, cuando la tortilla esté dorada por ambos lados, se sirve en un plato

y ia disfrutar!
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Papas salteadas con verduras

y croqueta de soya

i Para 4 personas 40 minutos * $2.500 aprox.

Sofia Cisterna - Estudiante de Kinesiologia
Ingredientes

* Para las papas salteadas
e 4 papas

* Hojas de apio

e Pimentdn rojo

e 1cebolla

e 5 champifiones

e Cilantro

* Aceite de oliva

» Sal a gusto

Para las croquetas

» 200 g carne de soya
* 200 g de harina

e Pimentén rojo

» Cilantro

* 1 cebollin

» 2 dientes de gjo

* Aceite vegetal

* 1 cucharadita de sal

Preparacion croquetas Preparacién papas salteadas

1. En una fuente colocar la carne de 1. Cortar en cuadros las papas con
soya. cdscara, luego en una olla debe cocer

2. Picar finamente el cebollin, ajo, con agua caliente las papas hasta que
pimentén y cilantro, luego colécalo en estén blandas.
la fuente de carne. 2. Enuna fuente, pica finamente las

3. En la fuente colocar agua tibia, hojas de apio, los champifiones,
después harina y sal. Mezclar hasta cilantro y un poco de pimentén rojo,
que quede una consistencia espesa. luego en un sartén echa un poco

4. En un sartén caliente aceite, introduce de aceite de oliva e introduce las
la mezcla en el aceite. verduras que puso en la fuente.

5. Espere hasta que ambos lados de las 3. En un plato, picar finamente la cebolla
croquetas estén fritas (de un color y colocar sal a gusto. Luego lave la
café medio), retire del aceite y déjalas cebolla en un colador, péngala en la
en servilletas o toallas de papel. sartén y revuelva constantemente.

4. Cuando las papas estén cocidas, en
un colador saque toda el agua que
contengan.

5. Cuando estén a punto las verduras
en la sartén, coloque las papas ya
cocidas. Espere 2 minutos.

6. Finalmente sirve las papas salteadas
con las croquetas de soya, idisfruta la
comidal
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Quiche de verduras

* Para 15 personas 40-45 minutos * $5.000 aprox.

Rayén Tranamil - Estudiante de Enfermeria

Ingredientes

Para el relleno

» Tallos de espinaca

* Tallos de acelga

» Tallo de bréocoli

+ Tallo de coliflor

* Tallos y hojas de betarraga

» Cdscaras de zapallo italiano

» Cdscaras de zanahorias

» Cdscaras de berenjena

* Una caja de crema de leche natural
de 200 ml, de preferencia baja en
grasas.

Para la masa

* 2 huevos

* 1tazay media de harina con polvos
de hornear

* Una pequefia porcién de mantequilla
sin sall

» Tallos de albahaca picados

* Molde enharinado

Preparacion

1. Después de lavar las verduras, hervir durante 15 -20 minutos. iTodo junto! A
excepcion de los tallos pequefios de albahaca, dejarlos separados.

2. Pasados los 15-20 minutos de cocciéon de las porciones de verduras, escurrir el
agua hirviendo ocupando un colador. iHay que tener mucho cuidado para evitar
quemarse!

3. Ahora cortar en pequefios pedazos las porciones de verduras

4. Para la masa, unir los ingredientes (huevos, harina, mantequilla, tallos de
albahaca) con una cuchara de madera. Luego de unos minutos amasar con las
manos recién lavadas.

5. Poner la masa en el molde enharinado y hacer "decoraciones” con un tenedor y
dejar reposar.

6. En fuego, durante 5-7 minutos, combinar las verduras picadas con una caja de
crema de leche natural de 200 ml. En este nivel se puede agregar una pizca de
sal; siempre recordando su uso moderado.

7. Estando lista la combinacién anterior, pude llevarla sobre la masa que habia
dejado reposar

8. Llevar el molde con la mezcla al horno durante 20 minutos y iQuiche listo! A
disfrutar.
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Pesto de hojas de betarraga

* Para 3 personas 10 minutos * $2.000 aprox.

Monserrat Berrios Herndndez - Estudiante de Enfermeria

Ingredientes

* 5 hojas de betarraga

* 50 gr de mani sin sal

* Y2taza de aceite de maravilla
* 1diente de gjo

¢ Una pizca de sal

El pesto es una excelente opcién para
acompafar cualquier tipo de comida,
pero sobre todo pastas aportando un
excelente valor nutricional a nuestras
comidas.

Preparacion

1. Lavaremos las hojas de betarraga y las pondremos en agua hirviendo por 1

minuto.

Luego de sacar las hojas del agua, las dejaremos enfriar.

Mientras esto ocurre, meteremos los demds ingredientes en la licuadora.

. Agregaremos las hojas frias de la betarraga a la licuadora y mezclamos hasta
que se haga una pasta homogénea.

5. Ahora estd listo para disfrutar con cualquier comida.

SNSRI
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Hamburguesas de coliflor

* Para 5 personas 60 minutos * $1.500 aprox.

Marcela Gonzdlez - Estudiante de Enfermeria

Ingredientes

e Una coliflor entera

» Sal al gusto

* Un diente de ajo cortado

e 1% cucharadita de comino

* 1% cucharadita de orégano

* Y cucharadita de pimienta negra

e 1 huevo

* 2tazas ¥ de harina tostada

* 2tazas % de aceite de maravilla

* Agua (dependerd del tamafio de la
coliflor)

Preparacién

1.

2.

GEN

Comenzamos lavando y retirando las hojas con la mano, si estdn muy duras, es
mejor con la ayuda de un cuchillo cortarlas y retirarlas.

Una vez lavada nuestra coliflor, cortaremos su tallo, ya que su coccién es mds
lenta y para que no se vea afectada la flor por el tiempo de coccidn en la olla.
Por otro lado, hervimos agua en una olla, una vez esté hervida, con cuidado
colocaremos el tallo de la coliflory su flor y esperando a que se cueza.

. La flor la dejaremos que cueza por 25 minutos y la retiramos y colamos.

Procedemos a poner la flor en otro recipiente, lo suficientemente grande y con la
ayuda de un tenedor comenzaremos a molerla como si estuvieras moliendo una
palta.

Cuando hayan pasado 45 a 50 minutos de coccién del tallo retiramos, la
colaremos y cortaremos a la mitad y procederemos a moler al igual que hicimos
con la flor, si este es muy duro para usted, puede dejar cocinando mds tiempo o
usar una licuadora.

Tanto la flor de la coliflor y el tallo deben quedar con una consistencia

parecida a una palta molida, Una vez esté listo esta especie de puré de coliflor,
procederemos a integrar el diente de ajo, comino, orégano, pimienta negra, y con
nuestras manos comenzaremos a mezclar hasta que quede homogénea.

Cuando esté integrada y sazonada, procederemos a integrar lentamente

la harina tostada, mientras la revolvemos hasta que quede una masa lo
suficientemente uniforme para hacer évalos. Procedemos a colocar sal, agregar
un huevo y nuevamente comenzaremos a mezclar.

Una vez lista la masa con ayuda de nuestras manos, tomaremos una cantidad
que abarque nuestras palmas y aplastamos suavemente, para formar las
hamburguesas.

10.Por otro lado, en un sartén calentamos aceite durante 2 a 3 minutos y pondremos

suavemente nuestra hamburguesa a freir, intentando que queden ambos lados
dorados. Colocamos en una bandeja que tenga un pafio o servilleta para que
absorba el aceite sobrante, esperamos... iy estdn listas para servir!
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Tortilla de tallos de betarraga

* Para 2 personas 30 minutos * $1.650 aprox.

Martina Faune - Estudiante de Obstetricia y Puericultura

Ingredientes

* Tallos de 1 mata de betarragas

* 1 cebolla mediana

e 1 pimentén pequefio

e 1 zanahoria mediana

* 3 huevos

» Condimentos a gusto: ajo en polvo,
comino, pimienta

+ Sal

* Aceite

Preparacion

1.

LA w

Primero lavamos todos los vegetales, luego picar en trozos pequefios la cebolla,
pimentén y tallos, rallar la zanahoria

Agregar aceite a un sartén y saltear la cebolla, mientras va reduciéndose
agregar sal y condimentos

Luego agregar zanahoria y pimentdn, saltear nuevamente

. Saltear por Ultima vez ahora los tallos

Ahora agregar los huevos, 1 cucharada de aceite a un sartén antiadherente, y
comenzar a cocinar la tortilla

. iListo para disfrutar!
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Crema de tallo de bracoli con chips

de cascara de papa

§ Para 2 personas 40 minutos 4 $1.000 aprox.

Macarena Martinez - Estudiante de Enfermeria

- Ingredientes

» Tallo de brécoli (2 medianos o uno
grande) 200 g aprox.

» Condimentos al gusto (Ejemplo de
medidas: Orégano % cucharadita,
pimienta 1/8 cucharadita, sal al gusto,
¥ cucharadita de aceite)

» Cdscaras de zanahoria (opcional) 50

9
» Cdscaras de papa (50 g para decorar)
* Crema light 100 g (opcional)

Preparacién

1. Primeramente, se deben lavar todas las cdscaras de verduras y los tallos de
brécoli. Lo mds recomendable, es sumergirlo bajo chorro de agua y colocar una
fuente para reutilizar el agua ocupada en plantas o tierra.

2. Luego, en un bol mediano debemos picar el tallo de brécoli y las cdscaras de
zanahoria en cubos o Idminas. Después, deben ser hervidos en una olla con
agua al menos 30 minutos, para que su consistencia sea blanda y fdcil de moler.

3. Después de colar el agua caliente terminada la coccién, procederemos a triturar.
Si se prefiere, también se puede moler en alguna licuadora o procesadora junto
con las cdscaras de zanahoria.

4. Al resultado del paso anterior, se le agregardn 100 ml de crema light y los alifios
de su preferencia, para luego integrar todos estos ingredientes en el bol. Pero si
se prefiere, también se le puede agregar un poco de agua de la coccién previa si
es que la mezcla queda muy espesa.

5. Luego de que la mezcla esté lista, estd lista para servir.

4. Para la decoracién, se pueden utilizar 2 métodos: podemos hacer chips de
cdscara de papa con una sartén y un par de gotas de aceite y colocarlos encima
o utilizar crutones, que son pequefios trozos de pan horneados o ligeramente
fritos iY a disfrutar!
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Queque de platano con su cascara

* Para 8 personas 60 minutos ﬂ $4.000 aprox.

Damaris Suazo - Estudiante de Enfermeria

Ingredientes

» 2 pldtanos grandes o 3 pequefios con
su cdscara

e 2% de harina de avena

* Y taza de harina de trigo

e 2 cucharadas de miel

e 3 huevos

* 125 cc de aceite de coco o aceite de
cocina (ideal de coco)

» 2 cucharaditas de polvo de hornear

* Una cucharadita de esencia de
vainilla

* Una cucharadita de canela en polvo

* Nueces picadas

Preparacion

1. Precalentar el horno y engrasar y enharinar el molde que se usard para verter la
mezcla.

2. Colocar en un bol, ¥ taza de harina de trigo, 2 % de harina de avena y el polvo
de hornear. A medida que se vayan agregando, cernir y luego reservar.

3. Lavar muy bien los pldtanos, pelarlos y picarlos, luego cortamos finamente las
cdscaras y las vertemos a la juguera.

4. Agregar a la juguera los tres huevos, las 2 cucharadas de miel, los 125 cc de
aceite y dejar que todo se vuelva una mezcla homogénea.

5. Cuando la mezcla de la juguera esté lista, la afiadimos a la mezcla de
ingredientes secos que reservamos en el bol, unimos con movimientos
envolventes ayuddndonos de un batidor manual o un tenedor. Cuando ambas
mezclas se hayan incorporado bien agregamos las nueces, la esencia de vainilla
y la canela y nuevamente revolvemos para que quede bien integrado.

6. Vertemos la mezcla en el molde y la llevamos al horno por 45 minutos a 180°C.
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Gratinados con tallos de acelga

§ Para 4 personas 40 minutos 4 $5.000 aprox.

Josefina Ulloa - Estudiante de Enfermeria

Ingredientes

* 1 paquete de acelga (Entre 15-20
tallos de acelga)

3-4 papas

Crema light (200 ml)

Sal a gusto

Alifio a gusto, en este caso pimienta
y comino.

e 4-5|dminas de queso

e o o o

Preparacién

1. Lavar las papas y echarlas a cocer con agua y con cdscaras, agregarle un poco
de sal y cocinar hasta que estén blandas.

2. Lavar los tallos y echarlos a cocer con agua en una olla, agregarle un poco de
sal, cocinar hasta que hierva por primera vez y luego retirar del fuego.

3. En un pocillo, echar la crema y agregar los condimentos a gusto. En mi caso
agregué una pizca de sal, de comino y de pimienta.

4. Partir en dos las [dminas de queso, para obtener entre 8-10 Idminas mds
pequenas.

5. En una fuente apta para el horno colocar los tallos de acelga, ya cocidos. Luego
picar las papas en rodajas y colocarlas encima de los tallos de acelga.

6. Agregar la crema que teniamos en el pocillo, encima de nuestras papas y tallos
de acelga. Luego colocar las Idminas de queso encima hasta cubrir la mayoria
de las papas.

7. Llevar la fuente al horno por 15 min a 180°C o hasta que el queso se derrita.

8. Serviry disfrutar en familia.
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Bastones de cascara y chocolate

* Para 4 personas 35 minutos 34 $2.000 aprox.
Annays Palma - Estudiante de Enfermeria

Ingredientes

e 1 naranja

* 1009 de chocolate 70% cacao
* 1taza de agua

Preparacion

1.

Pelar la naranja y cortar la cdscara en bastones delgados.

2. En agua hirviendo coloca las cdscaras por 2 minutos. Repite el proceso dos veces
mds.

3. En un papel absorbente o pafio coloca las cdscaras para que se sequen y
enfrien

4. Derrite el chocolate en microondas (4 intervalos de 30 segundos, revuelve en
cada intervalo) o a bafio maria, y luego bafia los bastones de cdscara.

5. Coloca los bastones en una superficie antiadherente y deja secar el chocolate

6. iDisfrutal!

>
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Carne mechada de platano

* Para 1 persona 30 minutos * $1.000 aprox.

Ana Mejias Porro - Estudiante de Enfermeria

Sk

Ingredientes

2 cdscaras de pldtano
- 1/2 sobre de salsa de tomate
# 1/3 de cebolla

1 diente de ajo

2 cdas. de aceite

1 trozo de pimentén rojo

1 cda. de aztcar

Sal a gusto

Opcional: alifios como pimienta y/o
alifo completo

Preparacién

1. Lavar las cdscaras de los pldtanos, colocarlas en una olla con agua hervida y un
poco de sal. Cocinar hasta que se ablanden un poco (aprox. 5-7 min). Escurrir y
dejar enfriar.

2. Mientras se enfrian las céscaras, preparar un sartén con el aceite. Cortar la

cebolla, pimentén y ajo en cubitos

. Sofreir en el sartén los vegetales picados hasta que la cebolla esté dorada

. Una vez frias las cdscaras, "desmechar” con un tenedor. Colocarlas en el sartén

junto con nuestro sofrito y cocinar

5. Colocar la salsa de tomate, el aztcar, la sal y los demds alifios a gusto. Si estd
muy espesa, puede agregar un poco de agua

6. Servir como plato principal, acompafado de arroz, fideos o puré. También puede
ser un relleno para arepas, fajitas o sdndwiches.

INY)
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“Papas” mayo

* Para 3 personas 30 minutos * $800 aprox.

Gabriela Gutiérrez - Estudiante de Obstetricia y Puericultura

Ingredientes

» Tallos de brécoli que tengamos
disponibles. En esta receta se usaron
5.

* 2 zanahorias medianas

* Mayonesa, de preferencia light

* Sal a gusto

Preparacion

1.

NO U~ WN

O 00

Poner a hervir agua (cantidad necesaria para que las verduras queden tapadas).
En esta receta se uso 1L.

Lavary pelar la zanahoria

Lavary pelar tallos de brécoli

. Cortar zanahorias en rodajas

Cortar tallos de brécoli en tiras

. Poner el agua ya hervida en una olla y agregar sal a gusto.

Poner a cocer el brécoli junto con la zanahoria en el agua hirviendo y contar 10
minutos desde el hervor.

. Sacar la olla del fuego y pasar las verduras a un colador

Dejar enfriar alrededor de 20 minutos o hasta que estén frias

10 Una vez las verduras estén frias, cortamos las tiras de brécoli en cubos y

ponerlos en un bol o recipiente de preferencia junto con las zanahorias

11. Agregar mayonesa a gusto y mezclar.
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Quiche de verduras

* Para 6 personas 90 minutos * $1.600 aprox.

Julie Araneda - Estudiante de Enfermeria

Ingredientes

Para la masa

* 500 gr de harina.

* 60 gr de mantequilla.

* Y de una taza con agua.

* 2 huevos.

* Una pizca de sal y de azucar.

Para el relleno

* 1tallo de brécoliy otro de coliflor

» Cdscaras de zanahorias (en esta
receta utilizamos 4 zanahorias).

* 200 gr de crema light

* 1 huevo.

* 1 cebollin.

* Y pimentén.

* Aceite de oliva.

* Queso opcional

Preparacién

1.

En una fuente afiadir la harina y hacer un agujero al medio como un volcdn.
Agregar los huevos, el agua, sal, aztcary la mantequilla derretida. Cuando estén
todos los ingredientes, mezclar hasta obtener una masa. Formar una forma

de "bola” y envolver en alusa plast para dejar reposando en el refrigerador 30
minutos.

. Pelar los tallos del brécoli'y de la coliflor, luego cortar en tiras y cocerlas 2

minutos al vapor.

. Cortar de forma pequefia el pimiento, el cebollin, las cdscaras y las tiras del tallo

para ponerlas en un sartén con un chorrito de aceite de oliva y alifiar a gusto.
Saltear nuestras verduras por unos 5 minutos, agregar la crema y revolver unos 3
minutos. Dejar enfriar.

. Luego de los 30 minutos, sacar la masa del refrigerador y estirarla sobre el

molde (ya enmantequillado) para mds adelante afiadir el relleno en el centro.
Con un tenedor enterrar en varias partes de la masa y poner papel aluminio para
cubrirla. Precalentar el horno y colocar nuestra masa unos 20 minutos a 180°C.
Después de dejar enfriar el salteado con crema, afiadir un huevo y mezclar.

. Pasado los 20 minutos sacamos nuestra masa del horno y colocamos nuestro

relleno, si usted desea puede incorporar queso rallado encima. Llevar
nuevamente la preparacién al horno por unos 30 minutos y se mantiene la
temperatura de 180°C.
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CUADROS EN EL DELIVERY
Relatos de un motorista sincopado

Por: Tiletapizca

La ciudad es bella si uno la mira con ojos de artista plastico o de fo-
tégrafo expresionista. Tenia todavia fijo en la retina la imagen que
contemplé unos instantes en la pantalla de la TV, antes de salir y que
mostraba la ciudad, todavia de noche, con las luces de los vehiculos
que circulaban en distintas direcciones. Y las calles, las avenidas y los
edificios iluminados o semi iluminados. La capital se veia bella, limpia,
serena y mostraba una imagen de gran felicidad.

El trabajo me esperaba y mi rol era satisfacer apetitos diversos, de
la manera mas rapida posible, sibaritas o toscos, en este mundo moder-
no, propio de insatisfacciones voraces de la gran ciudad o comensales
temerosos, mirdndose en el espejo de su soledad.

Cumplido el encargo. El cliente muy satisfecho me dio una propina
fuera de lo comun y sonriéndose se despidié de mi diciéndome lo que
le gustaban las crepes y especialmente las de ave queso.

Era un pedido a gran satisfaccién del consumidor y la labor de re-
parto continuaba. Emprendiendo otra vuelta al local para repartir, lue-
go, con otra misidén. Y asi sucesivamente. Yo iba feliz. Me cuidaba de los
automovilistas y de los micreros. Me encantaba mi moto. Cémo quisiera
tener una eléctrica de las mds modernas. Una parte de mi es demasiado
tecnoldgica. Se salva cierta sensibilidad poética que comienzo a pulir.

—Rosita querida, amiga, la mds encantadora del reparto, qué te pa-
rece la moto que me regalé mi abuelo. Es lo que yo queria y estoy muy
contento. —-Mds adelante vendra el modelo que
tu tanto ansias —-me dijo el tata sonriendo.

—No sélo te serd (til en la pega, sino que
ademas te viene muy bien y te ves sexy —dice
Rosita— con mirada picara, arre-
glando el portacomidas del pedido ﬁ
que se preparaba a despa- .
char. Se alejé en su moto
y yo me quedé miran-
dola como se perdia
entre todos los autos
de la intrincada circu-
lacidn donde estaba el
restaurant.
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En aquella oportunidad un delivery muy sorprendente. Me corres-
pondié conocer una pareja de gringos super amistosos y con ganas de
conversar. El pago fue con tarjeta y con una cordial invitacion a charlar
un rato.

—Soy un gringo contento de estar en tu patria. Cumplo un volunta-
riado religioso y hablo espafiol, pues tuve muchos amigos latinos en
mi pais.

—Yes my dear friend. Y speak English a little bit —dije— en mi pésimo
inglés y el gringo se rio.

—Ella es Elizabeth, también voluntaria y vive conmigo en este
departamento.

—Mucho gusto dijo Elizabeth, una gringa tipica, rubia, alta, ojos ver-
des. Pelo corto, una polera con una leyenda en inglés, jean y zapatillas.
—Hablo menos espanol que John—y te cuento que soy voluntaria de una
Fundacién Americana que protege la cultura indigena y el folclore. Me
interesa mucho la gente chilota y los pueblos andinos.

—Tu eres ¢nortino o surefo?

—Sureino —dije— de Valdivia.

—Me interesé mucho el tema de las comidas en Chiloé. A ver si com-
partes mi opinién sobre el pulmay o el curanto. Lo tengo escrito y dice
asi “El curanto muestra lo diferente que es la cultura gastronémica y
lo importante de mantener las tradiciones en la vida de los pueblos.
Las nalcas tienen un papel importantisimo en el sabor, en la forma de
coccidén y en el ritual para separar cada capa de alimentos a consumir.
Los mariscos, especialmente, los picorocos. Son tipicamente lugarefios
y contribuyen a la originalidad de la degustacién. Y la “chicha” de man-
zana que hace un cuadro costumbrista perfecto. V...

—Estd bien dijo John es suficiente por hoy, despidamos a nuestro
amigo.
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T T T e T e e e e e e e e,

Volvi a mi moto con muchas ganas de seguir conversando con los
gringos. Esta sociedad de consumo y de trabajo alienado es asi y de
nuevo a retomar el préximo pedido.

Y el sujeto que salid a abrir la puerta del departamento, me recibid
el paquete, me miré un instante y me dijo si yo queria acompafiarlo
unos instantes, le haria un gran favor, estaba con su compafiera y con-
versaban sobre el sentido de la degustacién y el maridaje en el refina-
miento del gourmet. Esperaban de mi un juicio de juez justo. Una vez
sentados, los tres, en el sofé del cuarto de estar, dijo, un tanto ansioso,
como buscando con cuidado las palabras,

—Lo fundamental es sentir el exquisito placer de descubrir lo que
estd oculto en el vino que se paladea, no el placer de los sabores pro-
piamente tal y ella, mi compafera, me dice que lo esencial es revelar
con precision el exacto sabor de lo que se siente, formando parte del
brebaje que se consume, describiéndolos, sean frutales, hierbas u otras
sensaciones. ;Cudl es tu opinién? Preguntdé mirandome, fijamente a los
ojos, mientras ella levantaba las cejas y gustaba un sorbo de la fina
copa que tenia en su mano derecha. Yo solo sonrei.

Estoy en mi dia libre. No tengo clases y el Instituto tiene suspendi-
das las clases por el dia para instalar sistemas modernos en la climati-
zacién de las salas. Mi abuelo me mandé un correo, preguntandome la
opinién, en mi calidad de mensajero experto en repartir comida y como
“poeta emergente”, respecto de lo que pensaba del cuento que estaba
escribiendo sobre su personaje, una mujer, Rocio, amasando, preparan-
do pan, en un contexto muy delicado y apacible.
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“En casa, el pequeio horno, mostraba los primeros indicios de unos
lefios ardientes, traidos especialmente a la ocasién y que sobre los
otros aromas se destacaba el perfume del eucaliptus. EL humo a leha
quemada daba un tono inconfundible al recinto y Rocio se sentia mas
energética y contraia todo su cuerpo, preparando la masa que ya to-
maba consistencia y exigia el trato que ella sabia otorgarle. Mi abuela
decia que la masa tiene vida y hay que saber entusiasmarla y sacar
todo su atractivo de mujer —recordaba Rocio- vy la tabla un tanto blan-
quecina, por la harina espolvoreada, servia como un lecho mullido e
indiferente.

Las manos danzan y vuelven a danzar, el cuerpo se cimbra, en un
movimiento ritmico, armdnico, de contacto estrecho, unién danzarina
para ese futuro pan. Un cuadro dindmico de torso, brazos, manos. La
masa se movia delicadamente sobre la base de madera, donde Rocio
trabajaba; era una sensacién muy grata, como componer una delicada
pieza de orfebre. Se tocaba ese cuerpo blando con cuidado y carifio,
para que esa fraccidn, de cada dedo, hiciera entrega de todo su esplen-
dor natural y siguiera esparciéndose, incrementando su influjo parcial,
con el resto del conjunto. Las manos apretujaban, esa dulzura, haciendo
mas directo el contacto entre pulpa y tacto, en el centro mismo de las
palmas, que poco a poco daba sefales de esa renuncia o entrega, en
que la mutua relacién sensible de ambos factores, masa-manos, llega
a un punto extremo y se produce la fusidn total, como una descarga
final. Amasijo, cuerpo y movimiento, era una unidad estética, tangible,
amorosa. El proceso entero cumplido. Todo estd resuelto”.

—Disfruto mucho de las cosas que mi abuelo me cuenta o me escri-
be. El viejo tiene talento y le importa mi critica.

Estoy en una gran sala. Siento como si hubiese recorrido muchas
otras salas. No estoy cansado. Me siento bien. Es una sensacién de lim-
pieza y pureza. Tengo una tunica azul y llevo en mis manos un objeto
como un escudo. Tiene impreso en el centro la huella verde del CO?2.
Son unas huellas muy lindas como pisadas de nifios o nifias. Escucho
una voz que me dice que ahora soy un embajador de la FAO. Me infor-
ma que pertenezco a una nueva logia de Delivery. Transportaré insu-
mos para alimentar una mente sana. Usaré una moto eléctrica y el cas-
co lleva impreso el rostro de mi polola que recién conoci en un pasillo
del Instituto. Siento una gran alegria. A lo lejos veo a mi abuelo que me
saluda y me sonrie. Quiero ir a abrazarlo y caigo. Salto. Es la alarma del
celular que me despierta y anuncia una nueva jornada de trabajo.

Hoy visitaré a mi polola. Estoy invitado a la casa de sus padres y
almorzaremos todos juntos. Es un dia muy feliz. Iré a limpiar mi moto.
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Nutricidon balanceada para la creacidn
de entornos mas saludables

Tébata Alvarez y Consuelo Mura

Luego de las visiones entregadas en las columnas de opinidn y podcasts pre-
vios, no cabe ninguna duda de que estamos viviendo en un mundo en crisis; so-
cial, politica, alimentaria y climatica. Es por esto que, en el contexto del cuidado
del medio ambiente, la sostenibilidad alimentaria y el aporte a la construccién
de ambientes alimentarios saludables, hemos escrito este capitulo, con el ob-
jetivo de entregar informacién y herramientas para mejorar la calidad de vida
de nuestra comunidad.

Durante nuestro recorrido como estudiantes, hemos conocido las diferentes
opiniones que tiene la poblacion en relacién con su salud y alimentacién. En
este sentido, es necesario reconocer que, para muchos, mantener una alimenta-
cién saludable es mds caro y menos disponible, especialmente en los sectores
mas vulnerables de nuestra poblacién. Ademads, la falta de acceso a informa-
cién de calidad o informacidn errénea que se traspasa dentro de la poblacién
en torno a la nutricidn y alimentacién puede favorecer entornos alimentarios
poco saludables. Es por esto que, como profesionales del drea de la salud en
formacién creemos importante, por un lado, educar sobre la relevancia de una
buena nutricién para el bienestar metabdlico, cardiovascular, gastrointestinal,
mental, etc. y destacar que las intervenciones en el estilo de vida son la base
en la prevencién de enfermedades cronicas. Por otro lado, también buscamos
entregar la informacién necesaria y consejos practicos para alcanzar un estilo
de vida mds saludable, que incluya una alimentacién basada en alimentos am-
pliamente disponibles tales como frutas, verduras y legumbres, sugeridos por
las guias alimentarias del Ministerio de Salud. Ampliando la reflexién en las
comunidades en torno a la necesidad de compartir la responsabilidad de la ali-
mentacion al interior de las familias y rescatar la importancia de la participacion
social para mejorar los espacios de vida.

¢{Qué enfermedades podemos prevenir
con una alimentacién saludable?

Las enfermedades cardiovasculares (ECV), en grandes términos, son aquellas
que afectan al corazdn y los vasos sanguineos, implicando un estrechamiento
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o bloqueo de estos. Esta acumulacion se llama placa. En consecuencia, estas
enfermedades pueden producir ataque al corazén o accidente cerebrovascular.
En Chile, las principales causas de muerte el afio 2019 fueron las neoplasias
(cancer) seguidas de cerca por las enfermedades cardiovasculares, por lo que
cobra alin mds relevancia la prevencién de estas. (INE, 2019)

Dentro de las enfermedades cardiovasculares mas prevalentes, se encuen-
tran las cardiopatias coronarias, hipertensién arterial, insuficiencia cardiaca, ac-
cidentes cerebrovascular y arritmias, entre otras. Es muy importante destacar
que, existen distintos hébitos considerados factores de riesgo para estas enfer-
medades cardiovasculares, algunos de los cuales son el tabaquismo, sedenta-
rismo o poca actividad fisica, consumo perjudicial de alcohol y mala alimenta-
cién, que pueden modificarse para reducir el riesgo de padecer ECV.

Por otro lado, el sistema digestivo estd formado por multiples érganos
como el eséfago, estémago, intestino delgado y grueso, higado, pancreas, entre
otros. Su funcién principal es descomponer quimicamente los nutrientes prove-
nientes de los alimentos para permitir su correcta absorcion. Estos nutrientes,
tales como minerales, proteinas, carbohidratos, grasas, entre otros, son funda-
mentales para el correcto funcionamiento del cuerpo humano (NIDDK, 2018).
Cabe destacar, que el sistema nervioso y endocrino (hormonas) participan de
manera importante en todo el control del proceso digestivo, es por esto que
es primordial mantener en equilibrio todos estos sistemas para favorecer una
digestidn saludable. En nuestro pais, las enfermedades gastrointestinales cré-
nicas mas prevalentes y que mayor numero de consultas representan son el
reflujo gastroesofdgico, sindrome de intestino irritable, intolerancia a la lactosa,
enfermedad celiaca y la enfermedad inflamatoria intestinal.

La microbiota intestinal es la comunidad de microorganismos vivos que se
encuentran a lo largo de nuestro tubo digestivo y tiene un papel indispensable
en el correcto crecimiento corporal, el desarrollo de la inmunidad y la nutricién.
Las alteraciones en la microbiota se han asociado a una serie de trastornos
gastrointestinales que incluyen el higado graso no alcohdlico, la enfermedad
celiaca y el sindrome de intestino irritable (Icaza et al., 2013). Dentro de los
factores modificables que pueden desbalancear esta microbiota estdn nues-
tros habitos alimentarios, nuestro estilo de vida, farmacos, entre otras cosas
(Calatayud et al., 2018). Es por esto, que nos parece relevante que la poblacién
conozca aquellos factores para asi evitarlos y lograr mantener una adecuada
salud gastrointestinal.

En relacién con otras enfermedades como cédncer, obesidad y diabetes, la
nutricion también tiene un rol importante, ya que puede contribuir ya sea a la
causa (mala alimentacion) o a su tratamiento (buena alimentacién). En el caso
del cancer, una adecuada nutricidn tiene un gran impacto, principalmente en la
prevencién de esta enfermedad, pero también en la mejor tolerancia al trata-
miento y en la calidad de vida de los pacientes, pues la mayoria estan desnu-
tridos o tienen grandes pérdidas de peso involuntarias. En la obesidad, existen
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varios factores que estimulan su desarrollo, tales como; el nivel socioeconémi-
co, las alteraciones emocionales y psicoldgicas vy, sobre todo, alteraciones en
el comportamiento alimentario del paciente (atracones, sentimientos de culpa,
entre otros). Es por esto que, educar y promover una alimentacién saludable
para lograr una buena relacién con la comida es uno de los pilares fundamen-
tales de su tratamiento y prevencidn. En relacidn con la diabetes, el 90% de los
casos en nuestro pais son por la diabetes mellitus tipo 2, la cual se genera por
una interaccion entre genética y factores ambientales como la dieta. Es por esto
que, tal como en la obesidad, la primera medida de tratamiento no es farmaco-
4gica, si no que una reestructuracion de los habitos alimenticios del paciente.
Ademads, en ambos casos es necesaria una intervencidén oportuna sobre todo
durante la nifez, pues es en este periodo donde se van a adquirir una buena
parte de los habitos dietéticos que perduraran en los siguientes afios de la vida
para mantener una vida saludable.

Alimentacién saludable con evidencia cientifica

Las recomendaciones de esta dieta son primordialmente las siguientes:

e Verduras: 5 porciones al dia (colores intensos y variados, por €j. le-
chugas, espinacas, betarragas, pimientos, zanahorias, etc.)

e Frutas: 5 porciones al dia (colores intensos y variados, por ej. man-
zanas, duraznos, naranja, kiwi, ciruelas, etc.). Consumir gran variedad
de frutas y verduras proporciona nutrientes esenciales y fitoquimicos.
Los fitoquimicos son elementos quimicos provenientes de las plantas
que tienen efectos beneficiosos para la salud, primordialmente en el
sistema digestivo y cardiovascular, ya que promueven la microbiota
intestinal y tienen efectos antiinflamatorios (Gasaly, et al., 2020).

Por otra parte, hay que recordar que todas las formas de frutas y ver-
duras se pueden incorporar en patrones dietéticos saludables para el
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corazdn; frescas, congeladas, enlatadas y secas. jIncorpdralas en el de-
sayuno, almuerzo y colaciones!

Granos y productos con granos enteros: 7-8 porciones al dia. Son
esenciales para el suministro de energia y micronutrientes protectores.
Es importante el consumo de cereales integrales como avena, quinoa,
arroz e incluir pasta o pan integral a tu dieta. Se ha demostrado que
comer granos integrales en lugar de granos refinados mejora los fac-
tores de riesgo cardiovascular en multiples estudios (Lichtenstein et
al., 2021).

Productos lacteos bajos en grasa: 2 porciones al dia. A pesar de que
en este punto la evidencia puede ser mds controversial, existe bastan-
te evidencia de que consumir ldcteos bajos en grasa en comparacion
con productos lacteos enteros, se han asociado a un menor riesgo de
enfermedades como la obesidad, DM2 e hipertensién, y reduccién de
la presion arterial e inflamacién mediante la reduccion del colesterol
(Lichtenstein et al., 2021). Es por esto por lo que forman parte im-
portante de una dieta saludable alimentos como leche descremada y
yogurt natural descremado. Debes poner atencidén en que estos pro-
ductos no contengan aztcar afadida.

Proteina de origen vegetal y productos carnicos magros: 2 o menos
porciones al dia. Reemplazar las carnes rojas y carnes procesadas por
legumbres, carnes blancas magras y pescado ha demostrado disminuir
el riesgo y la mortalidad cardiovascular (Zheng, et al., 2019). La reco-
mendacién es preferir el consumo de proteina de origen vegetal como
soya, tofu, porotos, garbanzos, que no tan solo son ricos en proteinas,
sino que también, una gran fuente de fibra. Ademas, el reemplazo de
alimentos de origen animal por vegetal ayuda a reducir la huella de
carbono y colaborar con la salud del planeta.

Nueces y semillas: 2 a 3 veces por semana. Aportan grasas buenas
que ayudan a prevenir la inflamacién, aumentando el colesterol HDL,
también llamado colesterol “bueno” y disminuyendo las particulas de
LDL o colesterol “malo” el cual se acumula en las arterias (Challa et al.,
2022). Incluya en su dieta nueces y semillas como chia, linaza, sésamo,
zapallo, etc. {Puedes agregarlas a sopas, yogures o ensaladas!
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Consejos practicos para adquirir habitos mas saludables

eActividad fisica: se aconseja realizar actividad fisica independiente del
peso, ya que es una herramienta con poderes fisioldgicos, mentales y emo-
cionales. Nos ayuda con la autoestima, la disciplina y nos impulsa a creer en
nosotros mismos. Existe evidencia de que el ejercicio reduce la ansiedad, la
depresidn y el estado de dnimo negativo ademds mejora la autoestima y el
funcionamiento cognitivo (Callaghan et al, 2004). La Organizacién Mundial
de la Salud (OMS) ha elaborado recomendaciones sobre la actividad fisica
para la salud segln tres grupos etarios. Para los nifios y jévenes de 5a 17
afios la actividad fisica sugerida consiste en juegos, deportes, educacién
fisica o ejercicios programados. Se recomienda que inviertan como minimo
60 minutos diarios en actividades fisicas de intensidad moderada a vigoro-
sa. Para los adultos entre 18 a 64 anos, se sugieren actividades recreativas
o de ocio, desplazamientos como paseos a pie o en bicicleta, deportes o
ejercicios programados, idealmente dedicando como minimo 150 minutos
semanales a la practica de actividad fisica aerdbica de moderada intensi-
dad (trotar, pedalear, bailar, nadar, etc.). En el caso de los adultos mayores
desde los 65 afos en adelante, las recomendaciones son similares a las del
grupo anterior, sin embargo, se enfatiza sobre todo en actividades recrea-
tivas comunitarias y desplazamientos. También se recomiendan al menos
150 minutos semanales, segun tolerancia. Hay que recordar que los centros
de salud familiar (CESFAM) cuentan con mdltiples herramientas para ase-
soramiento en este dmbito como lo es el programa de salud cardiovascular,
talleres de actividad fisica, programa vida sana, entre otros.

eReduccién del consumo de sal: es una recomendacién fundamental para
la prevencién de enfermedades cardiovasculares, sobre todo de hiperten-
sién arterial. La OMS recomienda consumir menos de 5 gramos de sal por
dia, lo que equivale a poco menos de una cucharadita de té. La reduccién
en la ingesta de sodio, no sélo se limita a restringir el uso de sal de mesa,
sino también el consumo de alimentos que son importante fuente de sodio
como lo son los alimentos procesados. Es por esta razén que es de vital
importancia que todos aprendamos a leer las etiquetas nutricionales, para
elegir alimentos bajos en sodio. El etiquetado “ALTO EN SODIO” indica que
el alimento tiene mas de 400 miligramos de sodio en 100 gramos de un
alimento sélido o mas de 100 miligramos de sodio en 100 ml en el caso
de un alimento liquido. Consejos practicos: leer el etiquetado nutricional de
los alimentos al momento de comprar, quitar el salero de la mesa, condi-
menta mas tus comidas al momento de cocinar con diversos alifios y dis-
minuye la sal, lavar alimentos que vienen enlatados como ej. atin antes de
consumirlos.
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eAlimentos ultraprocesados: son aquellos alimentos que contienen poco
o nada de alimentos integrales, son de formulacién industrial y contienen
sustancias derivadas de alimentos y aditivos como colorantes y/o potencia-
dores del sabor. Algunos ejemplos de alimentos ultraprocesados son las
bebidas, jugos azucarados, snacks salados, golosinas, productos carnicos
reconstituidos, entre muchos otros. Existen multiples estudios que indican
una relacion directa entre un mayor consumo de alimentos ultraprocesados
y un aumento en la incidencia de ECV, obesidad, cancer e incluso mayor
riesgo de mortalidad (Talens Oliag, Pau. 2021). Un estudio realizado en
Francia demostrd que una proporcién alta de alimentos ultraprocesados en
la dieta también esta relacionada con una mayor prevalencia de casos de
sindrome de intestino irritable. Este tipo de alimentos contienen un bajo
contenido de fibra, lo cual podria inducir o exacerbar sintomas digestivos.
Ademas, los componentes no nutricionales de los alimentos ultraprocesa-
dos y sus aditivos, podrian causar alteraciones en la microbiota intestinal y
como mencionamos al inicio, una microbiota desbalanceada se asocia a una
variedad de trastornos gastrointestinales. Es por esto, que te recomenda-
mos elegir siempre alimentos naturales como verduras, frutos secos, frutas
y comida casera en la medida que puedas. En el caso de nuestra comunidad
universitaria, se encuentran en funcionamiento diferentes puntos saluda-
bles dentro del campus universitario USACH, donde los estudiantes pue-
den acceder a frutas, verduras, frutos secos, entre otros

oDisminuir el consumo de grasas saturadas y acidos grasos trans: estas
grasas son aquellas que mas pueden aumentar el riesgo cardiovascular de
los alimentos de tu dieta, ya que son el factor dietético que mds influye en
los niveles de colesterol aterogénico o que se acumula en nuestros vasos
sanguineos provocando asi multiples enfermedades. Por ello, en nuestro
pais, se ha legislado que el contenido de grasas trans en los alimentos
no puede ser mayor o igual a 2% del contenido total de las grasas de los
alimentos.
En términos practicos, se recomienda evitar alimentos procesados como ga-
lletas, pasteles, comida frita y preferir aquellos alimentos que tienen menos
sellos de alerta nutricional. Consejos para comenzar a hacer cambios: cam-
bie las frituras por horneado, sustituya los lacteos enteros por descremados,
agregue vegetales como palta y tomate a su desayuno en reemplazo a la
mantequilla o embutidos, también puede sustituir la mantequilla/margarina
por pastas de legumbres como Hummus (visita el sitio web https://feriacon-
tigo.cl/recetas/ para ver receta), evite agregar embutidos a sus legumbres,
prefiera hornear pasteles y galletas en casa con ingredientes mas naturales.

eConsumo de alcohol: el consumo excesivo de alcohol a largo plazo puede
causar enfermedades cardiovasculares como hipertension arterial y acci-
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dente cerebrovascular, alteraciones gastrointestinales, y dafo al higado.
Ademas, se generan problemas en otras esferas como la salud mental, lle-
gando incluso a la dependencia. Por otro lado, su consumo tiene efectos
inmediatos que aumentan el riesgo de consecuencias daninas para la salud
como lo son los accidentes automovilisticos, la intoxicacidn, entre otros. Con
el tiempo puede aumentar incluso el riesgo de cdncer de mama, garganta,
laringe, esdfago, higado, colon y recto (CDC, 2022). Es por todo lo anterior,
que la recomendacién es siempre abandonar el consumo de alcohol, y si
consume, moderar la cantidad y restringirlo a ocasiones especiales.

@Abandonar el habito tabaquico: esta medida es uno de los pilares funda-
mentales para disminuir el riesgo vascular. Ademas, esta demostrado que
el tabaquismo es un importante factor de riesgo para desérdenes gastroin-
testinales, incluyendo Ulceras pépticas, Enfermedad de Crohn y distintos
tipos de céncer (Berkowitz, 2017). En esta ocasién le informaremos sobre
algunos de los beneficios de abandonar el habito tabdquico: su presién ar-
terial mejorard paulatinamente, también mejorara el oxigeno en su sangre y
su capacidad pulmonar, ademds disminuye la probabilidad de un infarto al
corazén. Luego de unas semanas de abandonar el tabaquismo, mejorara su
circulacién sanguinea, tendrd menos tos, menor sensacion de falta de aire
e incluso mds energia para realizar sus actividades de la vida diaria. Luego
de un afio sin fumar, tendrd la mitad de riesgo de morir por una enfermedad
cardiaca y a los 5 afios su riesgo serd igual al de una persona no fumadora
(American Cancer Society, 2018). Recuerde que a nivel nacional existen di-
versas estrategias para apoyar el proceso de cese del habito tabaquico, si
usted desea dejar de fumar, en su CESFAM o consultorio existen programas
donde tendrd acceso a un equipo multidisciplinario con médicos, psicélo-
gos, kinesidlogos, entre otros, que le apoyaran en este proceso.

eAlimentacién y mindfulness: el mindfulness es una practica que promue-
ve enfocar nuestra atencién en el aqui y ahora, haciéndonos conscientes
de aquello que estamos viviendo. Tiene diferentes ramas como la medi-
tacion y la alimentacion consciente, la cual se basa en la triada estrés-di-
gestién-mindfulness para explicar cémo se relacionan estas practicas de
meditacidén con una funcidn digestiva éptima. Existen multiples estudios de
como el estrés afecta la homeostasis de nuestro sistema nervioso y asi,
nuestro sistema digestivo. Dentro de los beneficios de la alimentacién cons-
ciente, se proponen la reduccién de las alteraciones de la motilidad intesti-
nal y el aumento de la absorcién de nutrientes o la permeabilidad intestinal.
El mindfulness nos puede ayudar a tener control de la situaciéon al momento
de alimentarnos, respondiendo a las sefales fisiolégicas del hambre y no
haciéndolo de manera automatica, evitando asi, los excesos y mejorando la
funcién digestiva (Cherpak, 2019).
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Como mencionamos al inicio de este capitulo, es muy bien sabido que vivimos
en un mundo que se encuentra en crisis; social, politica, climatica y econdmica.
Muchos hogares en nuestro pais estan atravesando dificultades econdmicas
que impactan directamente la salud y nutricion de nuestra poblaciéon. Es por
esto que a continuacién te entregaremos 5 tips para economizar y ahorrar en
tu cocina.

Crear un presupuesto para tus alimentos, ya sea diario, semanal, quincenal
o mensual. Esto significa asignar un monto aproximado para tus compras
segun tus ingresos para ajustarse a este y no gastar de mads. Idea: juntarse
con vecinos o amigos para realizar compras al por mayor podria disminuir
algunos costos en alimentacion.

Realiza una lista de compras e intenta cefiirte a ella. Esta lista debe ser
realista y acomodarse a las necesidades de tu hogar, sin embargo, no olvi-
des que la base de una alimentacién saludable son frutas y verduras, que
ademas son alimentos de menor costo. Otro consejo es siempre revisar qué
tenemos en casa antes de salir a comprar para evitar compras innecesarias.

Planificar las comidas de la semana y cocinar con lo que hay en casa. Pla-
nifica tus comidas en base a los ingredientes que ya tienes en tu hogar,
previo a salir de compras. De esta manera, estards utilizando alimentos que
podrian caducar pronto, evitas desperdicios y gastos innecesarios. Si pue-
des, escoge un dia de la semana para cocinar y preparar tus comidas de la
semana, esto te ahorrara tiempo y evitard que compres alimentos extras
después.

iEvitar desperdicios! Gran parte de la fuga de dinero que puede haber en
nuestro hogar es por desperdicios de alimentos. Existen multiples mane-
ras de combatir esto, una de ellas es reutilizar sobras de comida, siempre
buscale una segunda oportunidad al arroz que quedd en tu refrigerador o
al pan de varios dias, busca recetas y utiliza tu creatividad. Por otra par-
te, siempre puedes congelar tus comidas y consumirlas mas adelante, por
ejemplo jsi hiciste una olla muy grande de lentejas! o si tus frutas y verduras
estdn madurando muy rdpido (asegurate de congelar en envases aptos para
ello). No botes a la basura frutas y verduras muy maduras, siempre puedes
utilizarlas en una salsa, sopa o postre. Por ultimo, utiliza todas las partes
de las frutas y vegetales, en el apartado de recetas de este libro podras
encontrar multiples ideas para aprovechar todo en la cocina, jnada se botal!
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Disminuye el consumo de carnes rojas y aumenta el consumo de protei-
nas vegetales que se encuentran por ejemplo en legumbres, estas sue-
len tener precios mds accesibles y multiples beneficios para tu salud y el
medioambiente.

Sustentabilidad

La dieta sostenible/sustentable es una forma de alimentacidon que se compro-
mete con aspectos socioculturales y medioambientales, y que se relaciona con
una distribucidn éptima de los recursos econédmicos y alimenticios favoreciendo
asi la creacidn de entornos mds saludables.

Formas de llevar a cabo una dieta/vida mas sustentable:

OPreferir siempre bolsas reutilizables, déjalas en un lugar visible para que
no las olvides al salir. Ademds, intenta incorporar botellas de vidrio a tu
vida diaria, asi evitamos las de pldstico que demoran unos 500 afios en
degradarse.

eComprar a granel: dentro de algunos beneficios de esta practica se en-
cuentran la reduccién de envases y bolsas pldsticas, apoyo al comercio local
y consumo responsable, ya que permite comprar las cantidades que real-
mente vamos a utilizar a corto plazo y asi, se evita también el desperdicio
de alimentos.

e Economia circular: reduce tu consumo y reutiliza aquello que ya tienes, por
ejemplo, modifica los jeans que ya no ocupas para hacer un short o regala-
selos a alguien que los pueda necesitar. Ademas, recicla para transformar
en nuevos productos, materiales que pensabas desechar.

eReducir residuos organicos: los residuos orgdnicos son los restos o “so-
bras” de aquellos alimentos que utilizamos al cocinar y que pueden ser de
origen animal o vegetal. Se estima que a nivel mundial 1.300 millones de
toneladas de alimentos se pierden o desperdician anualmente (FAO, 2012)
por lo que es importante que aportemos con diferentes estrategias para re-
ducir estas cifras. Por un lado, podemos utilizar completamente un alimento
realizando recetas que ocupen como principales ingredientes sus residuos,
para eso te recomendamos el capitulo “Recetas para evitar desperdicios
de alimentos” de este libro, realizado por estudiantes del drea de la salud.
Si ya no se pueden utilizar los residuos, podemos acudir al compostaje.
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@Compostaje: en palabras simples el compostaje
convierte los residuos organicos en abono, el cual
otorga multiples beneficios a las plantas como pro-
mover su crecimiento, nutricién, retencién de agua,
etc. Conoce més sobre las composteras del campus
universitario USACH en el siguiente link o escanean-
do el cédigo QR: https://feriacontigo.cl/2022/07/08/
compostera-usach/

@ Maés vegetales y menos carne: El informe SOFA 2020 (State Of Food and
Agriculture) de la FAO, entregé cifras alarmantes en relacién con el uso de
suelo y gasto de recurso hidrico que se utiliza en la produccién de alimen-
tos de origen animal. El informe sefiala que se necesitan mas de 15.400
litros de agua y 120 m2 para la produccién de 1 kilo de carne de vacuno,
en comparacién con los 3.300 litros de agua en promedio y no mas de 5
m2 para producir 1 kilo de cereales. Esta diferencia equivale al gasto de
4-6 meses de duchas diarias de una sola persona. Por esto, te invitamos
a conocer los beneficios para tu salud y la salud del planeta, que entrega
una dieta vegana/vegetariana. En el sitio web www.vegetarianoshoy.org,
podrds encontrar la campafa de la fundacion Vegetarianos Hoy, la cual te
permite llevar a cabo una alimentacién vegana o vegetariana durante 30
dias de forma gratuita, donde se incluyen multiples recetas y consejos. Es
importante aclarar que esta campafia es sélo un primer acercamiento a una
dieta vegana/vegetariana y no sustituye la supervisidon de un/a nutricionista,
el cual debes visitar antes de comenzar con tus cambios de alimentacién
para que te asesore de manera personalizada y segun tus requerimientos
nutricionales.

Sabemos que la base de la prevencién y tratamiento de las enfermedades
crénicas no transmisibles son los habitos saludables, tanto de la vida diaria
como alimenticios. Sin embargo, la venta y marketing de alimentos poco sa-
ludables y las inequidades en el acceso a una buena alimentacién de nuestra
poblacién generan un gran obstaculo para poder alcanzar una vida saludable.
Es por esto que, la creacidén de un entorno que apoye habitos alimenticios salu-
dables para todas las personas de nuestro pais y comunidad universitaria sigue
siendo un desafio fundamental para la salud publica. En el caso de nuestra
universidad, Universidad de Santiago de Chile, hemos trabajado para promover
ese entorno a través de diversos proyectos, como los puntos saludables dis-
puestos dentro del campus, la pagina web www.feriacontigo.cl y la publicacién
del presente libro.
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Recomendaciones globales para un pais
mas saludable y sustentable con el Planeta

Daniela Gonzalez, Danae Arancibia y Tito Pizarro

Como se ha descrito a lo largo de este libro, las enfermedades vinculadas a la
alimentacién son el principal problema de salud publica, mundial y nacional;
situacién que, a la larga, no sélo ha repercutido en la salud y el bienestar de la
poblacidn, sino también, ha tenido un impacto directo en el medio ambiente.

Nuestros modos de vivir estan basados en un modelo de sociedad que es-
timula el consumo de productos y servicios en forma descontrolada, entre los
que destaca la alimentacidn, donde los sistemas alimentarios globales produ-
cen alimentos procesados y ultraprocesados que son distribuidos y ofrecidos
para el consumo en los distintos entornos alimentarios donde vivimos, estudia-
mos o trabajamos. La industria de la alimentacidn utiliza grandes campafias de
promocidn y marketing, donde nos hacen sentir consumidores que requerimos
de estos alimentos por distintas razones, entre ellas, por estatus social, per-
tenencia a la sociedad, un supuesto bienestar individual y colectivo e incluso
por nutricién. En general, son muchos nombres de productos, de pocas mar-
cas y con poca variedad. Un ejemplo llamativo es la produccién de alimentos
ultraprocesados con sellos de advertencias “Altos en...”, otros son la oferta de
alimentos en base a carne roja procesada, dejando atrds la cultura alimentaria
de nuestras comunidades, basada en productos variados, naturales o minima-
mente procesados, obtenidos de nuestros campos, lagos, rios y mares.

Sumado a esta realidad, se ha puesto de moda el consumo de comida rapi-
da, de fdcil acceso y bajos precios, con altos indices de grasas, azlcares, sodio
y con alta densidad energética, que se promueve como una solucidn a nuestra
manera de vivir, donde falta el tiempo para todo, incluso para cocinar los ali-
mentos y alimentarse en comunidad. Esta forma de alimentarnos genera im-
pactos directos en la salud de las poblaciones, con aumento de distintos tipos
de Céncer, Enfermedades Cardiovasculares, Diabetes, Obesidad, Dislipidemias
y Enfermedades de Salud Mental y, consecuentemente; altas tasas de mor-
talidad prematura y mala calidad de vida asociada a enfermedades crdnicas.
Colocando en serios problemas a la salud del planeta, dado el impacto que
producen los procesos de produccion y transporte, siendo responsable de la
produccién de un 25 a 30 % de los gases de efecto invernadero, productos del
cambio climatico que puede acabar con la vida en el planeta tierra (Swinburn,
B. A etal, 2019).
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Este sistema complejo a nivel global esta muy influenciado por los avances
tecnoldgicos de los ultimos decenios y sin lugar a duda por definiciones de la
macroeconomia a nivel mundial, que busca el consumo de este tipo de alimen-
tos. No obstante, es una situacién ain modificable, ya sea desde una mirada
local en cada comunidad, modificando las practicas de alimentacién y convi-
vencia, o a nivel institucional en los espacios de vida, estudio y trabajo, cam-
biando asi los entornos y promoviendo una vida mds saludable y sostenible en
cada territorio y por esa via mostrando ejemplos y generando presién social
para ir desarrollando politicas publicas que mejoren los entornos o ambientes
alimentarios de nuestros paises y con ello, hacer mds posible el cambio de con-
ducta poblacional. Estamos claros que queda un largo camino por recorrer para
lograr generar ambientes alimentarios que promuevan habitos de vida saluda-
ble, y que, ademds, sean amigables con el medio ambiente. Este libro muestra
un camino para cambiar nuestra alimentacién y con ello, aportar al cuidado de
nuestro mundo para nosotros/as y para las futuras generaciones.

Es por tal motivo, que, en esta Ultima seccidn, se desea recapitular y preci-
sar en ciertos temas y conceptos que se han planteado en los distintos aparta-
dos de este escrito, realizando asi una sintesis que dé cuenta sobre la realidad
que se ha observado, y en la cual se debe seguir trabajando como comunidad
para lograr asi entornos alimentarios, saludables y sostenibles en el tiempo.

Enfermedades crénicas (ENT) y sus factores de riesgo

Asi como se ha descrito en distintos puntos de este manuscrito, actualmente,
las enfermedades crénicas asociadas a una inadecuada alimentacion, consumo
de sustancias nocivas y a la falta de actividad fisica; son la causa de la grave
situacién sanitaria a nivel mundial. A lo largo de los afios se han implemen-
tado diversas estrategias integrales que buscan afrontar esta situacién desde
diferentes focos de accidn, y, aun asi, las cifras no han sido favorables. Tanto es
asi que a nivel mundial estas enfermedades son las responsables del 63% de
las defunciones, lo que vendria siendo equivalente a 36 millones de muertes
al ano; mientras que en Chile son la principal causa de mortalidad prematura y
anos de vida saludable perdidos (Ministerio de Salud, 2015).

Como se ha visto en los distintos capitulos, las ENT suelen ser el reflejo de
malas practicas que se han llevado a cabo por un largo periodo de tiempo vy
dentro de estas conductas nocivas se puede mencionar a la excesiva ingesta
de alimentos ultraprocesados o procesados con altos contenidos de sodio, azu-
cares, grasas saturadas y alta densidad energéticas, al sedentarismo o inacti-
vidad, y al consumo de alcohol, tabaco o diversidad de drogas. Otros factores
ambientales o circunstanciales que se han asociado y considerado también en
la expresion de las ENT son las limitaciones de tiempo (o ritmo acelerado de
vida), el estrés (ya sea generalizado o especifico a algun periodo de la vida), el
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entorno cultural, relaciones sociales, la falta de educacidn, el elevado costo de
la vida y los escasos recursos econdmicos disponibles.

Desde esta perspectiva, se hace necesario y urgente avanzar en actuar so-
bre estos factores y determinantes de la salud, con politicas, estrategias y pla-
nes de accion con una mirada de curso de vida, que mejoren los entornos de
vida y que sean pertinentes social y culturalmente, disminuyendo las inequida-
des en salud y educacidn.

Dichos factores, se pueden relacionar directa o indirectamente con una o
mas ENT, encontrdndose dentro de ellas la Diabetes, las Enfermedades Car-
diovasculares, Obesidad, varias enfermedades de Salud Mental y varios tipos
de Céncer.

Derecho a la alimentacién adecuada

Actualmente en el pais, nos encontramos en un proceso de formulacidn y con-
solidacién de una nueva constitucion, la que busca incorporar propuestas que
han nacido desde el debate ciudadano y de grupos expertos sobre la alimen-
tacidn sostenible. Dentro de estas propuestas destacan las ideas referentes a
que el Estado debe ser el ente que garantice el acceso y disponibilidad fisica
y econdmica de los alimentos saludables. A su vez, se menciona que la infor-
macién sobre los alimentos debe ser clara, publica y veridica en cuanto a su
trazabilidad, composicién y calidad nutricional. Ademds, de que se debe ve-
lar por regular la produccién, publicidad, comercializacidn y transporte de los
alimentos, reforzando la informacién disponible sobre el riesgo de consumir
alimentos ultraprocesados y aquellos con altos niveles de sodio, azlcares y
gasas saturada, haciendo hincapié en la promocién de tareas educativas sobre
el tema (Universidad de Chile, 2021). Asimismo, se debe reformar el derecho al
cuidado y promocién de la lactancia materna, al reconocerla como una fuente
de alimento primaria esencial para el desarrollo humano.

A partir de estas iniciativas, se podrian establecer un conjunto de politicas y
leyes que garanticen de forma progresiva, tener no sélo el acceso, sino también
el derecho de optar y llevar una alimentacién adecuada y sostenible; reforzan-
do asi la consagracién del derecho a un nivel de vida adecuado, el cual estable-
ce en el articulo 25 de los Derechos Humanos de 1948 que toda persona tiene
derecho a un nivel de vida que le asegure la salud, el bienestar y la alimenta-
cién, entre otros aspectos esenciales para la vida (Naciones Unidas, s.f.). Es por
ello que, en la nueva constitucidn, debe quedar estipulado que toda persona
tiene derecho a una alimentacion adecuada, saludable, suficiente, nutricional-
mente completa y pertinente culturalmente, segun las necesidades individua-
les durante todo el curso de vida. A su vez, este derecho debe comprender la
garantia y accesibilidad de alimentos especiales para quienes lo requieran por
motivos de salud.
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Otros temas pertinentes que se recogen en estas iniciativas son los concep-
tos de soberania y seguridad alimentaria; entendiendo soberania alimentaria
como el derecho que tienen los pueblos y comunidades en definir e instaurar
sus propias politicas publicas relacionadas a la agricultura, uso de suelos, ga-
naderia y explotacion pesquera, con el fin de que estas se realicen de una forma
ecoldgica, econdmica, social y culturalmente apropiadas para las circunstancias
del pais y del medio ambiente (Gdmez et al., 2016). Mientras que, por su parte,
la seguridad alimentaria es un concepto acufiado por la FAO y que hace alusidén
a la disponibilidad suficiente y estable, a nivel nacional, de suministros alimen-
ticios, estableciendo el acceso oportuno y permanente de estos recursos a toda
la poblacién (Tirado et al., 2022).

Es por tal motivo que se vuelve necesario promover la produccidn, cultivo y
pesca de alimentos variados en nuestros territorios, con el resguardo de con-
servar la biodiversidad, el comercio justo y la mantencién de sistemas alimen-
tarios sostenibles, ademds de la diversidad cultural alimentaria en las diversas
localidades del pais y el derecho al agua, el cual es esencial para la vida huma-
na y de toda la naturaleza. Todos estos aspectos fueron reflexionados y apro-
bados con una alta votacién en el proceso constituyente durante el afio 2021y
2022, sin embargo, la constitucidn propuesta fue rechazada por la ciudadania.
Esperamos que el nuevo proceso recoja nuevamente esta necesidad de dar un
marco constitucional al derecho a la alimentacién en Chile.

Modificacién de entornos o ambientes alimentarios

De la mano con lo anterior, hay sin lugar a dudas un espacio de construccion
de marcos normativos en base a derechos y un conjunto de iniciativas que se
orientan al cumplimiento de los objetivos de desarrollo sostenible al 2030,
como lo son el objetivo de erradicar el hambre, promover la salud y el bien-
estar, resguardar la produccion y consumo responsables, entre otros objetivos
relacionados a crear entornos saludables y sostenibles como se describe en la
figura 2 de los Objetivo de Desarrollo Saludable. Por ende, queda en eviden-
cia que la promocién de la alimentacion y estilos de vida saludables mediante
politicas publicas es considerada una de las estrategias fundamentales para
mejorar habitos y reducir el riesgo para la salud de la poblacidn.

En Chile, una de las politicas mds destacadas en cuanto a este tema, es la
Ley 20.606 sobre Composicidon Nutricional de los Alimentos y su Publicidad
(Ministerio de Salud, 2012). Esta ley surge como respuesta frente a los altos
indices de sobrepeso y obesidad presentes en la poblacién chilena. Dicha ley,
que entrd en vigencia el afio 2016, convierte a Chile en el primer pais en decre-
tar la obligatoriedad de rotular de manera frontal los alimentos procesados con
un aporte de calorias, grasas saturadas, azlcares libres y sodio que superen las
cantidades permitidas por 100 g o 100 ml (Ministerio de Salud, 2016). Junto
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a ello, asegura una oferta de alimentos saludables al interior de los estableci-
mientos educacionales, prohibiendo la venta, promocion y entrega gratuita de
alimentos con presencia de uno o mas sellos “Alto en...”.

Otro aspecto importante que se ha modificado a partir de la Ley de ali-
mentos es la publicidad que se utiliza en los empaques de alimentos altos en
calorias, azlcar, grasas saturadas y sodio destinados a la poblacién infantil me-
nor de 14 anos, pues se ha prohibido utilizar como estrategia de marketing a
personajes infantiles, dibujos animados o caricaturas, juguetes, animales o ar-
gumentos fantdsticos que atraigan el interés de esta poblacién; esto ya sea en
los propios envoltorios de los alimentos o en programas, sitios web y espacios
de propaganda en televisidn. Estos recursos sirven como “enganche comercial”
para promover el consumo de alimentos que no son saludables y nutritivos, por
lo que estd modificacidn tiene como finalidad proteger la salud de nifios y nifias
al no favorecer el consumo de alimentos con altos contenidos de nutrientes
criticos por la presencia de imagenes animadas o mensajes que empaticen con
esta poblacién en especifico (Ministerio de Agricultura, 2016 & Rodriguez Osiac
L y Pizarro Tito, 2018)

Por ultimo, la ley 20.606 menciona que los establecimientos educativos
deben incluir en todos sus niveles y modalidades de ensefanza, actividades
didacticas y fisicas que contribuyan y fomenten en sus estudiantes el habito de
una vida activa y saludable. Actualmente existen diversas publicaciones res-
pecto a los cambios en la publicidad, contenido de nutrientes criticos de los
alimentos y habitos relacionados a la compra de productos con sellos sobre
el cumplimiento de la Ley 20.606. Aun asi, no nos podemos quedar tranquilos
con los buenos resultados que se han obtenido con la implementacidn de esta
ley, la cual ha logrado modificar el entorno alimentario de establecimientos
educacionales al prohibir la venta, distribucién y entrega de alimentos con alto
contenido de nutrientes criticos para la salud, asi hay modificacién en la ofer-
ta de alimentos al estimular el cambio de composicidn nutricional de ciertos
alimentos en el mercado, ademas de regular la publicidad de ellos; todo lo
anterior es ejemplo a nivel mundial, y se esta reproduciendo en varios paises
(Corvalan C et al, 2021).

Debemos avanzar en los proximo afios, al menos en politicas publicas que
completen esta ley, por un lado, aumentando significativamente los impues-
tos a alimentos con altos contenidos de nutrientes criticos, es decir; que ten-
gan los sellos de advertencias, de tal manera de hacer mas dificil su compra o
consumo, como por ejemplo lo demuestra la experiencia en México donde se
aumento con un impuestos a las bebidas y alimentos con alta cantidad de azu-
cares, demostrando una disminucién de su consumo (Barrientos-Gutiérrez et
al., 2019). Por otro lado, desarrollando politicas que promuevan la adquisicién
de productos naturales o minimamente procesados, por ejemplo, generando
subvenciones de diversas formas. El Estado de Chile tiene numerosos progra-
mas de alcance territorial, donde se podrian implementar estas politicas, por
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ejemplo, en pacientes en control en los centros de atencidn primaria de salud,
que podrian recibir aportes de frutas, verduras, legumbres o pescados que sean
entregados en las ferias libres o puestos de barrios en las comunas de Chile.
Esto no solo ayuda a la salud de los individuos con malnutricion y sus familias,
sino que fomenta la economia local y apoya la alimentacién sostenible, espe-
cialmente en periodos donde existe mucha inseguridad alimentaria en nuestras
poblaciones. Es posible desarrollar un conjunto de iniciativas con participacién
de todos los sectores del palis, para promover el consumo de alimentos mas
adecuados y necesarios para nuestra realidad epidemioldgica y de salud, basa-
dos en guias alimentarias para la poblacién general, que se producen mayori-
tariamente en nuestros territorios y que promuevan las economias locales. Por
otro lado, hacer mds dificil el acceso a productos que la evidencia cientifica ha
demostrado que al consumir en exceso nos hacen dafio, promoviendo también
el rediseno de dichos alimentos.

Habitos de vida y acceso al bienestar en el entorno universitario

En paralelo a las propuestas constitucionales y politicas publicas para abarcar
el derecho a la alimentacion y la modificacion de los entornos alimentarios, la
educacién es un pilar esencial para promover practicas alimentarias mds ade-
cuadas, saludables y sostenibles, ademas de fomentar una buena relacion con
la comida; pero también, es fundamental para combatir conductas de riesgo
que atenten contra la salud de la poblacién en general, como lo es el consumo
de sustancias nocivas (tales como el tabaco y el alcohol) y la falta de acti-
vidad fisica. De esta forma, la educacién se sumaria como una de las claves
para generar cambios de habitos saludables, que perduren en el tiempo cuan-
do se han desarrollado entorno que permite la adopcién de estos habitos, por
lo que deberia ser parte importante de las estrategias e intervenciones que
busquen mitigar los efectos de llevar estilos de vida poco saludables y soste-
nibles, estando presente durante toda la formacién educativa de cada individuo
o comunidad.

Es un hecho que el ser humano pasa gran parte de su existencia estudiando,
proceso que comienza desde temprana edad y que contempla tanto los apren-
dizajes que se obtienen en la escuela como en el hogar. Durante la infancia se
adquieren e interiorizan gran parte de las conductas que tienen relacién con los
habitos de vida, manteniendo como principal modelo reproductor a la familia.
Sin embargo, varios autores describen que no serd hasta llegar a la edad adul-
ta (rango etario que comprende desde los 18 a los 29 afios de edad segun el
Instituto Nacional de Estadistica) que estas conductas se consolidardn a partir
de las propias practicas y decisiones que el individuo desee tomar. Dichas ac-
ciones asentaran los estilos de vida y condicionaran el estado de salud fisico y
mental que se tendra a futuro (Chavez et al., 2021).
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Cabe destacar que estas conductas no solo competen a los ideales que
pueda tener una persona, sino que también dependen de variables culturales,
sociales y econémicas (Carranza et al., 2019). Es por tal motivo que la etapa
universitaria es crucial en cuanto a establecer habitos se refiere, pues es aqui
donde los jévenes adultos se ven enfrentados a distintas situaciones psicoso-
ciales y actividades propias del quehacer estudiantil que promueven diversos
factores de riesgo los cuales modifican, poco a poco, sus habitos de vida (Guari-
no et al., 2000). Dentro de estos factores se puede mencionar a las limitaciones
de tiempo, derivacién de recursos econémicos, nuevo entorno social y a los
niveles de ansiedad y estrés académico.

a. Limitaciones de tiempo: el tiempo es un factor determinante al mo-
mento de querer llevar un estilo de vida saludable, pues las diversas
actividades que se realizan en el entorno universitario, o mas adelante
en el entorno laboral, repercutirdn directamente en las acciones que se
tomaran con respecto a la alimentacién, realizacién de actividad fisica, e
incluso, referente a la rutina de descanso personal.

Este factor es el reflejo de la deficiente y desequilibrada dieta que llevan
los universitarios, al preferir alimentos rapidos, ultraprocesados, altos
en calorias, grasas, sodio y azlcares. Incluso, en otras investigaciones
(Guarino et al., 2000) se ha estudiado cémo en los jévenes universita-
rios la falta de tiempo (derivada de una mala distribucién de tareas o un
exceso de estas) produce sedentarismo e inactividad fisica, lo que re-
percute no solo en la proliferacién de enfermedades crénicas no trans-
misibles (como la Obesidad, Diabetes, Enfermedades Cardiovasculares,
entre otras), sino también, tiene un impacto directo en el sistema inmu-
ne, alterando la cantidad de células inmunitarias y por ende, la sefali-
zacién en el eje hipotaldmico para activar la respuesta inmunitaria en el
organismo.

Situacidn analoga es la que se evidencia en otros estudios (Arbués et al.,
2020 & Camino et al., 2019) donde se concluyd que existe una relacion
directa entre los malos habitos de vida con el estado nutricional de esta
poblacién, donde ademds, habria una correlacion inversamente propor-
cional entre los niveles de actividad fisica que realizan los universitarios
y la cantidad de grasa corporal y visceral que presentan; siendo estas
algunas de las sefiales que indican la prevalencia de enfermedades cré-
nicas no transmisibles a futuro.

Es por este motivo que se recomienda que los universitarios (y la pobla-
cién en general) organice las tareas o deberes que tenga que cumplir,
para asi asignar un determinado tiempo y espacio a la realizacién de
todas las actividades del dia a dia; incluyendo también las conductas
que promuevan un estilo de vida saludable. Es decir, que serd mas pro-
ductivo el dividir y parcializar las labores (académicas o profesionales)
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en diferentes dias por medio de un organigrama o similar, para asi dejar
tiempo libre a actividades de ocio, preparacion de alimentos saludables
ricos en macro y micronutrientes, realizar alguna actividad fisica o re-
creativa de interés (segun las recomendaciones expuestas en el capitulo
anterior) y ademds, para contar con una adecuada rutina de descanso
(durmiendo entre 6 a 8 horas diarias).

Derivacién de recursos econdmicos: otro aspecto importante que se
ha menciona en el presente libro es el costo elevado que puede tener
el llevar una vida saludable, mds aun, cuando en la etapa universitaria
se prescinde de una fuente de trabajo y se disminuyen los recursos eco-
némicos producto de situaciones relacionadas al quehacer estudiantil
(transporte, matriculas, aranceles, entre otros gastos). Este factor altera
conductas como la alimentacién, ya que para llevar una dieta equili-
brada y balanceada es necesario consumir diversos alimentos ricos en
vitaminas y minerales, que muchas veces no se ajustan al presupuesto
destinado para la comida (ademas de no ajustarse al tiempo disponible
para su preparacion como vimos anteriormente).

Andlogamente, se visualiza en un estudio realizado en Espafa a estu-
diantes de nutricidn (Arbués et al., 2020), que estos jovenes presentan
un déficit de micronutrientes, puesto que consumen bajas cantidades
de minerales como el Magnesio y Zinc, lo que se relaciona con mayores
niveles de ansiedad, inadecuado funcionamiento del metabolismo, pro-
blemas cerebrales y dificultad en el desarrollo cognitivo (Restrepo et al.,
2016); a esto se le suma el bajo consumo de nutrientes como el Selenio,
la vitamina C y el Calcio, lo que conlleva a una mala calidad del suefio.
Similar son los resultados que se evidencian en algunos estudios en Peru
(Camino et al., 2019 & Carranza et al.,, 2019), donde se ha comproba-
do que los estudiantes universitarios tienen malos habitos alimenticios,
pues consumen principalmente comida chatarra, que muchas veces es
mas barata que opciones mas saludables, y también, son mas practicas
o rapidas de conseguir. Asimismo, se evidencia que en este grupo etario
hay un elevado nimero de estudiantes que se saltan comidas (como el
desayuno) y que consumen un alto porcentaje de azlcar refinada, lo que
tendria una conexién directa con la prevalencia de estrés y altos niveles
de ansiedad.

En consecuencia, y tal como hemos aprendido en las recetas y capitulo
anterior del presente escrito, existen varias estrategias para economizar
y reutilizar alimentos al preparar comidas con un alto valor nutricional;
un método efectivo es organizar todos los gastos en funcién del capital
que se posee, asignando montos estimativos para cubrir todas las ne-
cesidades (incluyendo en este listado de gastos lo que corresponde a la
alimentacion), de esta forma se sabe aproximadamente con cuantos re-
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cursos econdémicos se cuenta para comprar los suministros alimenticios.
De la mano con esta estrategia esta el comprar en ferias locales donde
los valores suelen ser mas bajos que en los supermercados; asi como
comprar a granel y darle nuevo uso a aquellos alimentos que pensamos
que ya no sirven para cocinar (se aconseja leer el acapite de recetas).
Ahora bien, en cuanto a disponibilidad y eficiencia con el fin de no hacer
gastos anexos a los presupuestados para la alimentacidn, se sugiere
planificar y preparar los alimentos con anterioridad para tener siempre
al alcance opciones saludables y asi evitar hacer compras en exceso
que produzcan mds desperdicios y mayor contaminacién; también se
aconseja comprar meriendas practicas y saludables como frutas, frutos
secos o huevos hervidos con el propdsito de realizar mds comidas al dia,
lo cual ayudard y evitard instancias de comida en exceso o el recurrir a
alimentos sin aporte nutricional.

Un tema central es mejorar los entornos alimentarios universitarios, ha-
ciendo hincapié en la necesidad de mejorar nuestros espacios de venta,
entrega y consumo de alimentos, esto tiene relacién con crear mas es-
pacios donde encontremos una mejor oferta, asimismo como mejorar
las becas que el estado entrega a estudiantes. Este circulo virtuoso es
posible fomentarlo con iniciativas que nazcan en el interior de las co-
munidades universitarias, apoyados por las autoridades y tomadores de
decision.

Nuevo entorno social: de igual manera, la interaccidn social y cultural
son algunas de las determinantes que condicionan las practicas aso-
ciadas a los estilos de vida que adopta cada persona, pues serdn las
relaciones interpersonales las que podrian potenciar habitos de vida sa-
ludables y establecer redes de apoyo, pero también, son estas las que
podrian impulsar conductas de riesgo para la salud.

Si en la infancia la familia cumple un rol esencial al transmitir y ensefiar
conductas asociadas a la adquisicion de habitos de vida, la situacion es
muy diferente en la etapa universitaria, ya que en este periodo donde
el adulto emergente se dedica a su formacién profesional, en muchos
casos, esto simboliza la separacién del individuo de su ntcleo familiar al
tener que emigran hacia otras ciudades para continuar con sus estudios
superiores. Este hecho marca el inicio de la autonomia en cuanto a las
decisiones de vida que tomara cada persona, puesto que sera en estos
afios donde el individuo tendra que ser responsable al momento de lle-
var a cabo buenas précticas para su salud (Santana, 2016).

Otro punto determinante en este suceso es la creacién de grupos so-
ciales emergentes y relaciones interpersonales entre pares que se des-
conocian, donde se habitard y compartird en un entorno nuevo, en el
que posiblemente se promueva el consumo de sustancias nocivas como
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el alcohol, tabaco o diversidad de drogas, y dependera Unicamente de
cada persona (segun sus ideales, autonomia y autoestima) el optar por
alejarse de malas practicas que atenten contra su salud, escogiendo
conductas saludables y sostenibles en el tiempo (Buote, et.al. 2007).
Incluso se ha comprobado, que una de las sefiales que mas se correla-
ciona con el consumo de drogas en este rango etario, serfa la prevalen-
cia de vinculos mds estrechos con el entorno social de amigos por sobre
la familia; esto ya sea observando y/o participando de espacios donde se
consuman y se hable mucho de estas sustancias (Sanchez et al., 2008).
Autores como Santana (2016) nos mencionan que bajo esta situacién es
necesario contar con redes de apoyo, las cuales seran el principal meca-
nismo de proteccién ante las experiencias adversas que puedan suceder
al incorporarse en el mundo universitario. Lo anterior se ha evidenciado
en estudios donde los jévenes que presentaban altos niveles de apo-
yo social demostraron altos niveles de autoconocimiento, autoestima y
autoconfianza, contando ademads con una percepcidon de afrontamiento
mas adecuada ante situaciones de estrés y un mayor control personal
(Martos et al., 2008).

Es por tal motivo que una de las principales acciones que se deberian
tomar ante esta situacién es alejarse de los entornos que sean poten-
cialmente peligrosos para la salud fisica y mental, asi como también
para el bienestar en general. Es importante reconocer que para inte-
ractuar o crear nuevas relaciones sociales no es necesario abandonar
las propias creencias y conductas con el fin de replicar las practicas de
los demas y asi encajar con el resto, por lo que es aconsejable trabajar
en el autoestima y autoconfianza para tomar decisiones responsables
y establecer relaciones sanas de convivencia. Ahora bien, si ya se han
replicado practicas nocivas para la salud (incentivadas por un entorno
social poco saludable), y lo que se busca es llevar una mejor calidad
de vida, lo recomendable siempre serd buscar apoyo en especialistas
que brinden sus servicios en la universidad u otros espacios (como asis-
tentes sociales, psicélogos, etc.) o también, consultar con personas de
confianza que puedan orientarte y ayudarte a llevar un estilo de vida
mas saludable a futuro.

Niveles de ansiedad y estrés académico: como se ha descrito previa-
mente, el estrés es un factor que afecta la homeostasis del sistema
nervioso modificando el correcto funcionamiento de multiples sistemas,
como lo es el digestivo. A su vez, es responsable de diversas altera-
ciones fisioldgicas, metabdlicas, psicoldgicas e inmunitarias que desen-
cadenan diversas reacciones en el organismo, pudiendo ser un agente
promotor de enfermedades (como las enfermedades crdnicas no trans-
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misibles ya descritas) e incluso ser precursora de Cancer o Depresion
(Lépez et al., 2022).

Por su parte, el estrés (especificamente el estrés académico al que se
someten estudiantes universitarios) ha sido investigado en distintos pai-
ses que ven en este factor un potencial riesgo para la salud juvenil. Se
han realizado estudios donde el foco ha sido analizar la relacién que
tendrian algunas modificaciones en patrones de conductas asociados a
los habitos de vida con la prevalencia del estrés académico y su influen-
cia en los niveles de ansiedad o en trastornos del estado animico como
la depresién. Dentro de sus hallazgos se destaca que los universita-
rios reconocen y declaran presentar niveles de estrés, tener problemas
de insomnio y llevar habitos de vida poco saludables donde realizan
poca actividad fisica, consumen sustancias nocivas para el organismo y
se alimentan con productos ultraprocesados con bajo nivel nutricional;
siendo mayor esta situacidon en estudiantes femeninas o en aquellos de
primer y Ultimo afio (Arbués et al., 2020, Camino et al., 2019 & Carranza
etal, 2019).

Es mds, en un estudio piloto sobre la relacidn entre los habitos de vida
con los niveles de ansiedad y estrés académico que realizé una estu-
diante de Ultimo afio de la Universidad de Santiago de Chile a jovenes
estudiantes de la carrera de Pedagogia en Educacion Fisica (de dicha
institucién), se observd que en la muestra encuestada existia una ten-
dencia significativa hacia percibir momentos de estrés y un aumento en
los niveles de ansiedad producto del periodo académico; asimismo, los
estudiantes manifestaron sentir un alza en la carga académica y en la
sensacion de somnolencia, lo que se relacionaria (segun la opinién de
los encuestados) con la influencia directa que tiene el estrés y la ansie-
dad sobre los habitos de vida.

Si bien el estrés y la ansiedad son componentes que estdn presentes a
lo largo de la vida de las personas, es importante reconocer que la pre-
valencia de estos factores afecta a los habitos de vida y la salud de la
poblacién; de ahi radica la importancia de poner en practica estrategias
o acciones que ayuden a manejarlos y mitigar sus efectos adversos. Asi
los estudiantes (del estudio piloto mencionado) manifestaron la impor-
tancia que tiene implementar intervenciones en el campus universitario
que aborden este tema, entregando diversas sugerencias que van desde
intervenciones practicas (como pausas activas o momentos de juegos
recreativos-ludicos), intervenciones tedricas (como talleres y conversa-
torios con especialistas) e intervenciones de espacios (como espacios de
descanso con hamacas y futones de uso liberado).

En sintesis, al reconocer que la etapa universitaria es uno de los momentos
claves en los cuales se asientan y/o afectan las acciones referente a los estilos
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de vida que se llevaran en el futuro (sin considerar ademdas a los momentos
iniciales durante la infancia de cada persona), nace la necesidad de que la pro-
mocién de una vida sana vaya de la mano con estrategias educativas y politicas
publicas que interioricen a la poblacién sobre los riesgos que presenta tener
conductas poco saludables, y de los beneficios que entrega formar entornos
alimentarios saludables y sostenibles para la salud y el medio ambiente. En la
Universidad de Santiago se han implementado diversas estrategias en apoyo
a la comunidad universitaria, que, en lo referente a alimentacién, se expresa en
casinos y puntos saludables con opciones de alimentos mds naturales, ricos
y variados. Ademas de desarrollar un conjunto de iniciativas académicas que
muestran la evidencia y experiencia en el cuidado de la alimentacién adecuada
y sostenible, tanto en iniciativas curriculares, de investigacién, como de vincu-
lacién con el medio. Sin embargo, el relato de este libro expresa que quedan
por cubrir muchas otras dreas y necesidades que presentan las comunidades
universitarias en esta u otras instituciones. Se requiere de una decisién estra-
tégica de toda la comunidad en la construccién de Universidades Saludables
y avanzar en la construccién de un plan de accién con metas e indicadores
que permita evidenciar en el menor tiempo posible la mejoria en los entornos
alimentarios y la promocion del bienestar de toda la comunidad universitaria.

Una buena estrategia, no sélo en la Universidad de Santiago, sino que tam-
bién en otras universidades a nivel nacional, seria realizar consultas, conver-
satorios y foros de ideas y propuestas donde la propia comunidad sugiera ac-
tividades o intervenciones que les parezcan pertinentes y factibles de llevar a
cabo con el fin de crear espacios de acceso al bienestar y la salud. Este tipo de
intervenciones representan un paso mds alld, ya que no solo intentan resolver
la grave problematica que hay en torno a la calidad de vida de esta poblacidon
en particular, sino que también, contemplan la participacién ciudadana en la
construccion de entornos sostenibles y en la toma de decisiones en cuanto a la
salud de la poblacién. Con ellos, mostrar un modelo de cdmo se forman pro-
fesionales que pueden cambiar el pais y por qué no decirlo cuidar el planeta.

Estrategias similares son las que se han llevado a cabo en otros paises,
como por ejemplo en Colombia, donde se implementé un proyecto institucional
en la Universidad de Ibagué, el cual tenia como propdsito identificar las concep-
ciones sobre salud que tenia su comunidad estudiantil, para co-crear a partir
de ellas, espacios y ambientes saludables, disefados bajo un modelo propio
(Molano & Gafian, 2019). La relevancia de este proyecto es que se logré cons-
truir un entorno colectivo a partir de las propuestas concretas realizadas por
medio de la participacidon comunitaria en debates y foros, donde se plantearon
actividades como la creacidn de espacios de descanso, alimentacion y recrea-
cién, ademas de la mocidn de incorporar talleres educativos abiertos a toda la
comunidad; semejante a lo que propusieron los estudiantes participantes del
estudio piloto en la Universidad de Santiago.
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A partir de todo lo expuesto, ha quedado en evidencia lo relevante que es
propiciar ambientes donde se promuevan estilos de vida saludables y sosteni-
bles durante todas las etapas del desarrollo académico, haciendo hincapié en
la poblacidén que aun se encuentra en una transicién de la juventud a la adultez.
Esta poblacidn es vulnerable y estd expuesta ante diversas situaciones biold-
gicas, psicoldgicas y sociales en las que se podrian ver afectadas las conductas
que potencian habitos saludables, ademds de ser generaciones abiertas a los
cambios que ayuden al medio ambiente. El abordaje de esta problemética debe
ser desde lo informativo y preventivo, siendo una labor compartida entre todos
los miembros de una comunidad, y del pais. Asi como nos describe Santana
(2016) “debe ser la propia Universidad la institucién que fomente la adquisi-
cién del conocimiento junto con la promocidn de estilos de vida saludables que
mejoren las perspectivas de salud presentes y futuras”.

No obstante, a pesar de todas las recomendaciones o estrategias que se
propongan e implementen para promover habitos de vida y/o espacios saluda-
bles y sostenibles, es necesario tener presente que lograr cambios permanen-
tes en los estilos de vida no es una tarea sencilla y puede haber fracasos, sobre
todo cuando los entornos siguen siendo obesogénicos y poco saludables.

La invitacidn esta hecha para iniciar un proceso de cambio en lo individual
y también en lo comunitario, avanzando de forma paulatina, paso a paso, sin
prisas y de forma segura.

Formacidn de nuevos profesionales de la salud y la educacién

Como ya hemos sintetizado en este capitulo, el tener un estilo de vida mas sa-
ludable y con una alimentacidén adecuada y sostenible debiese ser un derecho
al que cualquier ciudadano pudiera optar. Dicha garantia constitucional tendria
que ir de la mano con leyes y politicas publicas que se ocupen de velar por el
acceso a entornos saludables y a la promocién de habitos de vida que perduren
en el tiempo.

Diversos autores han identificado la relevancia que tiene la educacién para
la salud, para avanzar en esta garantia de derechos a la alimentacién adecua-
da desde una temprana edad y desde las escuelas, reforzaria las ensefianzas
del hogar, volviéndose en entornos ideales para conseguir esta promocion de
habitos saludables en la poblacién infantil. A su vez, se reconoce al entorno
universitario como un factor determinante en la transicién de la adultez segun
la instauracidn y asentamiento de distintas conductas que serdn el reflejo de la
salud que se tendra a futuro.

Ante esto, cabe cuestionarse en quién recae esta responsabilidad de educar
a la poblacién en temas de salud y bienestar. Si bien, es una tarea compartida
entre todos los miembros de la sociedad, al reconocer la escuela y la universi-
dad como entornos criticos para la adquisicién de habitos saludables, se vuelve
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necesario y crucial formar integralmente a profesionales del area de la salud
y la educacion que cumplan con un perfil de servicio social y que tengan los
conocimientos, habilidades y herramientas adecuadas para enfrentar esta gran
labor. Estos futuros profesionales deben ser instruidos como entes activos de
cambios sociales, por lo que su formacidn no solo compete una base académica
sélida de conceptos y teorias, sino también, debe promover una educacién ba-
sada en el compromiso con la realidad social existente (Mainegra et al., 2015).

El considerar procesos y experiencias mas integrales en la formacién uni-
versitaria de los potenciales agentes de cambio en la realidad epidemioldgica,
contribuye a la generacién de espacios valiosos que acerquen lo meramente
académico a los problemas que vive la sociedad en la que se va a cohabitar
(Mainegra et al., 2015). De esta forma, la educacién para la salud es un aporte
hacia la comunidad al tener como base el compromiso social de ayudar y pro-
mover en la adquisicidn de conductas mas saludables y sostenibles, aspecto
que debiera estar presente en el modelo de formacién de todo profesional cuyo
campo de accién incluya la salud y la educacidn; ya sea desempefdndose direc-
tamente en estas 2 dreas en el sistema publico o privado, o también, trabajando
en areas relacionadas al campo de la investigacién o en el andlisis y confeccidn
de politicas publicas (Charro, 2016).

Ahora bien, cabe cuestionarse sobre qué saberes debieran manejar estos
profesionales, y es que como ya se menciond, no basta solamente contar con
amplios conocimientos tedricos que no van de la mano con lo practico. Asi,
ademas de presentar dominio sobre los conceptos relativos al funcionamiento
del organismo, deben adquirir estrategias didacticas con distintas metodolo-
gias que sirvan para inculcar y potenciar practicas de vida saludables en pobla-
ciones con distintas caracteristicas (es decir tener aprendizajes que se ajusten
a las necesidades generales e individuales). Sumado a lo anterior, se requiere
que adquieran habilidades que promuevan el desarrollo emocional, reforzando
las interacciones humanas y la importancia de solicitar redes de apoyo (Pinilla,
2012).

Si bien cada institucién de formacidn superior tiene su propio sello e instau-
ra competencias especificas en cuanto a la educacion y perfil de egreso de sus
estudiantes, situacion que se observa no solo en Chile, sino también en Espafia
(Charro, 2016) y Colombia (Garzdn et al., 2020); seria importante que todas las
carreras del drea de la salud y la educacién presenten competencias transver-
sales hacia un objetivo en comun, logrando encontrar una homogeneidad en
cuanto a los programas que tengan relacion a la prevencién de enfermedades
crénicas y a la promocién de habitos mas saludables y sostenibles. De esta
forma, es importante generar un ambiente de didlogo y compaferismo entre
instituciones, por sobre uno de competencia; esto con el fin de originar mas (de
los que ya se estdn realizando en el pais) momentos de encuentro entre estas
carreras, donde se cree un espacio de co-construccién en cuanto a una temati-
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ca y labor en comun, ya sea por medio de debates, congresos, foros entre una
universidad y otra, e incluso entre universidades de otros paises.

Por otra parte, en cuanto a la posibilidad de estudiar carreras universitarias
relacionadas a estas areas, si bien hoy en dia existen beneficios estatales y
becas internas que hacen mds accesible el poder costear la educacidn superior,
esto no es mas que la base de lo que se necesita para abordar la creciente si-
tuacién sindémica referente a la salud de la poblacién y a los impactos de las
practicas humanas en el medio ambiente. Cada vez mds se vuelve imperativo
contar con profesionales que se perfeccionen y adquieran la mayor cantidad de
herramientas posibles para enfrentar enfermedades y situaciones que son mul-
tifactoriales, por lo que poseen multiples focos de accidn. Existe gran cantidad
de postgrados relacionados a este tema, pero muchas veces continuar con los
estudios superiores supone un gran gasto econémico. Hoy hay universidades,
como la Universidad de Santiago de Chile, donde se promueve que los pro-
fesionales se sigan capacitando, entregando diferentes facilidades de ingreso
y apoyo econdmico por medio de becas arancelarias. Es fundamental abarcar
este tema cuando se habla de formar futuros profesionales de la salud y la
educacidn, ya que el contar con mayor ndmero de estos profesionales se verd
directamente relacionado con las oportunidades socioecondmicas que tenga la
poblacién para continuar con sus estudios en la universidad. Debemos traba-
jar como pais para que ningun estudiante que desee ser un agente de cambio
social en estos temas quede fuera y abandone sus metas por no contar con los
medios necesarios.

Reflexiones finales

Hoy en Chile existe un proceso abierto de discusidn sobre las iniciativas que se
requieren para cambiar conductas poblacionales, en pos de una alimentacion
adecuada y sostenible. Este texto toma las revisiones, opiniones, posturas, co-
lumnas, podcast y recetas de un grupo de estudiantes de pregrado y posgrado
de la Universidad de Santiago, recogiendo el desafio de construir un marco
paradigmatico con el fin de proteger el planeta y aportar al bienestar de quie-
nes lo habitan. Para ello, se requieren cambios profundos y duraderos sobre
nuestro modo de vida como seres humanos y comunidades. Cambiar nuestra
relacién con el ambiente, en los dmbitos de alimentacidn, rescatando el vinculo
y respeto con el medio, buscando establecer un nuevo paradigma que permita
dar garantias de la sostenibilidad del planeta.

Debemos abogar y liderar como sociedad por dicho cambio incorporando la
salud en todas las politicas. Debemos avanzar en dicho camino y en el trans-
curso del libro se reflexiona sobre posibles modificaciones de nuestra realidad,
pues si no cambiamos nuestra actual forma de alimentarnos, inexorablemente
nos llevarad a la destruccidn de la vida como la entendemos hoy.
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Imaginemos que es posible un Chile, en un futuro no muy lejano, en el que
logremos por ejemplo que el derecho a la alimentacién y al agua esté consa-
grado en la constitucion y su uso sea preferente para el cuidado de las espe-
cies vivas que lo habitan (incluyendo la vida humana), y sea tarea de todos
y todas su cuidado. Donde en la planificacién de nuevas comunidades deba
incorporarse ademas de plazas y parques de recreacion, espacios para huertos
comunitarios y ferias libres que entreguen alimentos naturales, de tempora-
das, producidos cerca de las comunidades y ofrecidos a precios justos, o con
subvenciones, para quienes no cuenten con los recursos o lo requieran por sus
condiciones de salud. Donde en los centros de salud y educacidn, se entreguen
alimentos necesarios para complementar la alimentacién en los hogares y la
practica de alimentarse sea responsabilidad de todos y todas. Donde los en-
tornos alimentarios sean promotores del bienestar y placer de las personas,
porque tener una buena alimentacién, un adecuado nivel de actividad fisica,
reciclaje y proteccidon del medio ambiente no debiera ser dificil. Mientras tanto,
aungue signifique un esfuerzo individual o colectivo, les invitamos a incorporar
acciones favorables para la salud de las personas y del planeta y a ser lideres
de la construccién de Sistemas Alimentarios, Sostenibles, porque todo suma'y
todo largo camino empieza con el primer paso.
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