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Estimadas/os lectoras/es:

iBienvenidos y bienvenidas a la decimosex-
ta edicion de la Revista “Nutricion y Salud
Amigable” de la Universidad de Playa Anchal!

Con mucho entusiasmo, presentamos esta
publicacién que nace del trabajo conjunto
entre académicos, docentes clinicos y estu-
diantes, quienes con compromiso y pasion
han aportado sus conocimientos y experien-
cias para que cada pagina sea una invitacion
a reflexionar, aprender y crecer en torno a la
alimentacioén y la salud.

En esta entrega, encontraran un completo re-
corrido por temas que reflejan los multiples
espacios donde hoy se desempena el nutri-
cionista. Destacamos el rol fundamental que
cumple nuestra profesion en el Programa de
Integracion Escolar (PIE), aportando a la in-
clusién y al bienestar integral en los entornos
educativos. También ponemos énfasis en el
cuidado de la salud mental, con notas dedi-
cadas a comprender mejor la relacion entre
los trastornos alimentarios y la ansiedad, un
tema urgente que merece nuestra atencion y
sensibilidad.

Ademas, profundizamos en el impacto posi-
tivo que tienen la actividad fisica y el enfo-
que body positive bajo la mirada del modelo
HAES (Health At Every Size), que promueve
el respeto por la diversidad corporal y una
salud libre de estigmas. Como cada tempora-
da, compartimos con ustedes deliciosas y sa-
ludables recetas para este otofio, ideales para
disfrutar en familia o con amistades.
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Un punto especial de esta edicion es la serie
de entrevistas realizadas en el marco de la ce-
lebracion de los 20 afios de la carrera de Nu-
tricién y Dietética en la Universidad de Playa
Ancha. Un momento histérico que nos per-
mitié recoger las experiencias, aprendizajes y
desafios de destacados/as nutricionistas que
han contribuido a la consolidacién de nuestra
profesion.

Y porque aprender también puede ser entre-
tenido, esta revista incluye una seccién ludica
con juegos, horéscopo, humor y mucho mas,
pensada para disfrutar mientras reforzamos
conocimientos de manera dinamica.

Esperamos que disfruten de nuestra revista y
que esta edicidn sea una fuente de inspiracion
y aprendizaje, tanto en lo profesional como
en lo personal. Gracias por ser parte de esta
comunidad que sigue creciendo, con com-
promiso, conocimiento y pasion!

Finalmente

iGracias por acompafnarnos en este camino
de aprendizaje compartido!

Equipo editorial
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ucuidarte a ti también es un
acto de amor hacia tu familia.”

Tips: Consejos:

P 1 de cada 2 madres o P Tomate 10 minutos
padres no duerme las horas diarios solo para ti.
recomendadas.

D Pide apoyo: compartir

} El estrés familiar afecta la salud tareas es saludable.

emocional de toda la casa.
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ANSIEDAD Y TRASTORNOS ALIMENTARIOS:

Una relacion que impacta cuerpo y mente
Tania Cubillos, Katalina Nufiez y Andié Rodriguez

Valparaiso, Junio 2025 — Los Trastornos de
la Conducta Alimentaria (TCA) represen-
tan un conjunto de enfermedades de salud
mental, que se caracterizan por alteracio-
nes persistentes en los habitos alimentarios,
la percepcion del peso corporal y la imagen
personal. Este conjunto de patologias suelen
manifestarse generalmente en adolescentes
y adultos jovenes. Pueden llegar a ser graves
debido a multiples complicaciones fisicas y
psiquiatricas, tales como la restriccion extre-
ma de la ingesta de alimentos, episodios de
atracones, vomito autoinducido y el uso ina-
propiado de laxantes o diuréticos. El avance
progresivo de estos trastornos puede derivar
en complicaciones fisicas fatales, asi como en
afectar significativamente el bienestar emo-
cional (1).

Impacto de ansiedad en la salud mental

La ansiedad es una emocién caracterizada
por sentimientos de miedo, preocupacion e
inquietud. Las personas que la experimentan
pueden presentar sintomas fisicos como su-
doracién, tensiéon muscular, palpitaciones y
una marcada sensacion de agitacion. Aunque
la ansiedad puede ser una reaccién normal
frente al estrés como por ejemplo, ante situa-
ciones laborales o académicas dificiles, en
algunos casos se vuelve crénica interfiriendo
con su vida cotidiana (2).

Los trastornos de ansiedad son altamente
prevalentes, y junto con los trastornos del
animo, son responsables de altos niveles de

morbilidad y discapacidad a nivel global.
Su manifestacién persistente y recurrente
pueden provocar discapacidad significativa,
afectando la calidad de vida, las relaciones
sociales y el rendimiento laboral. Estudios
recientes indican que esta disfuncionalidad
tiene un impacto similar al de enfermedades
fisicas cronicas debido a su capacidad de li-
mitar las actividades cotidianas (3).

Relacion entre TCA y ansiedad

Diversos estudios han evidenciado que exis-
te una fuerte relacién entre los TCA y la an-
siedad, lo que indica que ambos trastornos
suelen coexistir. En especial las personas que
presentan TCA , ya que tienen niveles de
ansiedad considerablemente mas elevados
en comparacion con la poblaciéon general.
Lo cual indica que la ansiedad puede actuar
tanto como factor predisponente como de
mantenimiento del trastorno alimentario.
Un aspecto importante de esta interaccion es
que la ansiedad tiende a incrementar antes de
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los episodios de atracén y disminuir poste-
riormente, lo que sugiere que estos compor-
tamientos alimentarios pueden cumplir una
funcién de regulacién emocional en momen-
tos de angustia intensa. (1).

Ademas, las emociones negativas, como la
ira, el estrés, el miedo y la tristeza, se han
asociado como desencadenantes de un incre-
mento en la ingesta de alimentos, especial-
mente en usuarios que padecen de sobrepeso
o trastornos de la conducta alimentaria. Por
el contrario, el aumento de la ingesta alimen-
taria ante emociones positivas no ha mos-
trado el mismo impacto en el peso corporal,
segun estudios que compararon la conducta
alimentaria en individuos con diversos esta-
dos nutricionales (4).

Estrategias de intervencion

Comprender la relacién entre ansiedad y
TCA es crucial para el desarrollo de estra-
tegias efectivas. Abordar ambos problemas
de manera conjunta es esencial, dado que el
tratamiento solo de uno de los componentes
puede resultar insuficiente para lograr una
recuperacion duradera. El manejo interdisci-
plinario debe considerar tanto el tratamiento
psicolégico orientado al manejo de la ansie-
dad como intervenciones nutricionales que
favorezcan patrones alimentarios saludables.

Es fundamental fomentar una perspectiva
global que incluya apoyo tanto emocional,
educacion nutricional y estrategias de com-
bate frente a situaciones de estrés. La terapia
cognitivo-conductual (TCC) ha demostrado
ser particularmente efectiva en el tratamien-
to tanto de la ansiedad como de los TCA,
permitiendo a los pacientes identificar patro-
nes de pensamiento disfuncionales y modifi-
car conductas autodestructivas.

Referencias

1. Flores-Ramos M, Rivera I, Reyes-Lopez JA,
Lépez-Arellano O, Gutiérrez-Macias AR, Fre-
san A. Trastornos de la conducta alimen-
taria y su asociacion con ansiedad y depre-
sibn en poblacion mexicana. Nutr Hosp.
2022;39(5):1103-1110. Disponible en: https://
scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pi-
d=S0212-16112022000500003

2. Ansiedad. Salud mental y comportamiento [Inter-
net]. 2002 [citado el 7 de mayo de 2025]; Disponi-
ble en: https://medlineplus.gov/spanish/anxiety.
html

3. Trastornos de ansiedad: prevalencia e impac-
to global. Scielo Cuba. Disponible en: http://
scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pi-
d=S1727-897X2012000500019

4. Geliebter A, Bongers P. Ingesta de alimentos en
respuesta a emociones. SCiIELO Chile. Disponible
en: https://www.scielo.cl/scielo.php?script=sci_
arttext&pid=S0717-75182020000200286




NUTRICIONISTA ESCOLAR:
pieza clave para una educacion

inclusiva y saludable

Nutricionista Daniela Astudillo Bravo

Valparaiso, Junio 2025 —La inclusion del
profesional nutricionista en los estableci-
mientos educacionales, especialmente dentro
del Programa de Integracién Escolar (PIE),
es una necesidad urgente para avanzar hacia
una educacioén inclusiva, equitativa y promo-
tora de la salud integral de los estudiantes (2)

Los establecimientos educacionales no solo
son lugares de aprendizaje, sino también es-
pacios fundamentales para fomentar habitos
saludables y un desarrollo integral en nifas,
ninos y adolescentes. El entorno escolar ofre-
ce una oportunidad dnica para implementar
estrategias educativas y actividades practicas
que mejoren la alimentacién y los habitos
nutricionales de los estudiantes, impactando
positivamente en su bienestar fisico, mental
y social (3)

El rol del nutricionista en la comunidad
educativa

El profesional nutricionista aporta conoci-
mientos especializados en alimentacién y
nutricién, fundamentales para disefiar e im-
plementar programas de educacion alimen-
taria adaptados a la diversidad de la pobla-
cion escolar (3). Su presencia en el equipo del
PIE permite:

o Evaluar el estado nutricional de los estu-
diantes, identificando necesidades especi-
ficas y proponiendo intervenciones perso-
nalizadas.(1)
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 Colaborar con docentes y otros profesio-
nales en la planificacion curricular, di-
versificando estrategias pedagogicas para
promover una alimentaciéon saludable
y prevenir enfermedades asociadas a la
mala nutricién. (3)

o Capacitar a la comunidad educativa, in-
cluyendo apoderados y personal escolar,
sobre la importancia de una dieta equili-
brada, la lectura de etiquetas nutricionales
y la prevencién de mitos alimentarios.

o Participar activamente en la elaboracién
de menus escolares, asegurando que sean
nutritivos, atractivos y culturalmente per-
tinentes.(3)

Impacto en el aprendizaje y la inclusion

Diversos estudios han demostrado que una
nutriciéon adecuada es clave para el rendi-
miento escolar: mejora la concentracion, la
memoria y la energia de los estudiantes, favo-
reciendo su aprendizaje y desarrollo cogniti-
vo. Ademas, la intervencion del nutricionista
es esencial para equiparar oportunidades, es-
pecialmente en estudiantes con necesidades
educativas especiales o condiciones crénicas
que requieren apoyo alimentario especifico.

(2)



Nutricion
y Salud
Amigable

El PIE, como estrategia de inclusion, se for-
talece cuando suma recursos humanos es-
pecializados que aborden la diversidad de
necesidades presentes en el aula. Incorporar
al nutricionista permite eliminar barreras
para el aprendizaje derivadas de la malnu-
tricion, la obesidad o las alergias alimenta-
rias, contribuyendo a la equidad y al bienes-
tar de todos los estudiantes. (1)

El nutricionista, como agente de cambio,
impulsa proyectos, talleres y campaiias que
motivan a los estudiantes a adoptar habitos
saludables y a replicarlos en sus hogares y co-
munidades.

La necesidad de buscar nuevas lineas labo-
rales y soluciones innovadoras

Ante los desafios actuales en la educacion, es
fundamental que los nutricionistas no solo
se limiten a sus funciones tradicionales, sino
que también exploren nuevas lineas laborales
que contribuyan a resolver problemas emer-
gentes. Esto implica:

 Desarrollar proyectos interdisciplinarios
que aborden problematicas como el au-
mento de enfermedades cronicas, la in-
seguridad alimentaria y la salud mental,
integrando la nutricién como un eje trans-
versal en la formacidn escolar. (1,3)

o Impulsar iniciativas de investigacién y
desarrollo de tecnologias educativas que
faciliten el aprendizaje sobre habitos salu-
dables, adaptadas a las necesidades de las
nuevas generaciones.

» Promover la creacién de redes de apoyo
entre profesionales de la salud, la educa-
cioén y la comunidad, para disefiar solucio-
nes integrales y sostenibles que respondan
a los cambios sociales y culturales.(2)

o Buscar oportunidades en areas como la
educacion a distancia, la asesoria en poli-
ticas publicas escolares y la innovacién en
servicios alimentarios, contribuyendo asi
a una educacioén mas inclusiva, resiliente y
adaptada a los retos del siglo XXI. (3)

De esta manera, el nutricionista no solo for-
talece su rol dentro del PIE, sino que también
se posiciona como un agente clave en la ge-
neracion de soluciones creativas y efectivas
para los desafios actuales de la educacion.

Referencias

1 Cordero Trigo D. Obesidad y globaliza-
cion: comparacion del estado nutricional
en preescolares de Rapa Nui [tesis]. San-
tiago de Chile: Universidad de Chile; 2022.

2 Ministerio de Educacién, Republica de
Chile. Programa de Integraciéon Escolar
PIE: manual de apoyo a la inclusién esco-
lar en el marco de la Reforma Educacio-
nal, Ley de Inclusiéon 20.845. Santiago de
Chile: Ministerio de Educacion; 2016.

3 Organizacion de las Naciones Unidas para
la Alimentacién y la Agricultura (FAO).
Educacién alimentaria y nutricional en las
escuelas. Roma: FAO; 2019.
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Datos o tips:

1/3 de los alimentos se desperdicia
en el mundo.

El comercio local reduce hasta

o,
L 50% la huella de carbono. y

“Tu plato también es una
herramienta de cambio.”
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Recetas Saludables

de Otoitio

Comer rico, calentito y nutritivo
también es autocuidado

Cuando bajan las temperaturas, el cuerpo nos pide alimentos mas reconfortantes. El otoiio es
una excelente oportunidad para preparar comidas calientes, sabrosas y nutritivas que nos den
energia y ayuden a fortalecer el sistema inmune.

En esta seccion encontraras recetas simples, econdmicas y pensadas para compartir en fa-
milia. Todas incluyen su informacion nutricional por porcion, y han sido elaboradas con in-
gredientes de temporada como zapallo, legumbres, avena, manzana y especias calidas que
abrigan desde adentro.

Te invitamos a probarlas y adaptarlas a tus gustos. Porque cuidarse también puede ser rico,
facil y acogedor.
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Sopa Cremosa de Zapallo y Zanahoria

Tiempo de preparacion: 35 min aprox.
Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes

» 2 tazas de zapallo camote en cubos (300 g)
« 1 zanahoria mediana rallada (100 g)

« % cebolla pequena picada (50 g)

e 1 cucharadita de aceite de maravilla (5 ml)
» 2 tazas de agua (500 ml)

« Y taza de leche semidescremada (125 ml)
« Sal y pimienta a gusto

TIP

Invita a tus hijos/as a participar
pelando las zanahorias o el zapallo

Preparacion con supervision. Conversen mien-
tras cocinan sobre los colores, olores
1. Sofreir la cebolla en el aceite hasta que esté y sabores. Cocinar juntos no solo
transparente. ensefa habitos saludables, también
2. Agregar el zapallo, la zanahoria y el agua. Co- fortalece los vinculos afectivos.
cinar a fuego medio por 20 minutos o hasta
que todo esté blando. Porcion de consumo
3. Dejar entibiar y licuar la mezcla hasta obtener 1 taza (aprox. 250 ml)
una textura cremosa.
4. Anadir la leche, revolver bien y calentar 5 Aporte nutricional por porcion:
minutos mas. o Energia: 110 kcal
5. Servir caliente. o Proteinas: 3,2 ¢

o Lipidos:42¢g
« CHO:158¢g

® & & 6 & & & b» O ¢
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Charquicdn de Invierno

Tiempo de preparacion: 40 min aprox.
Rendimiento: 4 porciones

¢

Ingredientes

« 1 taza de carne molida o soya texturiza-
da hidratada (200 g)

« 2 papas medianas en cubos (300 g)

« 1 taza de zapallo camote en cubos
(150 )

« 1 zanahoria en cubos pequefos (100 g)

« 1 taza de choclo desgranado (120 g)

o 1/2 taza de arvejas cocidas (60 g)

« Y cebolla picada fina (50 g)

« 1 cucharadita de aceite de maravilla
(5 ml)

« 1 cucharadita de orégano seco

« Saly pimienta a gusto

» Agua hirviendo (suficiente para cubrir
las verduras)

TIP

Invita a los nifios/as a lavar las verdu-
ras y mezclarlas en la olla. Cocinar en
familia promueve el trabajo en equipo y
crea recuerdos significativos alrededor
de la alimentacion.

Porcion de consumo

Preparacion 1 plato mediano (aprox. 300 g)

1.

1. En una olla, sofreir la cebolla con el acei-
te hasta que esté dorada.

2. Agregar la carne molida o soya y cocinar
por 5 minutos.

3. Incorporar las papas, zapallo, zanahoria,
arvejas y choclo.

4. Anadir agua caliente hasta cubrir los
ingredientes y cocinar a fuego medio du-
rante 20 minutos.

5. Moler parcialmente con una cuchara de
madera hasta lograr una mezcla espesa.

6. Agregar sal, pimienta y orégano. Servir
caliente.

Aporte nutricional por porcion:
« Energia: 210 kcal

o Proteinas: 10,5 ¢g

o Lipidos:5,1¢g

e CHO:29¢g

® & & &§ & 6 & o O
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Leche Nevada Casera

Tiempo de preparacion: 45 min aprox.
Rendimiento: 4 porciones

¢

Ingredientes

Para la leche:

1 litro de leche semidescremada (1000 ml)
o 1 cucharadita de esencia de vainilla (5 ml)
o 2 cucharadas de maicena (20 g)

o 2 cucharadas de azucar (25 g)

o 2yemas de huevo

Para las claras montadas:

e 2 claras de huevo

+ 1 cucharadita de aztcar (5 g)

TIP

Invita a los ninos/as a batir las claras
Preparacion y decorar las porciones finales. Apro-

vecha el momento para hablar sobre
1. En una olla, calentar la leche con la esencia de los recuerdos familiares que evocan
vainilla. los postres chilenos tradicionales.
2. Batir las yemas con azticar y maicena en un bol
hasta integrar. Porcion de consumo
Agregar un poco de leche caliente a la mezcla de 1 pocillo mediano (aprox. 200 ml)
yemas y revolver.
4. Verter esta mezcla a la olla con leche caliente y Aporte nutricional por porcion:
cocinar a fuego bajo sin dejar de revolver hasta « Energia: 160 kcal
que espese. o Proteinas: 7,2 g
5. Batir las claras a nieve con una cucharadita de « Lipidos: 5,5 ¢
azucar. « CHO: 20,6 gCHO: 15,8 ¢g

6. Con ayuda de una cuchara, colocar porciones

de claras sobre la crema caliente y cocinar por 1

minuto por lado (como “nubes”).

7. Servir la crema en pocillos individuales y agre-
<« » . .

gar las “nubes” encima. Enfriar antes de consu-

mir.

® & & 6 6 & & & O
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Bolitas Energéticas de Avena y Manzana

Tiempo de preparacion: 20 min aprox.
(sin coccidn)
Rendimiento: 10 bolitas pequeiias

Ingredientes

1 taza de avena tradicional (90 g)

1 taza de puré de manzana natural sin
azucar (120 g)

2 cucharadas de mantequilla de mani o
margarina vegetal (30 g)

1 cucharadita de canela en polvo (2 g)
1 cucharada de semillas de chia (10 g)
1 cucharadita de esencia de vainilla
(opcional)

Preparacion

1.

En un bol grande, mezclar la avena, las
semillas de chia y la canela.

Agregar el puré de manzana y la man-
tequilla de mani. Revolver bien hasta
obtener una mezcla homogénea.
Dejar reposar 10 minutos para que las
semillas absorban la humedad.

Con las manos limpias, formar peque-
fas bolitas del tamafio de una nuez.
Refrigerar por al menos 30 minutos
antes de consumir.

Recetas Saludables de Otono

TIP

Invita a los nifios/as a formar las bolitas
con sus manos. Pueden elegir toppings
opcionales como coco rallado, cacao
amargo o semillas. Cocinar en familia
fortalece el vinculo y promueve habitos
saludables desde la infancia.

Porcion de consumo
2 bolitas pequefias

Aporte nutricional por porcion
(2 bolitas):

o Energia: 120 kcal

o Proteinas: 2,8 g

o Lipidos:4,5¢g

« CHO:17,6¢g
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Pan de Pldtano Integral
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Tiempo de preparacion: 50 min aprox.
Rendimiento: 10 porciones

Ingredientes

« 3 platanos maduros (aprox. 300 g)

e 2huevos

» 1 taza de harina integral (120 g)

» Y taza de avena tradicional (45 g)

o Y taza de aceite de maravilla o canola

(60 ml)
o 1 cucharadita de esencia de vainilla (5
ml) : TIP
o 1 cucharadita de canela (2 g)
« 1 cucharadita de polvo de hornear (5 g) Permite que los nifios/as machaquen
« Y% cucharadita de bicarbonato de sodio los platanos y revuelvan la mezcla.
(opcional) Cocinar juntos convierte una receta
Y% taza de nueces picadas (opcional, 25 g) sencilla en una experiencia signifi-
cativa.
Preparacion
Porcion de consumo
1. Precalentar el horno a 180°C. 1 rebanada mediana
En un bol, moler los platanos con un
tenedor. Aporte nutricional por porcidn:
3. Agregar los huevos, aceite y esencia de o Energfa: 165 kcal
vainilla. Mezclar bien. e Proteinas: 4,2 g
4. Incorporar la harina, avena, canela, pol- + Lipidos: 6,4 g
vo de hornear y bicarbonato. « CHO:23g

5. Mezclar hasta lograr una masa homogé-
nea. Agregar nueces si se desea.

6. Verter en un molde para queque o mu-
ffins previamente engrasado.

7. Hornear por 35-40 minutos o hasta que
al insertar un palillo salga seco.

8. Dejar enfriar antes de cortar.
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Chocolate caliente especiado a la naranja

Tiempo de preparacion: 15 min aprox.
Rendimiento: 4 porciones

Ingredientes

e 30 g de cacao amargo en polvo

o 1litro de leche semidescremada

« o0 bebida vegetal sin azticar

o Cascara de 1 naranja (sin la

o parte blanca)

e Y% cucharadita de nuez moscada

« 1 cucharadita de canela molida

e 30 g de maicena

o 20 g de alulosa o gotitas de stevia a gusto
o 1 pizca de sal (opcional)

TIP

Este chocolate caliente es ideal para
compartir en dias frios. El toque de
naranja y especias lo hace especial sin
necesidad de azucar refinada. Acom-
panalo con una conversacion o lectura
tranquila: autocuidado en forma de

bebida.

Preparacion

1. En una olla, calienta la leche junto con la
cascara de naranja a fuego medio.

2. Deja infusionar por 5 minutos sin
hervir, luego retira la cascara.

3. Disuelve la maicena en un poco de leche
tibia y agrégala a la olla.

4. Incorpora el cacao, la canela, la nuez
moscada y la sal.

5. Revuelve constantemente a fuego bajo
hasta que espese.

6. Endulza a gusto y sirve caliente.

Porcion de consumo
1 taza (aprox. 250 ml)

Aporte nutricional por porcion:
o Energia: 95 kcal

e Proteinas: 4 g

o Lipidos:2 g

« CHO:16g

® & & 6 & & & ® o ¢
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Voces que inspiran,
experiencias que conectan

En esta seccion conversamos con personas que, desde distintos espacios, apor-
tan a la salud, la educacion y el bienestar de sus comunidades.

Sus historias, vivencias y reflexiones nos permiten conocer realidades diversas,
reconocer buenas practicas y visibilizar el valor del trabajo colaborativo.

Te invitamos a leer estas entrevistas con mirada abierta y corazdn atento: de-
tras de cada testimonio, hay una oportunidad de aprender y construir juntos
una sociedad mas saludable y amigable.
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Entrevistas en el aniversario
20 de la carrera de nutricion y
dietética de la Universidad de
Playa Ancha

Antonia Urrutia, Antonieta Hurtado, Tamara Mufoz, Valentina Araya,
Isidora Herrera, Nayareth Andrade

&2anos

En el marco de la conmemoracién del vigésimo aniversario de la carrera de Nutri-
cion y Dietética de la Universidad de Playa Ancha, se llevaron a cabo entrevistas a
tres destacados nutricionistas. Estas conversaciones permitieron conocer sus tra-
yectorias profesionales, reflexiones sobre los desafios actuales de la disciplina y su

vision del rol del nutricionista en el escenario nacional.

SAMUEL DURAN: Nutricionista

y Doctor en Nutricion y Alimentos
Universidad de Chile

:Como ha evolucionado el rol del Nutricio-
nista en Latinoamérica en los ultimos 20
anos?

“A ver yo creo que el nutricionista en Lati-
noamérica cada vez se ha profesionalizado,
hay nuevos desafios, la sustentabilidad, la
seguridad alimentaria, la tecnologia. Es un
momento importante en el planeta, en donde
nosotros como profesionales podemos hacer
cambios a nivel global, y yo creo que es un
momento crucial para reflexionar que se es-
pera para la profesion en los proximos 10, 20
0 30 afos”.

:Cuales considera que son los principales
desafios actuales para los profesionales de
la nutricion en la region?

“Tenemos un tema doble carga de enferme-
dad, entonces en la misma familia podemos
tener un padre con obesidad y un hijo con
desnutriciéon croénica, entonces ese es un
tema importante, la inseguridad alimentaria,
las dietas sostenibles, porque ademas tene-
mos que mezclar dietas sostenibles planeta-

rias con nuestra realidad local, entonces no
es lo mismo una dieta sostenible en EE.UU,
Japén, en donde quizas la comida abunda
versus en paises donde se vive la hambruna y
tenemos que hablar de dieta sostenible, pero
también debemos fijarnos en la inseguridad
alimentaria”

:Qué oportunidades ve para los futuros
egresados de nutricion en el contexto Lati-
noamericano?

“Los desafios y las oportunidades son gran-
des, pero tienen que estar preparados para
manejar tecnologias, tener habilidades blan-
das desarrolladas, liderazgo y trabajo en
equipo”

:Como cree que la formacion académica
debe adaptarse a las nuevas necesidades del
sector?

“El cambio en las mallas curriculares, el per-
fil de egreso es super importante, y también
en la flexibilidad de como ir incorporando
por ejemplo las inteligencias artificiales, ya
que para muchos pueden verse como una
amenaza, y para otros puede ser una gran
oportunidad”
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MAURICIO RIOS FUENTEALBA:

Nutricionista, Kinesiélogo, Magister
en Ciencias de la Salud y el Deporte

sQué cambios ha observado en las reco-
mendaciones sobre el consumo de proteina
en los ultimos afios?

“Ha incrementado la recomendacion hoy en
dia de gente aficionada, no de expertos, eso
quiere decir que hay mucha mas informacion
dando vuelta en redes sociales que es poco
controlada y que no tiene una evidencia dura
fuerte y todas ellas van por un incremento en
la cantidad de proteinas y a partir de suple-
mentos principalmente, hay estudios donde
se revela que gran parte de la poblacién con-
sume suplementos”.

:Como influye la evidencia cientifica en
la actualizacion de las guias alimentarias
para deportistas y poblacion general?

“Es muy importante generar vias de consen-
sO que permitan generar recomendaciones
mas cercanas para la poblacion, adecuada a
los tiempos y ademas con un componente de
sustentabilidad que es donde se apunta hoy
en dia.

Hoy en dia no se puede seguir consumiendo
proteina de origen animal a destajo porque
sino en 50 afios mds no vamos a tener qué
consumir. Entonces hoy dia el que exista evi-
dencia nueva nos permite abrir otras alterna-
tivas alimentarias y que van a tener un efecto
positivo muy similar y la gente tiene que em-
pezar a conocer para empezar a utilizar”

+Qué importancia tiene la educacion con-
tinua para los nutricionistas en el area de-
portiva?

“Es fundamental, porque, bueno yo creo que
en todas las areas es fundamental la educa-
cion continua, lo que nos entrega la nutricion
es una ciencia del “depende”, siempre uno
dice “depende” o “depende de”, bueno ese
depende tiene mucho que ver también con
las necesidades de la poblacion, con los ob-
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jetivos de la poblacion, y dentro de nuestras
areas de como vamos avanzando la especia-
lizaciéon. Hoy dia estar actualizado es lo pri-
mero que deberia surgirnos al momento de
egresar, porque cuando ya egresamos proba-
blemente ya vamos fuera de alguna de las re-
comendaciones o algunos de los aprendizajes
continuos, son bases, pero hay que ir pulien-
dolas para optimizar las recomendaciones,
no olvidarse que la recomendacién termina
en el plato del paciente, con la indicacién
alimentaria, no solamente en los nutrientes
o en la cantidad de leucina o cantidad de...,
sino como a través de técnicas culinarias op-
timizamos la indicacién con el paciente”

:Como ve el futuro de la suplementacion
en la practica profesional de la nutricion?

“A ver, los suplementos son la base hoy en
dia, y muchas de las recomendaciones que
hay en redes sociales, vuelvo a insistir, de
forma muy irresponsable, lo que hace es po-
tenciar el consumo de estos suplementos;
Es tanto lo que lo potencian que hoy en dia
por ejemplo la creatina es uno de los suple-
mentos mas vendidos y con mayor evidencia
cuesta 3 veces mas de lo que costaba hace 5
afos atrds, y eso tiene que ver con la deman-
da del mercado.

Entonces hoy en dia hay suplementos que
tienen evidencia fuerte que estan en el grupo
A y la recomendacién importante asociada a
cantidad, dosis y efecto en el tiempo sobre la
performance o rendimiento deportivo, y hay
otros que estan el grupos B o C que falta to-
davia mas resultados o estudios que puedan
decir que tienen un efecto positivo en el ren-
dimiento o en la salud, y falta porque en algu-
nos casos se demuestra que si y en otras po-
blaciones se demuestra que no, entonces hay
que estar actualizados sobre eso. Hoy dia en
Chile la gente consume suplementos a desta-
jo, vas a comprar un paracetamol y terminas
saliendo con un quemador de grasa que no
existe, y eso tiene que ver con cOmo nosotros
también nos capacitamos para poder educar
a la poblacién. Nosotros estamos trabajando
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en un articulo que va a salir pronto espera-
mos, en donde vimos los suplementos co-
merciales en determinado tiempo y vimos si
cumplian las dosis 0 no y vimos que palabras
claves usaban para el marketing, y cuando re-
visamos, ninguno cumplia con dosis acorde
a lo que se demuestra en los estudios, enton-
ces, hay mucho por hacer”.

DANIEL CANTILLANA:
Nutricionista y Representante

técnico de Suplementos Vivalite
Renova Functionals

Hace un tiempo me desempeiié en el area de
pacientes en general en todo el ciclo vital, e
hice una presentacién de inmunonutricién
en el paciente critico, esto es un tema bastan-
te amplio, hay bastantes nutrientes de los que
podemos hablar.

sQué avances recientes destacaria en el
campo de la inmunonutriciéon aplicada al
paciente critico?

“En los ultimos afios la inmunonutriciéon ha
sido un tema bastante importante y estudia-
do, ha dejado de ser una herramienta mas
experimental para convertirse en algo mas
respaldado con evidencia cientifica sélida
y también con evidencia empirica que po-
demos probar en distintos pacientes como
casos clinicos con estos tipos de nutrientes,
especialmente los pacientes criticos. Uno de
los avances mas destacados en este tema es el
uso de férmulas nutricionales especificas con
nutrientes como el Omega 3, Arginina, Nu-
cleétidos, que han demostrado modular la
respuesta del sistema inmune y la respuesta
inflamatoria, va también enfocado en redu-
cir las infecciones intrahospitalarias. Ademas
se ha logrado tener una mejor comprension
de 4En qué momento se necesita este tipo
de nutrientes? para iniciar la intervencion”
lo cual es muy importante y clave en la ob-
tencion de los resultados en estos pacientes
criticos”.
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+Y como ha cambiado la perspectiva sobre
la nutricion clinica desde que usted inicié
su carrera?

“Hoy se reconoce como una herramienta te-
rapéutica que va a incidir directamente sobre
la evolucién del paciente, y la medicina mo-
derna ha logrado entenderlo como tal, que
no es un alimento, sino que viene a cubrir
las necesidades nutricionales de este tipo de
pacientes, y en general se ha diferenciado ali-
mentar, que es distinto a nutrir. En relacion
a una intervencion nutricional esto puede
reducir la estancia hospitalaria y a mejorar
la cicatrizacién y hasta influir en la tasa de
mortalidad de este tipo de pacientes”.

:Y cual considera que es el principal reto
para implementar estrategias de inmuno-
nutricion en hospitales publicos y priva-
dos?

“Bueno las instituciones en general las pri-
vadas tienen mayores recursos que los hos-
pitales publicos, por lo tanto podrian tener
un riesgo o un reto mayor que los hospitales
publicos, démosle énfasis en esta drea porque
falta mucho homologar lo que es evidencia
cientifica y las politicas publicas, entonces de
esa manera, por ejemplo los protocolos de
lesiones por presién estain implementados
solo en algunos hospitales y en general son
los que tienen mayores recursos u hospitales
que son de alta complejidad, y en muchos
hospitales no se cuentan con recursos sufi-
cientes ni con personal que esta capacitado
en este tema, por lo tanto también es otro
punto importante, y bueno esto se suma a las
necesidades de sensibilizar los equipos mé-
dicos sobre el valor que tiene el uso de estas
estrategias. En general implementar los cam-
bios que se necesitan para aplicar este tipo de
tratamiento no solo requiere de presupuesto,
sino también de la voluntad de la instituciéon
para aplicarlo y también de la actualizacion
constante y el trabajo interdisciplinario, o sea
de todos los profesionales que se ven involu-
crados en la atencién de este tipo de pacien-

»
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En el marco del aniversario de la carrera,
:Qué mensaje le daria a los estudiantes que
desean especializarse en nutricion clinica?

“Le dirfa que estan eligiendo una excelen-
te drea, con un gran potencial, la nutriciéon
clinica es un campo que sigue en expansion,
donde el conocimiento cientifico va a trans-
formar de forma directa la salud de las perso-
nas, o sea se va a poder aplicar siempre en este
tipo de pacientes, que es el paciente critico, y
bueno los animo a formarse en las areas de su
interés, a siempre no quedarse con la opinién
de algunos otros profesionales, como los mé-
dicos, también a cuestionar, investigar, y so-
bretodo a trabajar con empatia, cada paciente
que atiendan va a ser una oportunidad para
aplicar la ciencia en la salud de las personas,
y un rol importante en el drea de salud para
el futuro, asi que los animo a eso, a seguir es-
forzandose y tener mas conocimientos sobre
la nutricién, que nos pertenece a nosotros y
no a otros profesionales”

PAOLA CACERES: Mg. Nutricionista.
MsC. Nutricionista Departamento

de Nutricion. Docente Escuela
de Nutricion y Dietética Universidad

de Chile

sCuales son los desafios para promover
dietas sostenibles en la poblacion chilena?

“Bueno, la promocién de dietas sostenibles
tiene desafios para nosotros como profesio-
nales nutricionistas, pero también para los
consumidores propiamente tal, porque te-
nemos que aprender primero cuales son las
dietas sostenibles y después a identificarla en
el consumo, tanto en la oferta alimentaria...
como en las preparaciones culinarias que se
ofertan en los distintos servicios de alimenta-
cidn, restaurantes, también la venta callejera,
los negocios, etc. Y también para nosotros
como nutricionistas capacitarnos y poder
orientar de mejor manera a nuestro usuario
y usuaria’.
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+Como ha cambiado la percepcion sobre la
sostenibilidad alimentaria en las ultimas
dos décadas?

“Bueno, existe mayor sensibilizaciéon sobre
el tema de alimentacion y nutricién sosteni-
ble, especialmente en los jévenes. Ellos ya en
general vienen super sensibles al tema, pero
estan muy enfocados en el tema medioam-
biental, reciclaje, manejo de residuos, pero
muy poco en el consumo. Asi que si bien se
ha mostrado una sensibilizacién mayor... No
necesariamente eso se traduce en un cambio
de comportamiento. Muchas veces nosotros
estamos de acuerdo con que deberiamos
avanzar en ese camino, pero no necesaria-
mente tenemos las suficientes herramientas
para hacerlo. Entonces no se traduce en con-
ducta, en un cambio de dieta. Asi que ese es
nuestro desafio también pendiente.

:Qué rol deben asumir los nutricionistas
en la promocion de sistemas alimentarios
mas sostenibles?

“Bueno, en ese tema nosotros tenemos un rol
bastante importante que puede ser identifica-
do en las distintas dreas de nuestra disciplina.
Por ejemplo, en el drea de salud publica no-
sotros podemos participar desde contribu-
yendo a politicas publicas hasta en la misma
consulta orientando a nuestros usuarios y
usuarias sobre qué beneficios recomendacio-
nes tienen que asumir para tener una dieta
sostenible. En el drea del servicio de alimen-
tacion colectiva yo creo que es el lugar donde
mas desafios tenemos y donde mas podemos
intervenir ayudando a incorporar practicas
sostenibles en la produccion de alimentos.
En clinica tampoco se queda atrds porque
hay una red de hospitales verdes, por lo tanto
también hay hospitales que ya tienen mane-
jo de residuos, ya tienen una alimentacién
mas consciente respecto al medio ambiente,
por lo tanto ahi también podemos ejercer.
Y en docencia e investigacién, por supuesto
que también. Asi que en todas las areas de la
disciplina nosotros podemos aportar en ese
tema.
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En el contexto del aniversario, ;Como vi-
sualiza el aporte de la carrera en la forma-
cion de profesionales comprometidos con
la sostenibilidad?

“Creo que en ese sentido todavia nos falta
empoderarnos en el tema. Si bien la carrera
mas antigua tiene 85 afos y el tema de las
dietas sostenibles viene desde los afios 80,
nosotros recientemente estamos involucran-
donos en los perfiles de egreso y tratando de
avanzar en la formacién en sustentabilidad.
Asi que yo creo que si bien estamos todavia
en panales, tenemos un camino largo por re-
correr y creo que va a ser un camino que va a
en la sociedad desde nuestro rol como nutri-
cionista. Con respecto a la misma pregunta.
Bueno primero felicitarlos por los 20 anos de
carrera, Yo creo que acd en la region hay mu-
cho que ustedes pueden hacer, considerando
que también es una regién productiva, que
tiene distintos cultivos de alimentos donde
ustedes pueden participar. Me alegra mucho
saber que llevan 20 afos, porque es bastante,
a lo mejor no tanto como la carrera en gene-
ral, pero si es un tiempo suficiente como para
haberse incorporado ya en los distintos cen-
tros de formacién o de atencién disciplinar.
Asi que yo creo que sin duda estdn siendo un
aporte a la comuna y espero que también a
nivel nacional”.
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MIRTA CROVETTO: Doctora en
Politicas y Gestion Educativa. Magister

en Nutricion Humana y Calidad de los
Alimentos. Magister en Ciencias de la
Nutricion. Integrante ODA CHILE.

:Cuales consideran que han sido los hitos
mas importantes en estos 20 anos de la ca-
rrera?

“Bueno, la carrera fue fundamental. Sin lu-
gar a dudas. Después fue empezar a confor-
mar el equipo de profesionales nutricionistas
para el equipo docente de la carrera. Eso fue
haciendo ese trabajo. Eso fue un granito que
se logr6 con el 2011 ya tener un equipo mas
consolidado de colegas que estuvieran en el
interior de la carrera. Los otros son la expan-
sidn, el nimero de estudiantes, la creacion de
los departamentos, todos los procesos que
han seguido a los procesos de la institucion.
Entonces todo eso se ha ido dando en forma
pausada y ordenada y hoy dia es lo que se ve,
una carrera con un equipo docente bastante
consolidado y que tiene varios desafios por
delante, entre ellos consolidar la investiga-
cién, que es muy importante, y hacer una
retroalimentacién con ustedes, con los estu-
diantes”
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Entrevista a Nutricionista Catalina Mena: Nutriamorpropio

Nutricionista Laura Vasquez Sanhueza

En esta edicion, contamos con la entrevista a Catalina Mena, nutricionista destacada
en el area de la psiconutricion, quién nos comparte su vision sobre la nutricion, el
enfoque que guia su practica y su experiencia en este campo.

¢Como descubriste la nutricion y qué te lle-
v0 a adoptar un enfoque no pesocentrista y
feminista?

Desde el principio no tenia claro qué estu-
diar; me atraia la biologia y la interaccion so-
cial. Mi mama es nutricionista y me sugirié
la carrera. Al inicio no me encantaba, pero
en los ultimos afos, cuando abordamos la
conducta alimentaria, me encant6. Empecé
a estudiar por mi cuenta psiconutricién y
cuando conoci el enfoque no peso-centrista
me hizo mucho sentido: trabajar la salud sin
discriminar cuerpos ni clasificarlos por un
nimero. Y feminista, porque creo que tene-
mos que tener una mirada critica del sistema
frente a como se normaliza la violencia esté-
tica disfrazada de “cuidado de la salud”. Creo
que, como profesionales, es clave promover
una atencién amorosa, con perspectiva de
género y respeto.

+Qué diferencia clave tiene la nutriciéon no
pesocentrista respecto de la tradicional?

“La principal diferencia es que el enfoque
no peso centrista, entiende que la salud es
multifactorial y que no esta definida por el
peso, por tanto su objetivo final es promover
el bienestar fisico, mental y emocional de la
persona. En cambio, bajo la mirada tradicio-
nal de la nutricién, el éxito del tratamiento
se define con que la persona se encuentre en
determinado IMC. Si bien ambos enfoques
pueden tener la intencién de mejorar la sa-
lud de la persona, desde mi punto de vista el
enfoque tradicional centrado en el peso pue-
de ser riesgoso para aumentar la posibilidad

de un desarrollo de trastorno alimentario, ya
que como el objetivo es bajar o controlar el
peso, puede provocar que la persona se ob-
sesione o que tenga conductas de riesgo con
tal de alcanzar dicho cambio corporal. El en-
foque no pesocentrista comprende que existe
diversidad corporal, que el peso esta deter-
minado por muchos factores, como genéti-
cos, metabolicos o determinantes sociales,
y que personas pueden hacer un cambio de
habitos y no necesariamente ver una baja de
peso. Este enfoque no reduce la atenciéon nu-
tricional a evaluar gasto e ingesta energé-
tica, sino que trabaja el vinculo con la
alimentacion, con la imagen corpo-

ral y la actividad fisica, buscando
estrategias que fomenten la salud

y el disfrute de ella, no desde el

estrés, lo que hace que la per-

sona conecte con sus recur-

sos y amplie su mirada

de la salu”

3Cual es el rol de
la autocompasion
en este proceso?

“Yo creo que la
autocompasion

es clave en un
tratamiento de cual-

quier arista de la salud.

La autocompasién nos en-
sefa a ser nuestras aliadas y
no nuestras enemigas.
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Nos ensefiaron a criticarnos y a fijarnos en lo
que “nos falta” y no en lo que si tenemos. La
autocompasiéon no es conformismo, es tra-
tarnos con dignidad hoy, independiente del
peso. Merecemos priorizarnos: cocinar para
nosotras, movernos, descansar, ir a terapia.
Desde ahi, construimos objetivos coherentes
con la vida que queremos vivir.

Tu proyecto se llama Nutri Amor Propio.
:Como nacié este nombre y qué significa
para ti hoy?

“Cuando hacia practicas veia trato violento
hacia nuestros cuerpos, sobre todo en muje-
res. Me molestaba que la nutricion se limitara
a ‘como bajar de peso para usar bikini. No es-
tudié cinco anos para eso. Senti la necesidad
de aportar desde el lado contrario: que des-
de adentro nos demos amor y construyamos
habitos que nos acerquen al bienestar, pero
desde esa autocompasion, el amor propio y
sin romantizar.

A veces me arrepiento del nombre porque
el concepto de amor propio se ha vuelto una
presion: nadie puede amarse incondicional-
mente todo el tiempo, eso es muy dificil en
una sociedad que refuerza inseguridades. Es
un amor propio con conciencia de mis cir-
cunstancias y aceptacion, desde esa acepta-
cién avanzar hacia una mejor versién de mi
misma, desde esa mirada que comienza por
sostenerte a ti misma, y no estar todo el tiem-
po violentandote”

Desde tu experiencia, ;qué factores mol-
dean la relacion que tenemos con la ali-
mentacion y el cuerpo?

“Lo cultural: la generacion en la que naciste,
los medios, las redes sociales, los estereoti-
pos de belleza. Y lo familiar: si opinaban del
cuerpo ajeno, si habia dietas. Todo eso mol-
dea nuestra relaciéon con la comida. He visto

s
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adolescentes que reciben medicaciéon para
bajar de peso desde los 14 afos o que crecen
entre mensajes contradictorios: “no comas
dulces”, pero la casa siempre esta llena de
ellos. Todo eso moldea la forma en que luego
nos relacionamos con la comida.

Por eso es clave cambiar el lenguaje y ensefiar
desde la infancia que la alimentacién es be-
neficios, variedad, disfrute y flexibilidad, no
restriccion y culpa, mostrando que la comida
también tiene un valor emocional y cultural”

:Quéle recomendarias a alguien que quiere
comenzar con la alimentacion consciente?

“La alimentacién consciente es volver al
cuerpo y a lo sensorial. No todos pueden
practicarla, porque muchos apenas tienen
10 minutos para almorzar. Pero si puedes,
regalate ese momento: siéntate, preguntate
qué quieres comer, como lo quieres prepa-
rar, saborea, mastica. A veces comemos con
el celular y ni nos enteramos qué comimos.
Comer consciente te da libertad: eliges cuan-
to comer, cudndo parar, disfrutas y te recon-
cilias con tu cuerpo. Es conectar contigo, no
con reglas externas.”

:Qué mitos sobre el peso o el cuerpo crees
que debemos desmontar de forma urgente?

“El primero: creer que nuestro peso esta bajo
nuestro control. Eso puede llevarte a una ob-
sesion o conductas riesgosas. Hay muchos
factores bioldgicos que determinan el peso.
El segundo: pensar que bajar de peso resolve-
ra todo. Muchas veces el deseo de adelgazar
esconde otras cosas que estan ocultas, como
la necesidad de aceptacion o tranquilidad.

He acompanado a pacientes que lograron
perder kilos y, aun asi, se sintieron peor: la
insatisfaccion se traslad6é a otra parte del
cuerpo o aparecieron nuevas inseguridades.
Por eso el circulo de las dietas es tan dafino.”
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Si no sanamos por dentro la autoestima y el
vinculo que tengo conmigo misma, es muy
dificil que se sane al cambiar el numero de la
balanza”

:Qué mensaje darias a quienes quieren cui-
dar su salud sin caer en dietas ni daiar su
relacion con el cuerpo?

“Preguntarse para qué quiere cambiar, por-
que conectar con esa razon le va permitir
construir un camino amable para lograrlo.

Si busca sentirse mejor a largo plazo, el cami-
no no puede ser desde el sufrimiento o estrés.
Buscar apoyo en profesionales que entiendan
la relacién con la comida y el cuerpo. Que
comprenda que la comida es mucho mas que
nutrientes: es historia, cultura, carifio. Ale-
jarse de la cultura de la dieta permite habi-
tar una posibilidad mas libre, mas real, mas
consciente, disfrutar la comida y aprovechar
los nutrientes que tiene. Comer también es

e
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emocional, cultural, afectivo. Darme nu-
trientes es una forma de quererme, cuidar-
me, priorizarme y darme un buen momento.

Merecemos respeto hoy, con el cuerpo que
tenemos hoy. No condicionamos la vida a un
peso ideal. Somos mucho mas que un cuer-
po: tenemos talentos, vinculos, historias. No
vinimos al mundo solo a agradar visualmen-
te. Merecemos vivir con dignidad y ternura”

:Recomiendas alguna lectura para profun-
dizar en este enfoque?

“Hay un libro muy bonito que se llama “El
cuerpo no es una disculpa” es una gran puer-
ta de entrada. También “Tengo un TCA, ;y
ahora qué?”. Estoy armando un material con
libros que me han recomendado y lo puedo
compartir’

Puedes seguir a Catalina en
@nutriamorpropio y conocer mas sobre su
enfoque en www.nutriamorpropio.cl

Codigo QR de la entrevista:
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Datos o tips: Consejos:
e Los jovenes enfrentan altos e Come al menos 3 veces al dia
niveles de estrés y sueno irre- e Toma agua en vez de bebidas.

gular. e Apaga pantallas 30 min antes

. . de dormir.
e La alimentacion desordenada

impacta el animo y la energia.
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Cuerpos Diversos, Salud en Cada Tamaiio: El Movimiento Body Positive

y el Enfoque HAES

Nutricionista Daniela Rojas Gonzalez

Valparaiso, Junio 2025 — En los ultimos
afios, los movimientos sociales en torno a
la imagen corporal han ganado fuerza, y
el ambito de la nutricién no ha quedado al
margen. Dos conceptos clave que emergen
en esta conversacion son el Body Positive
(Positividad Corporal) y el enfoque Health
At Every Size (HAES), o “Salud en Todos los
Tamanos”. Ambos promueven un cambio de
paradigma que desafia las normas tradicio-
nales sobre peso y salud.

Esta transformacion es particularmente rele-
vante en el contexto de salud mental, ya que
la relacidon que las personas establecen con su
cuerpo y la alimentacion impacta profunda-
mente su autoestima, en la percepcion de si
mismas y en el bienestar emocional. Hoy en
dia se observa en diferentes plataformas di-
gitales como la presion estética y la estigma-
tizacion del peso son constante, Es por ello
que los conceptos “body positive” y “enfoque
HAES” permite tener una visién mas com-
pasiva, inclusiva y realizate del cuerpo. Es
importante destacar que estos conceptos no
s6lo son un acto de justicia social, sino tam-
bién una estrategia concreta para mejorar la
salud mental individual y colectiva.

A continuacién se explora al detalle la vi-
sion de estos enfoques y su relevancia para la
practica nutricional.

:Qué es el movimiento Body Positive?

El movimiento Body Positive surgié como
respuesta a la cultura de la dieta y a la discri-
minacion basada en el tamano corporal. Su
objetivo principal es fomentar la aceptacion
de todos los cuerpos, independientemente
de su forma, tamano, color o capacidad fisi-
ca. Busca empoderar a las personas para que
se reconcilien con su cuerpo, alejandose de
los ideales de belleza poco realistas que pre-
dominan en medios de comunicacion y redes
sociales.

En este sentido, Body Positive no solo celebra
la diversidad corporal, sino que también visi-
biliza la necesidad de un trato digno y respe-
tuoso hacia todas las personas, sin importar
su apariencia fisica. Para quienes trabajamos
en el area de la nutricién, adoptar esta mira-
da implica reconocer el impacto negativo que
tiene la estigmatizacion del peso en la salud
mental y fisica (1).

sQué propone el enfoque HAES?

El enfoque Health At Every Size (HAES), de-
sarrollado por la Asociacion para la Diversi-
dad en la Salud y el Tamafio (ASDAH, por
sus siglas en inglés), es un modelo basado en
evidencia que busca desvincular la salud del
peso corporal. Propone cinco principios fun-
damentales:
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1. Aceptacion del peso: Apoya la diversidad
corporal y rechaza la estigmatizacion del
peso.

2. Alimentacién consciente: Fomenta la co-
nexion con las sefiales internas de ham-
bre y saciedad, en lugar de seguir dietas
restrictivas.

3. Movimiento placentero: Promueve la
actividad fisica por sus beneficios para
la salud y el bienestar, y no como herra-
mienta para perder peso.

4. Cuidado de la salud inclusivo: Aboga por
un trato respetuoso y no discriminatorio
en los servicios de salud.

5. Respeto por la diversidad: Reconoce que
multiples factores (genéticos, sociales,
ambientales) influyen en la salud (2).

Cuerpos Diversos, Salud en Cada Tamaro:
El Movimiento Body Positive y el Enfoque HAES

Body Positive y su impacto en la practi-
ca nutricional

Para las y los nutricionistas, integrar los
principios del movimiento Body Positive en
nuestra practica es un paso clave hacia una
atencion mas ética, inclusiva y efectiva. Este
enfoque invita a replantear la forma en que
tradicionalmente se ha abordado la alimen-
tacion y la salud, especialmente en relacion
con el peso corporal.

Durante décadas, la profesion nutricional
ha estado fuertemente asociada con la pres-
cripcion de dietas hipocaléricas y el manejo
del peso como indicador principal de salud.
Sin embargo, sabemos hoy que este modelo
puede generar consecuencias adversas, como
la frustracion, la culpabilidad alimentaria, la
pérdida de conexidn con las sefiales internas
de hambre y saciedad, y un mayor riesgo de
desarrollar trastornos alimentarios (3).
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El movimiento Body Positive propone un
cambio de foco: en lugar de promover la pér-
dida de peso como objetivo central, se busca
fomentar la aceptacion del cuerpo tal como
es, mientras se trabajan habitos saludables
sostenibles. En este sentido, el rol del nutri-
cionista se amplia y enriquece:

Fomentar la alimentacion consciente y flexi-
ble, en lugar de dietas restrictivas y rigidas.
Promover la diversidad corporal, recono-
ciendo que la salud se puede alcanzar en di-
ferentes tamafios y formas, y que no todos
los cuerpos responden igual a los cambios
alimentarios.

Reducir la estigmatizacion del peso, tanto en
las consultas individuales como en las inter-
venciones comunitarias, generando un espa-
cio seguro donde las personas no se sientan
juzgadas por su apariencia fisica.

Apoyar la salud mental vinculada a la ali-
mentacion, reconociendo que la relacion con
la comida puede estar cargada de ansiedad,
culpa o vergiienza, especialmente en un con-
texto cultural que idealiza ciertos tipos de
cuerpos.

Ademas, adoptar un enfoque Body Positive
permite a los nutricionistas desempefiar un
rol activo en la prevencion de trastornos ali-
mentarios, al evitar practicas que refuercen la
obsesion por el peso y al validar la experien-
cia corporal de cada persona.

Este cambio no implica desconocer los ries-
gos asociados con ciertos indicadores de sa-
lud, sino abordarlos desde una perspectiva
mas amplia y compasiva, donde la salud se
entienda como un equilibrio entre lo fisico,
lo emocional y lo social.
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Para quienes trabajamos en entornos edu-
cativos, clinicos o comunitarios, incorporar
esta mirada significa dar un paso hacia in-
tervenciones mas inclusivas, centradas en el
bienestar integral y no en la apariencia.

Como profesionales de la nutricién, pode-
mos ser agentes de cambio que acomparien a
las personas a reconciliarse con su cuerpo y a
construir una relacién mas saludable y ama-
ble con la comida.
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Actividad fisica para todos los cuerpos y todas las familias

Nutricionista Sofia Cofiuecar Silva.

Valparaiso, Junio 2025 — La forma en que
hablamos y practicamos el ejercicio esta
cambiando. Ya no se trata solo de “bajar de
peso” o “moldear el cuerpo”. Cada vez mas fa-
milias, docentes y profesionales promueven
el movimiento como una forma de cuidar la
salud, divertirse y sentirse bien, sin importar
como es nuestro cuerpo. A este enfoque se
lo conoce como actividad fisica inclusiva y
Body Positive.

:Qué significa Body Positive en el movi-
miento?

Signiﬁca moverse para sentirse mejor, no
para cambiar tu cuerpo. Es entender que
hacer ejercicio no es solo para atletas o per-
sonas delgadas, sino para todas las personas,
en cualquier forma, edad o capacidad.

Como explican algunos expertos, el ejercicio
no deberia centrarse en competir o tener
un “cuerpo perfecto”, sino en mejorar la sa-
lud emocional, fisica y social (1).

Consejos para moverse en familia, con in-
clusion

Basados en estudios cientificos, aqui van al-
gunas recomendaciones para que todas las
personas, incluyendo niflos con discapaci-
dades o Necesidades Educativas Especiales
(NEE), puedan disfrutar del movimiento:

o Crea un ambiente alegre y seguro: Cla-
ses con musica, juegos y un ambiente
amable ayudan a que todos quieran par-
ticipar (2).

o Adapta la actividad segin cada nifo:
No todos tienen que hacer lo mismo ni al
mismo ritmo. Lo importante es que par-
ticipen y se sientan parte (3).

« Usalenguaje inclusivo y sin juicios: Evi-
temos frases como “quema calorias” o
“baja de peso” y enfoquémonos en lo que
el cuerpo puede hacer, no en cdmo se ve
(4).

o Incorpora actividades creativas como
yoga o baile: Estas opciones ayudan a
nifios y nifias a relajarse, expresarse y co-
nectarse con su cuerpo (5).
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MITOS Y VERDADES

)

En resumen

La actividad fisica inclusiva y con enfoque
Body Positive es una forma de cuidar el cuer-
po desde el respeto, el disfrute y la diversi-
dad. Las familias, docentes y comunidades
pueden ayudar a que todos los nifios y nifias
se muevan, se rian y crezcan sin miedo a ser
juzgados por cémo lucen o qué pueden ha-
cer.
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Juegos Saludables

Juego:
;Aprende jugando!

Este juego interactivo invita a avanzar
casilla a casilla mientras respondes
preguntas sobre alimentacidn, actividad
fisica y otros habitos saludables.

Una forma entretenida de reforzar
conocimientos y promover el autocuidado.

Ingresa al juego AQUI



Horoscopo Saludable

Consejos de autocuidado segun tu signo

Sabemos que cada persona vive la salud de manera unica. En esta seccion te
entregamos recomendaciones de bienestar inspiradas en las caracteristicas
de tu signo zodiacal: ideas simples para alimentarte mejor, moverte mas y
cuidar tu equilibrio emocional.

No importa si crees en los astros o no... jlo importante es darte un momen-
to para ti y poner en practica pequefios gestos que mejoren tu dia!

Aries (21/03 al 20/04) “q J\
Esta semana es de energia y vitalidad, Tauro (20/04 al 20/05)

tu impulso te pide accién. Incorpora
alimentos ricos en vitamina C y an-
tioxidantes como citricos y frutos ro-
jos para potenciar tu sistema inmune
y mantener tu energia al maximo.

La prosperidad comienza en tu mesa: re-
gresa a lo auténtico, a lo elaborado con
dedicacién y sin prisas.Un plato repleto
de colores, como quinoa, legumbres, fru-
tas y verduras, te inunda de vitalidad y
alegria. Alimentarte bien es darte valor;
cuando te cuidas con carifio, todo en tu
vida comienza a prosperar

Géminis (21/05 al 20/06)
iQué intenso eres, Géminis! ,
tu mente vuela alto, siempre en

movimiento y buscando. Esta Cancer (21/06 al 22/07)

semana, ayﬁdala a sostener su Tu energia estara un poco inestable esta
ritmo con alimentos ricos en semana, asi que necesitaras un poco de
omega-3 como el Pescado azul, amor y contencion. Opta por infusiones
las sem1.11a3 de Ch}a 0 th' Es- calmantes como la manzanilla y alimen-
tos nutrientes seran tus a.hz.idos tos que nutran tu calma interior, como la
para tu claridad, creatividad avena y el platano. El triptéfano que con-

y esa chispa que hace unica tu

tienen te ayudard a mantener tu equili-
forma de pensar.

brio emocional y a cultivar esa serenidad
que tanto valoras.




Leo (23/07 al 22/08)

Todos sabemos que eres luz y lo sabes.
Brilla aun mas con alimentos ricos en be-
tacarotenos como zanahorias, zapallo y
mango. Estos antioxidantes no solo forta-
lecen tu piel y tu sistema inmunologico,
sino que también te hacen brillar desde
adentro.

Libra (23/09 al 22/10)

El equilibrio que buscas por fuera comienza
dentro de ti. Esta semana, prioriza platos lle-
nos de color, que combinen frutas y verdu-
ras . Sus polifenoles y flavonoides te ayudan
a cuidar tus células y a mantener tu centro
firme, incluso cuando el mundo se mueve a

tu alrededor.

Sagitario (22/11 al 21/12)

Esta semana tu energia serd el fuego que te
impulsa, pero también puede quemarte. Asi
que atento y equilibra tu impetu con alimen-
tos frescos y acuosos: pepino y hojas verdes.

Te calmaran desde el interior.

Virgo (23/08 al 22/09)

Se vienen dias intensos asi que debes en-
focar tu atencion en el autocuidado, inte-
gra alimentos ricos en fibra soluble como
la avena, las manzanas y las legumbres te
ayudardn a mantener una digestién ar-
moniosa y a fortalecer tu microbiota, cla-
ve para tu bienestar fisico y emocional.

Escorpio (23/10 al 21/11)
Pronto te daras cuenta que el amor que
buscas estd a la vuelta de la esquina , para
que ese lazo florezca con fuerza y ver-
dad, necesitas cuidar tu energia interior.
Alimentos como la espinaca y las lente-
jas son mds que nutricion: son raices que
te sostienen, te revitalizan y te preparan
para amar con lealtad y fidelidad.
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Capricornio (22/12 al 20/01)

Tu cuerpo necesita una base firme para sos-
tener tus metas. Esta semana, prioriza pro-
teinas de alta calidad como legumbres, qui-
noay pescado. Estos aliados fortaleceran tus
musculos y huesos, ayudandote a sostener
tu energia fisica y mental con estabilidad y
constancia

Piscis (20/02 al 20/03)

Tu mundo interior es profundo y sen-
sible. Esta semana, acércate a alimentos
ricos en magnesio como almendras, es-
pinacas y cacao. Este mineral esencial
sera tu aliado para calmar el sistema
nervioso y sostener tus emociones con
dulzura y serenidad.

Acuario (21/01 al 19/02)
Nutrirte también es un acto de amor.
Esta semana incluye superalimentos
que no solo revitalizan tu cuerpo,
sino que envian un mensaje claro a tu
interior: “me cuido porque me valo-
ro” recuerda lo mucho que mereces
sentirte bien.
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Humor con sabor

a saludable

Porque reir tgmbién
es parte del bienestar

En esta seccion dejamos espacio para lo simple, lo cotidiano y lo divertido. A través de memes,
chistes y ocurrencias con sabor saludable, buscamos invitarte a sonreir, identificarte y compartir
un momento liviano, sin perder el enfoque en el autocuidado y la alimentacién consciente.

Porque la salud también se construye con alegria... ;y una buena dosis de humor!
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Apoyar, escuchar y acompaniar

DATOS O TIPS: CONSEJOS:

- La lactancia exclusiva por 6 meses - Escucha antes de opinar.
protege contra enfermedades.
- Crea espacios tranquilos y comodos
- Mads del 40% de las madres para amamantar.

abandona por falta de apoyo.
- Ofrece ayuda concreta: agua,

comida o acompaiiamiento.

“Una madre gue amamania
necestla respelo no pesion”
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Galeria Social

Nuestros momentos, nuestra comunidad

Esta seccidn es un espacio para celebrar, reconocer y compartir lo que vivimos juntas y juntos.
Aqui encontrards imdgenes de actividades, encuentros y fechas especiales que reflejan el com-
promiso, la alegria y el trabajo colaborativo de académicos, docentes clinicos, estudiantes y dis-
tintas comunidades con las que construimos salud dia a dia.

Porque cada imagen cuenta una historia... y cada historia forma parte de esta revista.

14 de mayo de 2025

Se llevo a cabo una evaluacion integral a cuidadores pertenecientes a la Unidad de Inclusiéon
de la Municipalidad “Cuidando con Esperanza” de Quillota. La actividad form¢é parte de una
investigacion orientada a conocer el estado de salud de quienes cuidan a nifios, nifias y adoles-
centes con neurodiversidad. En esta instancia participaron las carreras de Nutricion, Enfermeria

y Psicologia.
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Participacion de académicos del Departamento de Salud, Comunidad y Gestion de la Fa-
cultad de Ciencias de la Salud de la UPLA en Encuentro ODA-Chile y Frente Parlamenta-
rio contra el Hambre

El miércoles 11 de junio de 2025, académicos del Departamento de Salud, Comunidad y
Gestion y docentes de la carrera de Nutricion y Dietética de la Universidad de Playa Ancha
participaron en el Encuentro entre el Observatorio del Derecho a la Alimentacién de Chile
(ODA-Chile) y el Frente Parlamentario contra el Hambre y la Malnutricién (FPHM), desarro-
llado en la Sala Carlos Lorca de la Cdmara de Diputadas y Diputados del Congreso Nacional,
sede Valparaiso.

Fueron invitados a esta importante instancia los académicos Mirta Crovetto, Sofia Cofuecar,
Maria José Silva y Javier Aros, quienes asistieron en representacion del departamento. Durante
la jornada, se abordaron tematicas claves como el derecho a la alimentacidn, la seguridad ali-
mentaria y nutricional, y el fortalecimiento de politicas publicas desde un enfoque interdisci-
plinario y participativo.

Fotografia grupal al cierre del encuentro junto a la diputada Carolina Marzdan Pinto, presidenta
del Frente Parlamentario contra el Hambre y la Malnutricion (FPHM); el diputado Tomds Lago-
marsino Palma; la senadora Carmen Gloria Aravena; académicos/as del ODA-Chile y represen-
tantes de instituciones participantes.
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El jueves 19 de junio se realizo el primer grupo de expertos para el redisefio del perfil de
egreso de la carrera de Nutricion y Dietética. La experiencia y conocimiento aportado nos

contribuye enormemente a promover y desarrollar un perfil que se adecue al contexto de
la profesion.
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El pasado 10 de junio de 2025 se realiz6 una importante capacitacién sobre trastornos de la
deglucién en nifios y nifias con necesidades educativas especiales. Esta iniciativa fue organiza-
da en conjunto por el Centro Comunitario de Salud (CCS) de la Universidad de Playa Ancha
y el Servicio Local de Educacién Publica de Valparaiso (SLEP). La actividad, desarrollada en
el Centro Educativo Gran Bretana, reuni6 a 80 profesionales de cinco establecimientos edu-
cacionales de Valparaiso, asi como a coordinadores del SLEP, representantes municipales y de
Junaeb, reafirmando el compromiso de la UPLA con la vinculacion con el medio. La capacita-
cion estuvo a cargo de Dilan Nuiez, y de las docentes Javiera Estay, Daniela Astudillo y Laura
Vasquez, quienes participaron junto a estudiantes de las carreras de Fonoaudiologia y Nutri-
cion y Dietética de la Facultad de Ciencias de la Salud.
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Agradecimientos finales

Al cerrar esta edicion especial de la Revista
Nutricién y Salud Amigable, queremos ex-
presar nuestro mas sincero agradecimiento a
todas las personas que hicieron posible este
proyecto colectivo.

A nuestros profesionales, por su guia genero-
sa, experiencia y compromiso con una nutri-
cién y salud basada en evidencia, inclusiva y
con sentido comunitario. Gracias por inspi-
rarnos a seguir creciendo con responsabili-
dad y vocacion.

A las y los estudiantes, quienes aportaron
creatividad, energia y compromiso en cada
seccion. Su participacion activa refleja el fu-
turo prometedor de nuestra profesion.

A las y los entrevistados/as en el marco de los
20 afnos de la carrera de Nutricion y Dieté-
tica en la Universidad de Playa Ancha: gra-
cias por compartir sus historias, aprendiza-
jes y desafios. Sus palabras nos conectan con
nuestra historia y nos proyectan hacia nue-
vos horizontes.

A ustedes, nuestras lectoras y lectores, que
nos acompanan edicion tras edicion. Uste-
des son el motor que nos impulsa a seguir
creando, compartiendo y construyendo una
revista cercana, accesible y util para la vida
cotidiana.

Esperamos que los contenidos de esta edi-
cion hayan sido una fuente de aprendizaje
y reflexion, promoviendo el bienestar y re-
conociendo a la nutricién como una ciencia
clave para el desarrollo sostenible y la salud
de las comunidades.

iQueremos escucharte!
s;Tienes comentarios, sugerencias o ideas
para futuras ediciones?

;Hay algtin tema que te gustaria que abor-
demos o alguna seccioén que te gustaria ver
crecer?

Escribenos a:
rev.nutriamigable@upla.cl

Tu opinién nos ayuda a mejorar y crecer
juntos como comunidad lectora.

Siguenos en nuestras redes oficiales

Mantente conectada/o con los contenidos,
noticias y novedades de cada edicién:

Instagram: @nutricionysaludamigable

LinkedIn:
Revista Nutricion y Salud Amigable

Gracias también a quienes colaboraron en
la produccioén, disefo, edicién y difusion de
esta revista. Su trabajo silencioso, pero esen-
cial, permitié que cada pagina llegue hoy a
tus manos.

Esta publicacion es de ustedes y para uste-
des. jGracias por ser parte de esta comuni-
dad que sigue creciendo!
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Nuestro equipo y colaboradores

Quienes hacen posible esta revista

Maria José Silva Nayareth Vilches Candia Sofia Cofiuecar
Directora/Nutricionista Editora/Nutricionista Editora/Nutricionista

Daniela Rojas Gonzalez Daniela Astudillo
Editora/Nutricionista Editora Nutricionista

Laura Vasquez Cristian Cabrera Pardo
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Andié Rodriguez Tania Cubillos Katalina Nufez Nayareth Andrade

- . o : *Alumna en practica
*Alumnas en préctica profesional area infantil. profesional drea APS:

Colegio Nacional sede Central CUSABI

Detras de cada ediciéon de Nutricién y Salud Amigable hay un equipo comprometido, creativo y
apasionado por compartir informacion clara, util y cercana.

En esta seccion te presentamos a quienes hacen posible esta publicacion: dcadémicos, docentes
clinicos, estudiantes en practica y profesionales que aportan desde distintas miradas al cuidado

de la salud y la promocion del bienestar.

iGracias por construir comunidad, con ciencia, afecto y dedicacion!
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