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I}Iutricién invernal b_alanceada:
¢Por que debemos consumir verduras crudas?

Con la llegada del frio aumentan las
comidas calientes y se deja de lado
el consumo de verduras crudas, lo
que reduce los niveles de fibra,
vitaminas y minerales en el orga-
nismo.

Sopas, cazuelas y le-
gumbres vuelven con fuer-
za cuando bajan las tempe-
raturas. Sin embargo, y
pese a ser preparaciones
habituales para enfrentar el
frio, pueden terminar des-
plazando el consumo de
ensaladas y verduras cru-
das, alimentos que cum-
plen un rol importante en la

nutricion diaria, especial-
mente en una época mar-
cada por mayor circulacion
de enfermedades respirato-
rias.

Asilo destaco el acadé-
mico de la Escuela de Nu-
tricion y Dietética de la Uni-
versidad de Talca, Alonso
Hernandez Melo, quien se-
fialo que, “durante otofo e

invierno el cuerpo experi-
menta cambios fisiolégicos
asociados al descenso de
la temperatura y a la me-
nor exposicién solar. Uno
de ellos es un leve aumen-
to del gasto energético, ya
que el organismo debe es-
forzarse mas para mante-
ner estable su temperatura
interna”.

Sin embargo, el espe-
cialista advirtié que esa
mayor demanda de energia
no debe confundirse con el
consumo descontrolado de

alimentos altos en calorias.
Mas aun cuando, en esta
época, suelen aparecer
preparaciones fritas o ricas
en harinas refinadas y aza-
cares, cuya ingesta fre-
cuente puede superar con
facilidad ese gasto adicio-
nal.

El nutricionista preciso
que, “durante estas fechas
las personas suelen tener
un poco de rechazo por to-
dos los alimentos que tie-
nen temperaturas mas
frias, como por ejemplo la

fruta, la verdura o el agua
que sale directamente de la
llave”. Sin embargo, reem-
plazar las verduras crudas
por comidas calientes tiene
un punto relevante desde lo
nutricional, ya que “el pro-
blema es que cada vez que
las verduras se someten a
un proceso de coccion,
donde existen altas tempe-
raturas, parte de los nu-
trientes se pierden”, expli-
co el especialista.

Por eso, el llamado no
es abandonar estas prepa-

raciones durante el invier-
no, sino que incorporar “la
ensalada en su estado cru-
do debido a que aporta
muchos mas nutrientes,
mas vitaminas, minerales y
mucha mas fibra".

"La fibra cumple un pa-
pel clave en la salud intes-
tinal y en el funcionamien-
to del sistema inmune”, por
lo que mantener el consu-
mo de frutas, verduras, le-
gumbres, frutos secos y
semillas puede ayudar a
sostener mejores habitos
durante los meses frios. A
ello se suma la importancia
de nutrientes como las vi-
taminas A, C y D, ademas
de compuestos presentes
en alimentos como ajo, ce-
bolla y puerro.

Por Ultimo, Hernandez
Melo recomendo cuidar los
horarios de alimentacion y
mantener actividad fisica
adaptada a las condiciones
de cada persona. La clave,
sostuvo, esta en no dejar
que el frio desordene por
completo la rutina alimen-
taria y lograr que las comi-
das calientes convivan con
ensaladas, frutas y otros
vegetales que ayudan a
cuidar la salud durante el
invierno.

Inclusion: la leccion que el Mundial
olvido y tuvo que rectificar

La reciente Copa del
Mundo nos recordé que el
futbol es, por excelencia, el
lenguaje universal. Sin em-
bargo, detras de las luces
del campo de juego, las
salas de prensa oficiales
nos devolvieron una reali-
dad paradéjica. Durante los
primeros dias del tormeo, se
impuso una directriz estric-
1a: las preguntas en las con-
ferencias de prensa oficia-
les debian formularse ex-
clusivamente en inglés. La
restriccion no solo margind
lenguas maternas de diver-
sas delegaciones, sino que
excluy6 explicitamente el
espanol, el idioma oficial de
uno de los paises coorga-
nizadores del evento.

Si bien la presion de los
medios y la opinion publica
forzé una rapida rectifica-
cién por parte de los orga-
nizadores, el hecho no pue-
de pasar desapercibido
como una simple "falla de
coordinacién”. La medida
inicial dejé al descubierto
una profunda desconexion
institucional y nos obliga a
reflexionar sobre cémo se
conceptualiza y se practica
la inclusion en las vitrinas
mas grandes del planeta.

El lenguaje no es una
mera herramienta burocra-
tica para transmitir datos o
agilizar dinamicas operati-

vas; es el soporte funda-
mental de la identidad, la
cultura y la dignidad de los
pueblos. Imponer un idioma
Unico en un espacio dise-
fado para el encuentro de
naciones envia un mensa-
je implicito de asimilacién
y exclusién cultural. Signi-
fica establecer que hay
identidades que deben
amoldarse a la norma he-
gemonica para ser escu-
chadas, restandole valor a
la riqueza de la diversidad.

Este tipo de sefales se
amplifica de manera crucial

si consideramos que el
Mundial es visualizado por
millones de fanaticos en
todo el mundo, entre ellos
una inmensa cantidad de
ninos, ninas y jovenes. Los
eventos de magnitud global
son potentes modeladores
de conducta. Cuando la in-
fancia observa que las ins-
tituciones validan barreras
en lugar de tender puentes,
se pierde una oportunidad
de oro para educar en el
respeto irrestricto a la dife-
rencia. La inclusion no es
un discurso que se activa
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en las campafas publicita-
rias previas al partido; es
una practica cotidiana que
debe verse reflejada en el
trato, el acceso y la valida-
cion de cada identidad pre-
sente.

Celebrar la diversidad
sociocultural implica asumir
la responsabilidad de dise-
fiar entornos que de verdad
acojan a todos los partici-
pantes en igualdad de con-
diciones. Que la medida se
haya revertido demuestra
que la voz colectiva impor-
ta, pero también evidencia
que la inclusion sigue sien-
do tratada como una reac-
cion ante la queja y no
como un principio fundan-
te desde el disefio de los
proyectos.

Hacemos un llamado
abierto a las organizacio-
nes deportivas internacio-
nales y a las entidades glo-
bales a entender que el ver-
dadero éxito de un evento
multicultural no se mide
solo en el marcador o en las
métricas de audiencia, sino
en su capacidad para trans-
formarse en un espacio res-
petuoso y verdaderamente
accesible para la humani-
dad en toda su pluralidad.
La pelota no se mancha,
pero la inclusién y el valor
a la diversidad tampoco se
negocia.

Cooperativa Eléctrica Curico

Trabajan en

restablecer

servicio tras
choque con poste

I

La Cooperativa Eléctrica Curicd, se refirié al choque
de automévil contra poste, hecho que genero el corte de
energia al sector Zapallar y Julian Lozano.

Por este motivo la Empresa ejecuta cbras de repara-
cion con unidades maviles en terreno lo han logrado
disminuir la zona de afectacion, por lo que el servicio se
encuentra ampliamente restituido (mas del 90% recupe-
rado) , faltando solo el area cercana al poste fracturado.

Finalmenrte se realizan trabajos en todo el sector y
se espera a mas tardar este martes regresar el servicio

a su total normalidad.
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