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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 organismo.

Sopas, cazuelas y legum-
bres vuelven con fuerza
cuando bajan las tempera-
turas. Sin embargo, y pese a
ser preparaciones habitua-
les para enfrentar el frio,
pueden terminar despla-
zando el consumo de en-
saladas y verduras crudas,
alimentos que cumplen un
rol importante en la nutri-
cion diaria, especialmente
en una época marcada por
mayor circulaciéon de en-

fermedades respiratorias.

Asilo destacé el académico
de la Escuela de Nutriciéon
y Dietética de la Universi-
dad de Talca, Alonso Her-
nandez Melo, quien sefial6
que, “durante otofo e in-
vierno el cuerpo experi-
menta cambios fisiologicos
asociados al descenso de la
temperatura y a la menor
exposicion solar. Uno de
ellos es un leve aumento
del gasto energético, ya que

el organismo debe esfor-
zarse mas para mantener
estable su temperatura in-
terna’.

Sin embargo, el especialis-
ta advirtié6 que esa mayor
demanda de energia no
debe confundirse con el
consumo descontrolado de
alimentos altos en calorias.
Mis aun cuando, en esta
época, suelen aparecer pre-
paraciones fritas o ricas en
harinas refinadas y azica-
res, cuya ingesta frecuente
puede superar con facili-
dad ese gasto adicional.

El nutricionista preciso
que, “durante estas fechas
las personas suelen tener
un poco de rechazo por
todos los alimentos que
tienen temperaturas mds
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
problema es que cada vez
que las verduras se some-
ten a un proceso de coc-
cién, donde existen altas
temperaturas, parte de los
nutrientes se pierden’, ex-
plico el especialista.

Por eso, el llamado no es
abandonar estas prepara-
ciones durante el invierno,
sino que incorporar “la en-
salada en su estado crudo
debido a que aporta mu-
chos mds nutrientes, mds
vitaminas, minerales y mu-
cha mas fibra”.

“La fibra cumple un papel
clave en la salud intestinal
y en el funcionamiento
del sistema inmune’, por
lo que mantener el con-

sumo de frutas, verduras,
legumbres, 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 recomendé cuidar
los horarios de alimenta-
cién y mantener actividad
fisica adaptada a las condi-
ciones de cada persona. La
clave, sostuvo, estd en no
dejar que el frio desorde-
ne por completo la rutina
alimentaria y lograr que las
comidas calientes convi-
van con ensaladas, frutas y
otros vegetales que ayudan
a cuidar la salud durante el
invierno.

innovadoras soluciones para proteger a aduitos mayores
e estafas digitales

Competencia organizada por la Universidad de los Andes y apoyada por Banco de Chile:

Tras convocar a mas de 6 mil

participantes de todo Chile,
desde Atacama hasta Aysén,
la décima version de “Cha-
llengers” ya tiene ganadores.
La competencia organizada
por la Facultad de Ciencias
Economicas y Empresariales
de la Universidad de los An-
des y apoyada por Banco de
Chile premi6 a una profesora
y a un grupo de estudiantes

por desarrollar soluciones
innovadoras para proteger a
los adultos mayores frente a
estafas y riesgos digitales.

Los ganadores de la categoria
estudiantil fueron Clarita Mas
y Aymar Tapia, del Instituto
Superior de Comercio Eduar-
do Frei Montalva; Florencia
Opyanedel, de Duoc UC; y
Diego Urzta, de la Pontifi-
cia Universidad Catolica de

Chile. Su proyecto, Pausa
Segura, propone un sistema
capaz de detectar y advertir
situaciones de riesgo cuando
una persona estd a punto de
acceder a enlaces sospechosos
o responder llamadas fraudu-
lentas.

“Challengers ha sido una ex-
periencia espectacular. Nos
permitié colaborar entre estu-
diantes de distintas generacio-
nes;, sefialo Diego Urzua.

La competencia reunié en su
etapa final a 80 estudiantes y,
por primera vez en sus diez
afos, incorporo una categoria
exclusiva para profesores de
ensenanza basica y media.

Lla ganadora de esta categoria
fue Antonia Veloso, docente
del Colegio Dalmacia de Ova-

lle, quien present6 El Anzuelo
de Rosa, una campana educa-
tiva que utiliza una miniserie
en formato cémic distribuida
por WhatsApp para ensefar a
los adultos mayores.

“Mas que solo prevenir estafas,
buscamos que los adultos ma-
yores puedan desenvolverse
con mayor seguridad en el
entorno digital’, explico la
profesora.

Durante la ceremonia, el
embajador de China en Chi-
le, Niu Qingbao, destaco los
avances de su pais en IA,
prevencion de fraudes y tec-
nologias orientadas al cuida-
do de las personas mayores,
ademds de la importancia
de la cooperacion cientifica
y tecnoldgica entre China y

Chile.

Para Francisco Ulloa, funda-
dor de Challengers y académi-
co de la Facultad, “Esta version
nos mostr6 el enorme poten-
cial que existe en estudiantes y
profesores de distintas regiones
para contribuir a una sociedad
mas segura e inclusiva, sefialo.
En tanto, Maria Victoria Mar-
tabid, gerenta de Asuntos Cor-
porativos de Banco de Chile,
valord el compromiso una
problematica que afecta, a dia-
rio, a miles de adultos mayores.
Como premio, los ganadores
viajaran a China con todos los
gastos pagados para conocer
uno de los ecosistemas de in-
novacion y desarrollo tecno-
légico mas importantes del
mundo.



