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Tendencias

CALIDAD GLOBALDELA ALIMENTACION

Tipo de alimentacion

Por tipo de alimento

Saludable Pescados y mariscos Legumbres . Verduras
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® ces de glicemia altos (canti- OTROS DATOS DE FITBOOK Si sélo se considera a la
dad de azucar en sangre). poblacién de entre 20 y 30
anos, uno de cada tres tiene
Azucar e hipertension O Actividad fisica la presion elevada y uno de

jovenes en Chile tiene
riesgo de diabetes e
hipertension

» Estudio UC revela malos
indices en chilenos de
entre 20 y 30 anos.

» Comen poco pescado,
legumbres y cereales, y
el 60% azucar en exceso.

Cecilia Yariez

No pasamos la prueba. Los
chilenos seguimos alimen-
tdndonos mal y haciendo
caso omiso de todas las re-
comendaciones que nos in-
vitan a comer mds de dos
veces pescado a la semana,
cinco porciones de verduras
y frutas al dia, a optar por
los ldcteos descremados y
los cereales integrales y a
disminuir el consumo de
azucares y golosinas.
Asilo demostro el Segun-
do Reporte del Indice Ali-

méntate Sano, elaborado
por el Centro de Nutricion
Molecular y Enfermedades
Cronicas de la UC con el
apoyode la Fundacién Ban-
meédica: solo el 11% de los
chilenos se alimenta en for-
ma saludable.

De acuerdo con los datos
aportados por las 30 mil
personas registradas en Fit-
book -una herramienta gra-
tuita de autoevaluacion dis-
ponible en el sitio www.ali-
mentatesano.cl-, sdloun 5%
de los encuestados come la
dosisrecomendada de pes-

cados y mariscos, apenas
un 9% lo hace con las por-
ciones de verdurasy frutas
y un 60% come mds azucar
de la aconsejable.

Las cifras revelan que lo
mads dramdtico estd por ve-
nir: el 33% de la poblacion
chilena entre los 20 y 30
afos tiene la presion arterial
elevada, los triglicéridos al-
tos (grasas circulando en la
sangre) y el perimetro de la
circunferencia también au-
mentado. Por si fuera poco,
en este mismo segmento, el
25% tiene ademads los indi-

Para el doctor Felipe Leigh-
ton, director del Centro de
Nutricion Molecular y En-
fermedades Croénicas de la
Pontificia UC, 1o méds preo-
cupante -pensando en los
préximos 20 afios- es al ac-
tual indice de glicemia y
presion arterial en la pobla-
cion. “A nivel general, el
40% de los chilenos tiene
niveles de azucar en la san-
gre por sobre los 100 md/dl
en ayunas. Si este indice
fuerade 126, estariamos ha-
blando de diabetes. Esta-
mos en un terreno de valo-
resderiesgo. Hoy, el 10% de
lapoblacién tiene diabetes.
Con la actual situacién, en
un tiempo mds puede haber
un tremendo aumento de
la cantidad de diabéticos y
también de casos nuevos”,
dijo este especialista a La
Tercera.

Respectodela presién ar-
terial elevada, Leighton dijo
que un 54% de los hombres
registra una presién de
130/85 mm/Hg, esto signi-
fica que estdn a un paso de
la hipertension que se de-
clara cuando la cifra es
140/90. “Si esto sigue va-
mos a llegar a un problema
de presion arterial impor-
tante en el pais”, dijo.

Casilamitad de los chilenos no
realiza actividad fisica o tiene
una actividad fisica baja. Apenas
un20% se ejercitamas de tres
diasalasemana.Loshombres
sonlos que mas dijeron
ejercitarse.

© Tabaquismo

De acuerdo con este estudio,
el37%delos chilenos fuma. El
segmentojovenesnueva-
mente el que mas habito ta-
baquicotiene.EL50%fumay
deellos, el 18% fumamads de
cinco cigarrillos al dia.

© Adultos preocupados
Segunseavanzaenedad,la
alimentacion se vuelve mas
saludable. Porsobrelos 61
afosde edad,el20%delapo-
blacioncome sanoy entrelos
51y 60 anos, el14%delapo-
blaciontambiénlo hace.

O Fitbook adolescente
Durante el préximo afio, “Ali-
méntate Sano” lanzara un sitio
pensado enlos adolescentes,
conunlenguajey unatemati-
caespecificaparaellos,donde
tocarantemas comolaanore-
xia, bulimina, alcoholy tabaco.

cada cuatro, problemas con
la glicemia.

Sindrome metabdlico
Anivel general, lamalaali-
mentacion repercute en la
aparicién del Sindrome
Metabdlico (SM). Esto es
una condicién de riesgo
que estd asociada a un ma-
yor riesgo de muerte car-
diovascular (tres a cinco
veces) y de muerte por otra
cualquier causa (dos a tres
veces). Para diagnosticar
esta condicion se requiere
tener al menos tres de estas
cinco caracteristicas: pre-
sion arterial elevada, cir-
cunferencia de cintura au-
mentada, altos niveles de
triglicéridos en sangre, gli-
cemia elevada y colesterol
bueno bajo.

De acuerdo con los datos
delaencuesta, el 25% de los
chilenos presenta esta con-
dicién, una antesala a las
enfermedades crénicas no
transmisibles. En el seg-
mento joven, uno de cada
seis tiene sindrome metabo-
lico. “No es normal que los
jovenes de 25 afos tengan
glicemia elevada o que po-
sean tres componentes de
riesgo fuera de lo normal”,
dice el experto. ®

Descubren entierro estilo olmeca de
3.500 anos en ciudad mexicana

Arquedlogos mexicanos
descubrieron un entierro
prehispdnico de 3.500 afos
de antigtiedad, hecho al es-
tilo dela cultura olmeca en
el centro histérico de la ciu-
dad central de Puebla, se-
gun informo el Instituto
Nacional de Antropologia
e Historia de México (Inah).

Paralos especialistas, este
hallazgo abre la posibili-

dad de investigar si en esta
zona existié algun asenta-
miento vinculado con los
olmecas, considerados la
“cultura madre” de las civi-
lizaciones mesoamericanas
(ubicadas entre el centro
de México hasta Costa Rica)
y que se desarrollaron en-
treel 1.500 a.C. al 100 a.C.

ElInahindicé que los ma-
teriales encontrados datan

del denominado periodo
Precldsico Temprano al Me-
dio (1.500-1.200 a.C.) y fue-
ron encontrados durante
trabajos arquitecténicos
que se hacian en un edificio
colonial utilizado como
casa administrativa de los
jesuitas. “Esla primera vez
que se descubren restos de
arquitectura, material ar-
queolégico y evidencia hu-

mana prehispdnica en un
mismo contexto en el cen-
trode Puebla”, indicé el ar-
quedlogo Arnulfo Allende,
encargado de los trabajos.

El experto explicd que
primero se encontraron en
el patio 49 piezas de cerd-
mica semicompletasy una
gran cantidad de restos
6seos del siglo XVIal XVIII,
asi como restos de pisos de

los siglos XVII y XVIII.

Al profundizar en la exca-
vacion se hallaron los ves-
tigios prehispdnicos, que
se piensa pertenecen a la
cultura olmeca, consisten-
tes en fragmentos de cerd-
mica, un muro de conten-
cion -que tal vez delimita-
ba alguna vivienda- y un
piso de piedras calizas uni-
das con lodo. También se

»» Demostraria que
esa cultura ocup6 un
territorio mas extenso
del que se cree.

hallaron 26 piezas de cerd-
mica de colores negro y
blanco, asi como dos es-
queletos humanos, de los
cuales el mds completo co-
rresponde a una mujer de
unos 55 afios, mientras que
del segundo s6lo se encon-
traron fragmentos de cra-
neo, claviculay ambos hu-
meros de un individuo de
sexo masculino. @



