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Invierno y antojos: Lo que > 
el cuerpo pide y lo que 
realmente necesita 
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Con la llegada del invierno, algo cambia 
y no es solo el clima, sino también nuestro 
cuerpo. Los días se acortan, la temperatu- 
ra baja, pasamos más tiempo en casa y, de 
pronto, sentimos un apetito más intenso, 
especialmente por comidas calientes, caló- 
ricas o dulces. Le llamamos “antojos”, pero 
este impulso va mucho más allá del gusto 
o la costumbre. Tiene causas biológicas y 
emocionales que vale la pena conocer. 

Cuando hay menos exposición a la luz 
solar, disminuye la producción de serotoni- 
na, un neurotransmisor que regula el estado 
de ánimo. Nuestro cuerpo, de manera muy 
eficiente, nos lleva a buscar alimentos ricos 
en carbohidratos, ya que estos ayudan a 
sintetizar serotonina. Esuna formanatural 
de restaurar el equilibrio emocional, pero 
si no somos conscientes de este proceso, 
podemos caer fácilmente en una alimen- 
tación desbalanceada. 

Durante el invierno, es común recurrir 
a carbohidratos simples como pan blanco, 
pastas o dulces. Estos alimentos recon- 
fortan, pero su consumo frecuente puede 
provocarinflamación, digestiones pesadas 
y afectar el metabolismo. Según la OCDE, 
el 74% de las chilenas y chilenos vive con 
sobrepeso u obesidad, una cifra que se 
duplicó en los últimos 13 años. 

Pero el problema no es solo calórico. 
También hay una dimensión digestiva y 
neurológica. En el intestino se produce 
cerca del 90% de la serotonina del cuer- 
po y su equilibrio depende, en gran parte, 
del estado de la microbiota intestinal. Una 
alimentación rica en fibra prebiótica —fru- 
tas, verduras, legumbres— y fermentados 
naturales puede fortalecer esta microbiota, 
mejorarla digestión y contribuir a un mejor 
estado de ánimo. 

Por eso, más que restringir o “combatir” 
los antojos, la invitación es a comprender- 
los. Nuestro cuerpo no está fallando: está 
adaptándose al entorno. El desafío está 
en acompañar ese proceso con decisiones 
alimentarias conscientes y sostenibles. 
Cocinar en casa, planificar las comidas, 
aumentar el consumo de alimentos sanos 
y mantener una rutina de movimiento son 
estrategias simples pero poderosas para 
atravesar el invierno con salud y bienestar. 

Los antojos no tienen por qué ser ene- 
migos. Pueden ser una señal de que algo 
necesita atención: descanso, contención 
emocional, nutrientes. Escuchar al cuer- 
po con respeto y conocimiento es, muchas 
veces, el primer paso para cuidarlo bien. 

  

Las opiniones y conceptos vertidos por los columnistas 
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Recientemente, la provincia de Biobío vivió un 
sistema frontal que provocó cortes masivos de ener- 

gía. Según la prensa local, más de 35 mil clientes 
quedaron sin suministro en la comuna y más de 160 
mil en toda la región. La interrupción se extendió 
por días, afectando de manera prolongada a miles 
de familias, comercios y servicios. 

Este nuevo corte deja en evidencia una falla 
estructural: un sistema eléctrico que no está pre- 
parado para responder con eficiencia a situaciones 
cada vez más frecuentes y previsibles. ¿Existe la 
suficiente inversión en mejoras de infraestructura, 
modernización de procesos o sistemas de respuesta 
automatizados? 

Pero el problema no se detiene en lo físico. Hoy, el 

riesgo es también digital. En 2024 se promulgó la Ley 
Marco de Ciberseguridad, que declara a la infraes- 
tructura eléctrica como “crítica para el país”. Estaley 
exige que empresas del rubro cuenten con medidas 
preventivas, protocolos de respuesta y resiliencia 
ante ciberataques. ¿Están realmente preparadas? 
Es legítimo dudar. Porque si la caída de algunos 
árboles es capaz de paralizar todo un sistema, ¿cómo 

  

   

   
   
enfrentarían una amenaza invisible, compleja y 
simultánea como un ataque cibernético? 

No hablamos solo de un apagón. Hablamos de 
una falla en el enfoque. El siglo XX] exige servicios 
conectados, inteligentes, resilientes. No es aceptable 
que, con acceso a tecnologías de monitoreo remo- 

to, inteligencia artificial y automatización, se siga 
dependiendo de brigadas que tardan horas o días en 
atender sectores completos, sin siquiera entregar 

información clara al usuario final. 
La ciberseguridad y la continuidad operativa van 

de la mano. Si queremos un país preparado para 
enfrentar tormentas naturales y digitales, necesi- 
tamos empresas con compromiso real, autoridades 
fiscalizadoras activas y una ciudadanía que exija 
respuestas a la altura. 

Los cortes de luz seguirán ocurriendo. Las tor- 
mentas, el cambio climático y los ciberataques son 
parte del mundo que habitamos. Lo que no puede 
seguir ocurriendo es la falta de preparación, comu- 
nicación y responsabilidad. 

Porque en una sociedad hiperconectada, no hay 
excusas para dejar a la gente a oscuras. 
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El presidente Donald Trump inicia en 2025 su man- 
dato estableciendo que la política comercial de Estados 
Unidos debía ser revisada por las agencias de comercio 
exterior, solicitando a estasla presentación de propues- 
tas de acciones en un plazo de tres meses. 

Al inicio de febrero, antes de cumplir el plazo de 
revisión, realizó el anuncio de aplicación de aranceles 
de 10% a importaciones chinas (excepto a productos 
de bajo valor hasta US$ 800), y un 23% a productos de 
México y Canadá, exceptuando el petróleo canadiense 
que solo tendría un 10%. Dos días después del anuncio, 
acordó posponer en un mes la aplicación de aranceles 
a México y Canadá, pero inició el cobro a los productos 
chinos. Como era de esperarse, la respuesta china fue 
inmediata, anunciando aranceles de 10% a 15% a los 
productos estadounidenses tales como gas, petróleo, 
maquinarias y automóviles. 

Los anuncios dan inicio a la incertidumbre en los 
mercados, especialmente en Estados Unidos, que el 
año anterior había importado US$440.000 millones en 
insumos industriales, partes de maquinarias, productos 
tecnológicos, piezas y componentes electrónicos, bate- 
rías eléctricas, entre otros, significando que se debían 
reconfigurar las cadenas de suministros, incluso apli- 
cando políticas de “nearshoring” o relocalización delas 
fábricas, lo cual afecta principalmente a las empresas 
tecnológicas, automotrices, textiles, farmacéuticas y de 
salud, y aeronáuticas. 

En marzo, y no obstantelos análisis desfavorables de 
distintos actores del ámbito político y empresarial mun- 
dial, el presidente Trump anunció el “arancel global", 
que establece un impuesto de 25% sobre las importa- 

ciones de acero y aluminio, sin excepción de países. A 
esta altura, laamenaza no solo afectaba a China, México 
y Canadá, sino también a todos los socios comerciales 
de Estados Unidos, expandiendo sus impactos a las 
economías de Europa y Oceanía y, por laimbricación de 
acuerdos comerciales, de manera indirecta a América 
del Sur y Asia, es decir, 75% de las regiones económicas 
mundiales quedaron en “rojo” en marzo de 2025. Reino 
Unido y Canadá respondieron con contramedidas. Al 
final del mes, anunció un nuevo arancel adicional a 
China del 10% y un 25% a las piezas de automóviles 
importadas. 

El 1 de abril, Trump publicó el informe de política 
comercial encomendado al inicio de su mandato deno- 
minado “América First” y al día siguiente declaró el “Día 
dela liberación”, anunciando un nuevo arancel de 10% 
sobre todos los bienes importados, noticia que remece 
no solo a la industria, sino también a los consumidores 

estadounidenses, acostumbrados a consumir productos 
sin percatarse de su origen de fabricación. 

En el último mes, se ha producido un acercamiento 
y un posible acuerdo entre China y Estados Unidos. 
El pacto implicaría que este último baje los aranceles 
de 145% al 30% y el país asiático reduzca los aranceles 
de 125% al 10%; sin embargo, todavía se encuentra en 
proceso de análisis por las partes. 

Cabe destacar que desde el inicio delos anuncios, y a 
solo seis meses de inicio del gobierno, se ha tensionado 
el clima a nivel mundial. Considerando las medidas y 
contramedidas delosinvolucrados y el comportamiento 
de los mercados, nos deja ver que Trump sigue siendo 
“el leopardo que no oculta sus manchas”. 

o 
SMART 
ZOOM

Fecha:
Vpe:
Vpe pág:
Vpe portada:

24/06/2025
    $301.562
  $1.350.400
  $1.350.400

Audiencia:
Tirada:
Difusión:
Ocupación:

      14.000
       3.600
       3.600
      22,33%

Sección:
Frecuencia:

OPINION
DIARIO

Pág: 2


