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Invierno y antojos 

eConlallegada del invierno, algocam- 
bia y no essolo el clima, sino también 
en nuestro cuerpo. Los díasse acortan, 
la temperatura baja, pasamos más 
tiempo en casa y, de pronto, sentimos 
unapetito más intenso, especialmente: 
por comidas calientes, calóricas o dul- 
ces. Le llamamos “antojos”, pero este 
impulso va mucho más allá del gusto o 
la costumbre. Tiene causas biológicas y 
emocionales que valela pena conocer. 

Cuando hay menos exposición ala 
luzsolar, disminuye la producción de 
serotonina, un neurotransmisor que 
regula el estado de ánimo. Nuestro 
cuerpo, de manera muy eficiente, nos 
lleva a buscar alimentos ricos en car- 
bohidratos, ya que estos ayudanasin- 
tetizar serotonina. Es una forma natu- 

ral de restaurar el equilibrio emocio- 
nal, pero si no somos conscientes de 
este proceso, podemos caer fácilmen- 
te en una alimentación desbalancea- 
da. 

Duranteelinvierno, escomúnrecu- 
rrira carbohidratos simples como pan 
blanco, pastas o dulces. Estos alimen- 
tosreconfortan, pero su consumo fre- 
cuente puede provocar inilamación, di- 
gestiones pesadas y afectar el metabo- 
lismo. Segúnla OCDE, el749% delas chi- 
lenas y chilenos vive con sobrepeso u 
obesidad, una cifra que se duplicó en 

(F) Foto del día 
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CELEBRO SU FIESTA PATRONAL 

Conuna eucaristía presidida por el obispo 
“Tomás Carrasco, la Iglesia diocesana rindió ho- 
menaje asu patrono San Juan Bautista y distin- 
guió a 23 fieles con la Medalla al Mérito Espíri- 
tudeSan Juan Bautista, incluyendoa sacerdo- 
tes y al primer diácono ordenado enla zona, 
por suservicio incansable ala comunidad. 

“Los hechos que son objeto de esta investigación 
son extremadamente graves. Comprometen a una 
de las instituciones, como es el Ejército de Chile”. 

los últimos 13 años. 

Pero el problema noes solo calóri- 
co. También hay una dimensión diges- 
tiva y neurológica. En el intestino se 
produce cerca del 90% de la serotoni- 
na del cuerpo y su equilibrio depende, 
engran parte, delestado dela micro- 
biota intestinal. Una alimentación rica 

enfibra prebióticafrutas, verduras, le- 
gumbres-y fermentados naturales pue- 
de fortalecer esta microbiota, mejorar 
la digestión y contribuir a un mejor es- 
tado de ánimo. 

Por eso, más que restringir o “com- 
batir” losantojos, lainvitación esacom- 
prenderlos. Nuestro cuerpo no está fa- 
llando: está adaptándose al entorno. El 
desafio está en acompañar ese proceso 
con decisiones alimentarias conscien- 
tesysostenibles, Cocinar en casa, plani- 
ficarlas comidas, aumentar el consumo 
de alimentos sanos y mantener unaru- 
tinademovimientosonestrategiassim- 
plespero poderosas paraatravesar elin- 
vierno con salud y bienestar. 

Los antojos no tienen por qué ser 
enemigos. Pueden ser unaseñal de que 
algo necesita atención: descanso, con- 
tención emocional, nutrientes. Escu- 
charal cuerpo con respeto y conoci- 
mientos, muchas veces, el primer pa- 
o para cuidarlo bien. 

Chris Pefaur 

    

    

  

Luis Cordero 

Ministro de Seguridad Pública 

Coaching con plata ajena 

El caso que involucra al gobernador 
Orrego vuelve a mostrar lo poco que 
aprendemos sobre responsabilidad 
en el manejo de recursos públicos. 
Más allá de lo que determine la justi- 
cia penal, preocupa que el gasto de 
$31 millones en asesorías ligadas a su 
campaña pase como una práctica 
más dentro dela cultura política. 

¿Desde cuándo los gobiernos re- 
gionales deben financiar coaching 
ontológico para fortalecer campañas 
electorales? Lo que debería ser ina- 
ceptable, hoy se discute con tibieza. 

La verdadera urgencia no es más 
regulación, sino exigir responsabili 
dad individual y reglas claras que im- 
pidan que cargos públicos se convier- 
tanen plataformas personales de po- 
der. Chile necesita una clase política 
que entienda que el dinero público 
no es un recurso ilimitado ni propio. 

  

Gabriela Velásquez F. 

lista de espera odontológica 

eMás de medio millón de personas 
esperan atención odontológica espe- 
cializada, sin plazos definidos, ni cer- 
tezas detratamiento. En tan sólo tres 
meses, el número de interconsultas 

  

“Su profesionalismo y su compromiso con el interés 
del país no va a estar en cuestión porque tenga una 
relación conmigo”. 

Carolina Tohá 

Abanderadadel SD y posible conflicto deinteréscon su pareja, Mario Marcel 

aumentó de 489.245 a 541.892, eso se- 

gúnlos últimos datos publicados por 
el Ministerio de Salud sobre lalista de 
espera no GES y las Garantías de 
Oportunidad GES retrasadas corres- 
pondientes al primer trimestre de 
2025. 

Estos datos demuestran la grave- 
dad y escasa visibilidad mediática que 
tiene el crecimiento sostenido de la 
lista de espera odontología no GES. 
Los procedimientos más demanda- 
dos son rehabilitación oral con 
160.874 casos; ortodoncia, con 

114.333; y endodoncia, con 80.658 
personas diagnosticadas, a la espera 
desalvar un diente.Las preguntas son 
urgentes: ¿Cuánto tiempo puede es- 
perar un diente antes que la endo- 
donciano sea viable? ¿Cuántas de es- 
tas interconsultas terminarán en ex- 

tracciones que podrían haberse evi- 
tado? 

La evidencia científica es clara: la 
pérdida prematura de dientes com- 
promete las funciones básicas como 
el habla, la masticación y la interac- 
ción social, afectando la salud gene- 
ral y mental de las personas. Estos da- 
ños son, en muchos casos, irreversi- 

bles y se acumulan alo largo de la vi- 
da.Lasalud bucal no es un lujo ni una 
demanda postergable. Es una necesi- 
dad básica, una cuestión de dignidad 
y justicia social que, como sociedad, 

    

público. 

     
(ADFinanciero AHORA | SEC for- 

mula inéditos cargos a Consejo Di- 
rectivo del Coordinador Eléctrico — Va”. 
por falencias desde 2023 y acusa 
“actitud pasiva” del organismo. 
Oagenciaunochile La Superin- 
tendencia de Electricidad y Com- 
bustibles (SEC) formuló cargos al 
Consejo del Coordinador Eléctrico 

nal (CEN) “Entregó informa- 

incompleta y errónea para las 
compensaciones a cientes por 

debemos hacernos cargo. 

Sebastián Zamorano y Patricia Moya 

Política exterior 

eNo puede una nación soberana co- 
xo Chile estar expuesta internacio- 
nalmente a irresponsables declara- 
ciones que pueden llevarnos aunde- 
sastre. 

Los dichos del Presidente Gabriel 
Boricsobreel conflicto que involucra 
alrán, Israel y Estados Unidos, no 
pueden pasar desapercibidos. 

¿Quién debe enfrentar los desa- 
guisados del Presidente Boric en po- 
lítica exterior? 

Renzo Follegati Ghio 

El Mercurio de Calama invitaasusllectoresaescrbir 
suscartasaesia sección. Lostextos debenteneruna. 
extensiónmáxima de 1000 caracteres eiracompa- 
ados del nombrecompleto, cédula deidentidady 
númesotelefónico delremitente.Ladirecciónsere- 

servael derechode selecciona extraer resumir i 
tularlasmisvas Las cartasdebenser dirigidas 
cartasíAmercuriocalama.cl 

Q ENX 
E a) 

coord. electrico Enrelación con 
el proceso iniciado por la SEC al 
Consejo Directivo, sobre la aplica- 
ción de la NTISyC, como Coordina- 

dor Eléctrico Nacional presentare- 
mos todos los antecedentes re- 

queridos, reafirmando nuestro 
compromisocon latransparencia, 
lla normativa vigente y el interés 

cortes del suministro eléctrico en- 
tre 2023 y 2024”. 

(0113 Cortes de luz: SEC formula 

cargos contra el Consejo del Coor- 
dinador Eléctrico por información 
errónea sobre compensaciones. 
(95 Schwartzmann Superinten- 
dencia de Electricidad y Combusti- 
ble formula cargos al Consejo Di- 
rectivo del Coordinador Eléctrico 
por falencias, desde el año 2023 y 
los acusa de “tener actitud pasi- 

'Qelmostrador SEC rompe prece- 
dente y formula cargos al Coordi- 
nador Eléctrico por entregar infor- 

mación errónea. 
(Ovshpas Quién es Juan Carlos Ol- 
medo, el presidente del Consejo 
del Coordinador Eléctrico que fue 
cuestionado por la SEC(y su de- 
fensa). 
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