
Arqueólogos anunciaron el
descubrimiento de las ruinas de
un templo ceremonial atribuido
a la civilización Tiwanaku en
Bolivia, la cual floreció antes de
la llegada de los incas. 

Las ruinas de Palaspata fue-
ron halladas en la región de Oru-
ro, a más de 200 km del princi-
pal templo Tiwanaku, y revelan
la expansión e influencia territo-
rial de esa cultura. “Estimamos
su antigüedad entre 500 y 1.000
años después de Cristo”, dijo el
arqueólogo boliviano José Ca-
priles, profesor asociado en la U.
Estatal de Pensilvania (EE.UU.),
quien encabezó la investigación.
En el sitio se realizaban “cere-
monias y rituales” de carácter
astronómico e intercambio de
bienes, dijo Capriles. 

Tiwanaku fue la civilización
más importante que floreció en
el altiplano y se asentó alrededor
del lago Titicaca. Fue precursora
de los incas y tenía avanzados
conocimientos en ingeniería. 

Bolivia:

Hallan templo anterior
a la cultura inca

La civilización Tiwanaku realizaba allí
intercambios de bienes y ceremonias. 
AP

Capriles mostrando el hallazgo. El
sitio mide cerca de dos hectáreas. 
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L a llegada del invierno viene
acompañada de días nubla-
dos, lluvias y frío. Pero tam-

bién de un aumento de las ganas de
comer pasteles, sopaipillas, chocola-
tes y otros alimentos calóricos, altos
en azúcares o grasas. Antojos que,
aunque reconfortantes, pueden tener
un impacto negativo en el bienestar
general si no son bien dosificados.

¿Qué provoca este cambio en el
apetito de las personas? Las res-
puestas apuntan a factores fisiológi-
cos, emocionales, ambientales e, in-
cluso, evolutivos.

“Los hábitos alimenticios cam-
bian cuando estamos en invierno, y
esto en parte es una respuesta bioló-
gica a las características ambientales
de esta estación”, explica Javiera
Salvador, médico nutrióloga de Clí-
nica Dávila, quien agrega que exis-
ten muchos estudios que ofrecen
una explicación a estos antojos por
comidas calóricas.

Para los primeros humanos, esta
época del año se asociaba con condi-
ciones más duras que dificultaban la
caza y recolección de alimentos y,
por tanto, la sobrevivencia. De allí
que, hasta hoy, temperaturas más
frías activan a nivel cerebral la nece-
sidad de ingerir alimentos calóricos
y más ricos en energía.

“El cerebro se va adaptando a los
cambios y condiciones que trae el
invierno, con más frío y menor ex-
posición a la luz solar”, precisa Lo-
rena Hermosilla, psicóloga clínica y
académica del Departamento de
Psicología de la U. Católica del
Maule. 

La especialista agrega que la dopa-
mina, conocida como la hormona del
bienestar, juega un rol clave en la pre-
sencia de estos antojos y la búsqueda

de alimentos que activen el sistema
de recompensa a nivel cerebral.

Así, explica, cuando se activa la
dopamina (al tomar un chocolate ca-
liente o comer frituras, por ejemplo),
se libera este neurotransmisor para
indicarle al cerebro que repita este
comportamiento. “Eso genera una
sensación de placer, pero momentá-
neo”, que puede ayudar a mejorar
temporalmente el estado de ánimo y
aliviar la ansiedad o el estrés. “El in-
vierno suele tener un impacto a ni-
vel emocional, por la menor exposi-
ción a la luz”, dice Hermosilla.

De hecho, “la reducción de la luz
solar durante los meses fríos dismi-
nuye la producción de serotonina,
un neurotransmisor clave en la re-
gulación del estado de ánimo. Esto
genera una mayor búsqueda de ali-
mentos ricos en carbohidratos, ya
que estos favorecen su síntesis”, ex-
plica Chris Pefaur, nutricionista del
Laboratorio Nutrapharm. 

Algunos estudios también han

sugerido una posible relación entre
la exposición al frío y la grelina, la
hormona del hambre.

El frío exige, además, un mayor
gasto energético para mantener la
temperatura corporal, lo que incre-
menta la sensación de hambre. 

Pefaur añade que los carbohidratos
más consumidos en esta época son los
llamados simples, como pan blanco,
pasteles o snacks altos en azúcar. “El
cuerpo pide alimentos que generen
calor, pero estos no son los más ade-
cuados debido a los problemas meta-
bólicos que pueden generar, como
diabetes u obesidad. De hecho, según
la OCDE, el 74% de las chilenas y chi-
lenos padece obesidad o sobrepeso”,
cifra que se duplicó en las últimas dé-
cadas, advierte la nutricionista.

Los alimentos con azúcar añadida
y los ultraprocesados, asimismo,
aumentan los niveles de azúcar en
sangre (lo que desencadena libera-
ción de grandes cantidades de insu-
lina), evaden el sistema de regula-

ción del hambre y provocan un au-
mento de peso.

Una dieta rica en ultraprocesados,
azúcares y grasas saturadas, dice Pe-
faur, también puede activar proce-
sos inflamatorios y alterar la micro-
biota intestinal, generando moles-
tias como hinchazón, estreñimiento
o digestiones pesadas.

Controlar el apetito

De allí que una manera de contra-
rrestar el efecto de los antojos inver-
nales sea realizar ejercicio, comenta
Hermosilla. “La actividad física au-
menta la sensibilidad a la leptina, hor-
mona importante en el control del
apetito, lo que ayuda a autorregular
el consumo de alimentos calóricos”.

Asimismo, la especialista agrega
que “cada vez hay más evidencia de
que los ejercicios de fuerza y entre-
namientos con pesas liberan endor-
finas que regulan los niveles de cor-
tisol (hormona asociada al estrés)”.

Junto con estar en movimiento
constante, otras formas para contro-
lar estos antojos, sin sumar calorías
innecesarias, es beber mucho líqui-
do (8 a 10 vasos de agua al día; sin
considerar bebidas ni cafeína). Una
buena opción es consumir sopas de
verduras, sin crema añadida. “Su
contenido en agua y fibra ayuda a la
sensación de plenitud”, dice Fran-
cisca Obreque, nutricionista de Clí-
nica Colonial.

La especialista agrega que otros
alimentos que, por su contenido en
fibra, proteínas o agua, ofrecen una
sensación de saciedad prolongada y
un bajo aporte calórico son los hue-
vos duros (se aconseja uno o dos al
día); los frutos secos (como almen-
dras o nueces, pero en pequeñas
cantidades), así como infusiones
con chía. “Agregar una cucharada
de semillas de chía a una infusión
puede aumentar la sensación de sa-
ciedad gracias a su contenido en fi-
bra y su capacidad para absorber lí-
quidos”, explica. 

Las legumbres, así como frutas y
verduras también son una gran alter-
nativa, dice Salvador. “Para días fríos,
se pueden consumir cremas o guisos
de verduras, y frutas cocidas (compo-
tas o postres al horno)”, sugiere.

La nutrióloga enfatiza que es bue-
no limitar el consumo de alimentos
azucarados o altos en grasas, pero
aclara que “no es malo comer papas
fritas o sopaipillas una o dos veces a
la semana en pequeñas porciones.
No hay que privarse porque las res-
tricciones pueden llevar a atracones y
otros trastornos de la alimentación”.

Sopaipillas, chocolates y pasteles son algunas de las tentaciones:

Las razones por las cuales el invierno genera
antojos por comidas ricas en azúcar y grasas 

C. GONZÁLEZ

Detrás de este comportamiento
hay factores biológicos,
emocionales y evolutivos que
explican las ganas de ingerir
este tipo de alimentos. Más
que privarse de ellos, dicen las
especialistas, la idea es evitar
caer en excesos y cuidar la
salud.

Manejar el estrés
El estrés es un protagonista
clave cuando se trata de anto-
jos de alimentos ricos en azú-
cares o grasas, advierten las
especialistas. Por ello aconsejan
buscar formas de minimizar el
estrés y la ansiedad. La activi-
dad física, practicar un hobby,
así como ejercicios de respira-
ción o meditación son útiles.
También se sugiere, si surge un
antojo, pensar en hacer algo
diferente, como dar un paseo.
Si no es posible, se sugiere
preparar una alternativa de
comida más saludable.

Las temperaturas más frías activan a nivel cerebral la necesidad de ingerir alimentos calóricos y más ricos en energía.
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Éramos pocos los estreme-
cidos en el Planetario de la
Usach, comparados con los
miles que, desde 300 lugares
en todo el mundo, seguíamos
la ceremonia: daban a cono-
cer las primeras imágenes
tomadas por el telescopio
Vera C. Rubin, en el cerro
Pachón, en el valle del Elqui,
Coquimbo.

Abismados, nos sentíamos
camaradas en un viaje histó-
rico. Pero surgiría un titubeo.

Era como estar con Galileo,
en 1610, cuando observó tres
satélites de Júpiter (el primer
telescopio suyo aumentaba
tres veces la visión del ojo).

El sensor de la cámara del
Rubin está compuesto por
3.200 millones de pixeles.
Para ver cada imagen se
necesitarían 400 televisores
de 4K, cubriendo un área
como de una cancha de bás-
quetbol. Cada noche, el Ru-
bin capturará alrededor de
mil imágenes.

Las fotografías y su data
solo estarán disponibles en

plenitud, durante dos años,
solo para EE.UU. y para
Chile, según el New York
Times. Pero todos pueden ya
ver una versión en línea, en
skyviewer.app/explorer. 

En el Planetario conversé
con Wilfredo Palma, estadísti-
co astronómico del Instituto
Milenio de Astrofísica (MAS).
“Somos pocos estadísticos
astronómicos en Chile”, me
dijo. Con su disciplina, distin-
guirán, clasificarán, interpre-
tarán. También los expertos
en datos, con inteligencia
artificial, podrán identificar,
interrogar, cada detalle.

Como informó esta sección
el martes 24, los centros de
análisis de datos operarán en
EE.UU. (tres), en Europa
(tres) y uno en Chile. Encon-
trarán sentido a este puñado
de lucecitas, este pozo de
objetos astronómicos que
debutan ante la humanidad.

Pero el núcleo de analistas
chilenos, concentrados en el
MAS y en ALeRCE (Automa-
tic Learning for the Rapid

Classification of Events),
sufren en estos días un titu-
beo. La metodología que
emplea la Agencia Nacional
de Investigación y Desarrollo
de Chile (ANID) para asignar
fondos los dejó fuera: una
comisión de expertos inter-
nacionales no los juzgaron
suficientemente importantes.

Esto es grave para la pro-
mesa que la astronomía
nacional significa. Aquí hay
una cuestión estratégica. Los
afectados apelaron; llevaban
años trabajando.

El telescopio fue financia-
do por la Fundación Nacio-
nal de Ciencias y el Ministe-
rio de Energía de EE.UU.
(US$ 800 millones la cons-
trucción e igual cantidad
para su operación por diez
años), y recibió aportes de
Bill Gates y Charles Simonyi.
Pero los fondos para la inves-
tigación de los chilenos los
debe poner el país.

Nuestro embajador en
EE.UU., Gabriel Valdés, y la
ministra de Ciencia, Aisén

Etcheverry, reafirmaron
nuestro compromiso de
mantener oscuros los cielos.

Y el jefe de procesamiento
de datos, el Dr. William
O’Mullane, celebró a los cien
chilenos que diariamente
suben al cerro Pachón, desde
La Serena, para mantener el
sistema.

Alejandra Muñoz, del
MAS, dijo que ver las nuevas
imágenes había sido “un
encontronazo”.

Para mí, es un alumbra-
miento. Estuve cuando la
Presidenta Michelle Bachelet
y la presidenta de la National
Science Foundation, France
A. Córdova, el 14 de mayo de
2015, pusieron la primera
piedra.

Pero hoy, Chile titubea.

Un paso titubeante

NICOLÁS LUCO
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