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El invierno y el apetito: cuando 
el cuerpo pide mas calorias 

Por estos días frios de agosto, 
muchos sentimos cómo se despier- 
tan antojos que durante el resto del 
año no parecían tan urgentes. Pan 
caliente, pastas, guisos humean- 
tes... el cuerpo pareciera pedir más, 
y especificamente más carbohidra- 
tos. ¿Es solo una cuestión de hábi- 
to o hay algo más profundo detrás 
de este fenómeno tan común como 
silenciado? La respuesta está en un 
proceso fisiológico fascinante: la 
termogénesis alimentaria. 

En términos simples, cuando co- 
memos, nuestro cuerpo no solo ob- 
tiene energía de los alimentos, sino 
que también gasta energía para di- 
gerirlos. Este gasto, conocido como 
efecto térmico de los alimentos o 
termogénesis inducida por la dieta, 
representa cerca del 10% del gasto 
energético diario. Y aunque es un 
proceso continuo, durante el invier- 
no cobra un protagonismo especial. 

¿Por qué? Porque el organismo 
necesita mantener su temperatura 
interna estable frente al frío exte- 
rior. Esa necesidad de generar calor 
lleva a que inconscientemente bus- 
quemos alimentos más calóricos, 
rápidos de metabolizar y que ofrez- 
can una sensación reconfortante: 
los carbohidratos cumplen con ese 
perfil a la perfección. Y así, sin no- 
tarlo, comenzamos a comer más, 

  

Chris Pefaur, nutricionista del 

laboratorio Nutrapharm. 

pero también a comer diferente. 
La clave, entonces, está en la con- 

ciencia. Entender que no se trata solo 
de “fuerza de voluntad” o “gula”, 
sino de respuestas biológicas que 
podemos aprender a gestionar. Elegir 
proteínas magras, frutas y verduras 
de temporada, mantenernos hidrata- 
dos y movernos, incluso si el cuerpo 
se resiste, son decisiones que hacen 
la diferencia. 

El invierno no tiene por qué ser si- 
nónimo de exceso ni de culpa. Puede 
ser, más bien, una oportunidad para 
escuchar al cuerpo, entender sus 
señales y responder con equilibrio. 
Porque cuidar de uno mismo no es ir 
contra el cuerpo, sino aprender a dia- 
logar con él, incluso cuando el frio 
parece gritar más fuerte. 

    

Es hora de una stablecoin chilena 
para pagos mayoristas 

Por Joel Vainstein, CEO de Orionx. 

La nueva regulación de stablecoins en EE.UU. y la Ley Fintech en Chi- 

le nos abren la puerta para resolver un problema real y urgente: crear una 

stablecoin del peso chileno que permita a empresas, bancos e instituciones 

financieras realizar pagos de alto valor, 24/7, tanto a nivel local como inter- 

nacional. 

En Chile, los pagos entre personas funcionan increíblemente bien: son 

instantáneos, gratuitos y disponibles todo el día. Pero mientras tanto, las em- 

presas siguen atrapadas en un sistema lento, costoso y con horarios acotados 

para mover dinero entre bancos o pagar a proveedores en el extranjero. 

La oportunidad está en desarrollar una infraestructura mayorista 24/7, con 

una stablecoin regulada que resguarde la unicidad, 

  

integridad y confianza del dinero. Propongo tres pa- 

NP sos concretos: 
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Tu amor corre por mis venas 

como el agua clara 

para lavar mis penas, 

me purifica para ver 

en este mundo 

de nuevo su belleza. 

Carlos Cabezas 
Gálvez. 

Escritor, poeta y 
ensayista chileno. 

  

Tu amor es como fruta madura 

que se entrega a mí 

como el mejor néctar 

de primavera con los sabores 

de tu piel dorada en verano 

que transita por mis venas. 

Tu amor es como el vino 

de la mejor cepa y cosecha 

del valle del Maipo 

que me embriaga hasta 

perder la razón por tus besos 

con el poder del Cabernet Sauvignon 

de tus ojos negros 

que encabrita mis venas. 

Tu amor... no hay otro igual 

me subyuga como tus pechos 

... dos rosas rojas sedientas 

con encantos de carnavales, 

cantos, bailes y desfiles 

manifestaciones embrujadas de 

tus cariños seductores 

que nos lleva a los extremos 

de los disfrutes de la vida 

en carros alegóricos 

por nuestras venas. 

Tu amor... de alboradas y de mañanas, 

de tarde de siesta y trasnoche, 

sin horario, sin pausas 

de noches y días, 

de juventud, cantos y caricias 

al ritmo de los tambores 

de nuestros corazones 

que corre por nuestras venas 

... que eternizo en mis poesías.
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