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Chris Pefaur, nutricionista¿ Estamos comiendo bieno solo siguiendo modas?

Vivimos en una época en la
que nunca había sido tan fácil
acceder a información sobre
alimentación, pero
paradójicamente, nunca había
existido tanta confusión.

Basta con abrir redes
sociales para encontrar consejos
nutricionales contradictorios,
dietas milagro y promesas de
cambios rápidos que suenan
demasiado buenas para ser verdad.
Y, la mayoría de las veces, lo son.
La pregunta es inevitable:
¿estamos tomando decisiones
informadas o simplemente
dejándonos llevar por la moda del
momento? La alimentación se ha
transformado en un terreno fértil
para mitos. Que el agua con limón
quema grasa, que los carbohidratos
en la noche engordan o que las
dietas "detox" limpian el cuerpo
son ideas ampliamente difundidas,
pero sin respaldo científico. Más
grave aún, muchas de estas
creencias no solo generan
frustración, sino que pueden dañar
nuestra relación con la comida y
afectar la salud a largo plazo. En
este escenario aparecen las

llamadas dietas de moda, de la glucosa y la prevención de
presentadas como soluciones
universales y rápidas. Ayunos
extremos, restricciones severas o
planes que eliminan grupos
completos de alimentos se
venden como fórmulas mágicas,
ignorando una realidad básica:
no existen dos personas iguales.

Cada cuerpo tiene una
historia clínica, genética y
metabólica distinta. Seguir una
dieta que funcionó para otra
persona es, en el mejor de los
casos, ineficaz; en el peor,
perjudicial. Chile es un ejemplo
claro de esta contradicción.

Mientras crece la
obsesión por bajar de peso y
"comer limpio", seguimos
arrastrando déficits nutricionales
importantes, como el bajo
consumo de fibra dietaria. Según
estudios recientes, la población
chilena consume cerca de la
mitad de la fibra recomendada
por organismos internacionales.

Esto no es un detalle
menor: la fibra cumple un rol
clave en la salud digestiva, el
control del apetito, la regulación

enfermedades crónicas. Quizás el
problema no está en la falta de
fuerza de voluntad, como muchas
personas creen, sino en la
ausencia de herramientas
prácticas y de educación
nutricional real. Comer bien no
debería ser un castigo ni una
carrera de resistencia frente a
reglas imposibles de sostener.

Tampoco debería
depender de tendencias pasajeras
promovidas por influencers sin
formación en salud. Es momento
de cambiar el foco. Volver a una
alimentación consciente, basada
en evidencia científica, flexible y
adaptada a cada etapa de la vida.

Entender que no hay
alimentos buenos o malos, sino
contextos, cantidades y hábitos. Y
asumir que la nutrición no es una
moda, sino una herramienta para
sentirnos mejor, vivir con más
energía y cuidar nuestra salud a
largo plazo. Porque comer bien no
se trata de seguir la tendencia del
mes, sino de tomar decisiones
informadas que podamos
sostener en el tiempo. Y eso, ho

más que nunca, es un acto de
responsabilidad con nosotros
mismos.

Chris Pefaur, nutricionista del
laboratorio Nutrapharm.

Tres parlamentarios de la colectividad fueron tajantes con el mandatario ...Deuda por $734 mil millones

"Usted fracasó": UDI responde

a Boric por Sala Cuna Universal

¿Suben las

cuentas de luz?
"Sáquense la foto si quieren, calificó de mentiroso al presidente del Senado su actual

al país por qué en abril de 2024, 16 :
senadores afines a su gobierno

pero aprobémoslo la primera mandatario, afirmando que "no ministro del Interior. Expliquele : mando, una nueva problemática
semana de marzo", dijo el tengo más que creer que el
Presidente Gabriel Boric respecto al Presidente Boric ha optado por
proyecto de Sala Cuna Universal. En mentirle al país respecto a este
esa línea, culpó a la UDI de inventar tema. Y actuar con muy poca
"todas las semanas una excusa para honestidad respecto a instalar que
decir que no va a aprobar Sala la UDI habría bloqueado el avance
Cuna". Las respuestas de la de este proyecto ley". En diálogo
colectividad no tardaron en llegar. con Radio Duna, Macaya aseveró

La diputada Flor Weisse que los principales problemas del
sostuvo que "su repentina proyecto están en cómo será
preocupación por las mujeres la financiado, por lo que la UDI no
debió haber tenido en el caso
Monsalve". Asimismo, señaló que la ese aspecto. Por ello, señaló que
UDI está dispuesta a aprobar el "creo que están construyendo un
proyecto "cuando se hagan las relato político en vez de asumir sus
mejoras que corresponde, y no propios horrores ( ... ) Acá hay un
cuando usted quiera". Por parte del tema de contenido, no vamos a
diputado Jorge Alessandri, este firmar un cheque en blanco a un
apuntó a que la demora de la proyecto mal calculado".
tramitación es velando por una
buena ley: "Demorarse tres, cuatro o El presidente de la afirmó el mandatario. En aquel : resulte deudor, el monto podrá
seis semanas más para sacar un buen comisión de Educación del momento, sostuvo que "la UDI : pagarse hasta en 48 cuotas iguales,
proyecto de Sala Cuna Universal Senado, Gustavo Sanhueza, fue impidió que este proyecto se viera : ampliables a 60 si la cuota supera el
vale la pena, porque las leyes malas
permanecen por demasiados años".

tajante con los dichos de Boric:
"Señor Presidente, si el proyecto

En paralelo, afirmó que "son pocos de Sala Cuna no se aprueba en su
los logros que este gobierno puede Gobierno, es porque usted fracasó
destacar, pero en materia de Sala en su tramitación". Por lo anterior,
Cuna Universal fueron ellos los que recordó que "entre 2022 y abril de
se opusieron a un proyecto amplio". 2024 su gobierno nunca puso en

El senador Javier Macaya tabla este proyecto, siendo

A un mes del cambio de

surge para el Gobierno. Resulta que
: la Superintendencia de Electricidad

rechazaron la idea de legislar el : y Combustibles (SEC) confirmó la
proyecto de Sala Cuna ( ... )

Explíquele al país por qué
recién ahora, a fines de enero,
cuando le quedan menos de 2
meses para terminar su mandato,
le pone urgencia inmediata a esta
iniciativa". Recordemos que
Boric emplazó directamente a
Sanhueza de atrasar la tramitación
del proyecto, ya que el diputado
estaba de vacaciones la semana en
que debía citar la instancia

emisión de una resolución que
instruye a las empresas
distribuidoras eléctricas a realizar el
cobro de la deuda asociada al Valor
Agregado de Distribución (VAD)
correspondiente al período 2020-
2024, ítem que no fue facturado
durante esos años y que mantiene un
saldo pendiente cercano a los $734
mil millones. Con esta resolución,
cada empresa deberá calcular y
cobrar -o abonar- a sus clientes

legislativa para discutir la ley. "El ¿ los montos pendientes, en un
senador Sanhueza se fue, no citó a
la comisión y no permitió que esto

proceso denominado reliquidación,
que aparecerá identificado como tal
en las boletas de consumo a partir de
abril de 2026. Cuando el cliente

se discutiera y se votara, que era lo
que nosotros esperábamos",

en la comisión de Educación del :
Senado".

acional de
Cuidados

udi
popular

20% del promedio de la boleta de
2025. En los casos en que el cálculo
arroje un abono a favor del cliente, la
devolución deberá realizarse hasta
en 12 cuotas. Las distribuidoras
deberán remitir la información
requerida a la SEC antes del 25 de
febrero.

5

aprobará nada sin tener certezas en

Disputa con Sanhueza
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