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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

promesas de cambios rápidos que
suenan demasiado buenas para ser

contradictorios, dietas milagro y

verdad. Y, la mayoría de las veces,
lo son. La pregunta es inevitable:
¿estamos tomando decisiones

momento? La alimentación se ha
dejándonos llevar por la moda del

para mitos. Que el agua con limón
transformado en un terreno fértil

quema grasa, que los carbohidratos

pero sin respaldo científico. Más
son ideas ampliamente difundidas,
dietas "detox" limpian el cuerpo
en la noche engordan o que las

frustración, sino que pueden dañar
creencias no solo generan
grave aún, muchas de estas

nuestra relación con la comida y
afectar la salud a largo plazo. En
este escenario aparecen las
llamadas dietas de moda,

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,

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

clave en la salud digestiva, el
menor: la fibra cumple un rol

control del apetito, la regulación

enfermedades crónicas. Quizás el

personas creen, sino en la
fuerza de voluntad, como muchas
problema no está en la falta de

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

formación en salud. Es momento

depender de tendencias pasajeras
promovidas por influencers sin

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

largo plazo. Porque comer bien no

mes, sino de tomar decisiones

sostener en el tiempo. Y eso, hoy
informadas que podamos

se trata de seguir la tendencia del

energía y cuidar nuestra salud a

moda, sino una herramienta para
sentirnos mejor, vivir con más

responsabilidad con nosotros
mismos.

Chris Pefaur, nutricionista del
laboratorio Nutrapharm.

Dr. Natalia Baeza Contreras

Día de la Mujer de las Américas:
historia, cultura y sociedad

Cada 18 de febrero durante la VI Conferencia significativos: un mayor acceso a luchas que nos preceden y renovar,
conmemoramos el Día de la Mujer celebrada en La Habana, Cuba,
de las Américas, una fecha que
invita a detenernos y reflexionar
sobre los procesos históricos, resolución destinada a crear una presencia creciente en espacios de las generaciones presentes y futuras.
sociales y culturales que han instancia permanente de trabajo a
marcado la participación de las nivel continental. Fue así como, el
mujeres en la vida política, civil, 18 de febrero de ese año, se fundó
económica y cultural del continente. la Comisión Interamericana de la

Mujer (CIM), convirtiéndose en elprimer organismo
intergubernamental del mundo
dedicado específicamente a la un espacio de co-construcción

que, desde distintos territorios de derechos civiles y políticos de las significados, saberes y prácticas

interpelaron las nociones más tarde, en 1982, la
América Latina y el Caribe, mujeres en las Américas. Décadas

tradicionales de ciudadanía, Organización de Estados pasado y enfrentamos el presente.
Conmemoraciones comoderechos y participación en Americanos oficializó esta fecha

contextos profundamente como el Día de la Mujer de las el 18 de febrero abren
desiguales. El origen de esta fecha se Américas, consolidando su oportunidades para resignificar
remonta al primer tercio del siglo relevancia histórica y política. roles, fortalecer el pensamiento
XX, un período marcado por
importantes transformaciones cultural, esta conmemoración colectivas que permitan analizar
sociales y políticas en la región. Un permite visibilizar a las mujeres los desafíos actuales en materia de
hito fundamental se sitúa en 1923, como agentes fundamentales en la

en Santiago de Chile, donde se cuando sus aportes han sido, por
Internacional Americana, realizada memorias y prácticas sociales, aun
en el marco de la V Conferencia construcción de identidades,

Desde una perspectiva crítico y promover reflexiones

conmemorar el Día de la Mujer de
igualdad y justicia social. Así,

culturales y universitarias implica
las Américas desde instituciones

propuso abolir las incapacidades largo tiempo, invisibilizados o
constitucionales impuestas por relegados a un segundo plano. Los comprometida con el tiempo que

asumir una mirada crítica y

razones de sexo. Este impulso avances alcanzados desde la habitamos. Supone reconocer los
inicial se profundizó en 1928, instauración de esta fecha son caminos recorridos, valorar las
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Esta conmemoración no
surge de manera fortuita ni responde
a un gesto simbólico aislado. Por el
contrario, es el resultado de luchas
colectivas impulsadas por mujeres promocion y resguardo de los

forma en que comprendemos el
que inciden directamente en la

social donde se producen

sentido amplio, se configura como
sentido, la cultura, entendida en su
educación y la cultura. En este
como las políticas públicas, la

institucionalización de los
enfoques de género en ámbitos

toma de decisiones y una gradual

mujeres logró que se aprobara una
cuando un grupo organizado de

la educación superior, el de manera constante, el compromiso
reconocimiento progresivo de por avanzar hacia una sociedad más
derechos civiles y politicos, una justa, equitativa y democrática para

informadas o simplemente perjudicial. Chile es un ejemplo
claro de esta contradicción.
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