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La distancia entre lo
prometido y lo cumplido

Macarena Brito
IdeaPaís Biobío

Cuando termina un ciclo político, llega también
el momento inevitable de contrastar las narrativas
con los datos. No basta con recordar las promesas de
campaña ni con evaluar las dificultades del periodo:
la pregunta de fondo es si aquello que se prometió
transformar efectivamente cambió.

Desde IdeaPaís presentamos recientemente el
reporte final del seguimiento gubernamental 2022-
2026. Más allá de la cifra general de cumplimiento
de las promesas de campaña de Apruebo Dignidad,
el análisis revela algo más profundo: una brecha
significativa entre las promesas estructurales que
definían el proyecto político del gobierno y los resul-
tados efectivamente alcanzados.

El informe muestra que el cumplimiento general
del programa llegó a un 41,7%. Sin embargo, cuando
se observan las llamadas reformas estructurales
(aquellas que constituían el núcleo del proyecto
transformador), el resultado es bastante más bajo:
apenas un 27%, mientras que un 42% de esos com-
promisos terminó el periodo sin registrar progreso
alguno.

Este contraste no es un dato menor. Durante la
campaña presidencial de 2021 y en los primeros
meses de gobierno, el énfasis estuvo puesto preci-
samente en impulsar transformaciones profundas en
áreas como seguridad, pensiones, salud, educación
o el modelo de desarrollo. Es decir, en cambios que
no solo administraran la realidad existente, sino
que redefinieran sus bases. Sin embargo, el balance
final muestra una tendencia distinta: mayor avance
en compromisos de carácter transversal y menor
cumplimiento en aquellas reformas que sostenían
la identidad política del proyecto. Lo paradójico es
que pasamos de vocerías que prometían "refundarlo
todo", a congraciarse por haberlo "normalizado todo".

El problema de este desfase no es solo programá-
tico, sino institucional. Cuando un proyecto político
llega al poder afirmando que viene a cambiar las
reglas del juego y finalmente no logra concretar esas
transformaciones, el efecto inevitable es el desgaste
de la confianza pública.

El aprendizaje que deja este ciclo político debería
ser relevante para lo que viene. Chile no necesita
menos ambición en su discusión pública, pero sí
requiere mayor responsabilidad al momento de com-
prometer transformaciones profundas. Las reformas
estructurales no pueden convertirse en un recurso
retórico para diferenciar proyectos políticos si no
existe una hoja de ruta clara para implementarlas.

Cerrar esa brecha será uno de los principales desa-

fíos para los próximos años. Porque la ciudadanía no
solo espera propuestas ambiciosas, sino gobiernos
capaces de materializarlas en cambios concretos.

Las opiniones y conceptos vertidos por los columnistas
en nuestras páginas de redacción son de absoluta
responsabilidad de sus autores y no necesariamente
representan el pensamiento de La Tribuna.
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Comer sin pantallas: recuperar la atención
para una correcta nutrición

Valentina Inostroza
Académica Carrera de Nutrición y Dietética

Universidad de Las Américas, Sede Concepción

En la rutina diaria, comer se ha transforma-
do muchas veces en una actividad secundaria. El
almuerzo frente al computador, la cena con el tele-
visor encendido o las colaciones acompañadas del
celular, son escenas habituales. Sin embargo, esta
práctica, conocida como "alimentación distraída" no
es inocua. Cada vez existe más evidencia científica
que muestra que comer mientras vemos pantallas
puede alterar los mecanismos que regulan el hambre
y la saciedad. En este sentido, es importante recal-
car que la alimentación no es solo un acto mecánico
destinado para obtener energía. Cuando comemos y,
a través de la acción de distintas hormonas y señales
fisiológicas, el cuerpo informa al cerebro cuándo
necesita alimento y cuándo ya ha recibido suficiente.
Este diálogo constante es fundamental para regular
la cantidad de comida que ingerimos.

Sin embargo, para que estas señales sean correcta-
mente interpretadas, es necesario prestar atención a
la experiencia de comer. Cuando la atención se dirige
a estímulos externos, como redes sociales, televisión
o contenidos digitales, esa comunicación interna se
debilita. En otras palabras, el cuerpo puede estar
enviando señales de saciedad, pero la persona no
siempre logra percibirlas.

Diversos estudios han observado que comer mien-

tras se ve televisión o se utiliza el teléfono puede
llevar a ingerir más calorías y a experimentar menor
sensación de saciedad una vez terminada la comida.
Además, la distracción afecta la memoria del episodio
alimentario: cuando no prestamos atención a lo que
comemos, tendemos a recordar menos la cantidad
ingerida, lo que aumenta la probabilidad de volver a
comer más durante el día.

Frente a este escenario, ha surgido con fuerza el
concepto de alimentación consciente, una práctica
que propone recuperar la atención en el momento
de comer y que implica dedicar tiempo a la comida,
observar los alimentos, reconocer sus sabores y, sobre
todo, aprender a identificar las señales internas de
hambre y saciedad. Investigaciones recientes han
demostrado que cuando las personas comen sin dis-
tracciones logran regular mejor su ingesta y desarro-
llar una mayor conexión con las necesidades reales
de su organismo.

En un contexto donde las pantallas están presen-
tes en gran parte de la vida cotidiana, recuperar el
momento de la comida como un espacio de atención
resulta especialmente relevante, ya que con ello se
favorece la regulación del apetito y una mejor salud
a largo plazo. Además, se genera un mayor aprove-

chamiento de nutrientes y mejor control alimentario.

Dormir mejor no está
en una pastilla

E

Francisco Álvarez
Académico Química y Farmacia
U. Andrés Bello, sede Viña del Mar

La ansiedad por dormir bien nos empuja a solucio-
nes rápidas. Entre melatonina, zopiclona y productos
"naturales", la oferta crece y el insomnio persiste. El
problema no es sólo de elección: es de enfoque. Dormir
no se "compra"; se construye con hábitos y, cuando
corresponde, con un tratamiento dirigido a la causa.

La zopiclona puede ayudar puntualmente, pero su
uso prolongado conlleva tolerancia, dependencia y
somnolencia residual. Los productos de venta más
libre, como Neurexan, exhiben un perfil de seguri-
dad habitual, pero su beneficio clínico es variable por
su naturaleza y evidencia limitada. Y lo "natural" -
valeriana, pasiflora, manzanilla- no es sinónimo de
inocuo: interacciones, sedación excesiva y variabilidad
de calidad están documentadas.

El mayor costo de la automedicación es ocultar diag-
nósticos: ansiedad, depresión, apnea del sueño o tras-
tornos metabólicos. Cuando el insomnio se extiende
más de dos o tres semanas, cuando subimos dosis para
lograr el mismo efecto o cuando aparecen somnolencia
diurna, problemas de memoria o ronquidos con pausas,
es tiempo de consultar.

La política pública y la práctica clínica deben con-
verger en lo esencial: educar en higiene del sueño
(horarios regulares, menos pantallas y luz intensa,
reducción de cafeína vespertina, ejercicio, dormitorio
oscuro y silencioso) y acceso oportuno a evaluación
profesional. Dormir mejor no está en una pastilla:
está en hábitos sostenidos, acompañamiento clínico
y decisiones informadas.
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