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Cocina chilena, una aliada para reducir el
consumo de alimentos ultraprocesados

En el escenario actual, donde los productos industrializados ocupan cada
vez más espacio en la alimentación diaria, rescatar recetas típicas como las
legumbres con verduras, charquicán, cazuela, porotos granados o humitas
surge como una estrategia concreta para mejorar la calidad de la dieta. Estas
preparaciones, elaboradas principalmente con alimentos frescos o mínima-
mente procesados, se alinean directamente con las nuevas Guías Alimenta-
rias para Chile, recientemente actualizadas por el Ministerio de Salud, las
cuales promueven una alimentación basada en alimentos naturales, prepa-
raciones caseras, productos locales y menor consumo de ultraprocesados.

Las nuevas guías enfatizan mensajes como preferir alimentos frescos en
lugar de productos envasados, aumentar el consumo de legumbres, frutas y
verduras, y volver a cocinar más en casa. En ese sentido, la cocina chilena
tradicional representa una expresión concreta de estos principios, ya que
muchas de sus recetas históricas incorporan ingredientes nutritivos, accesi-
bles y culturalmente cercanos.

A diferencia de snacks, comidas listas para consumir, bebidas azucaradas
o productos empaquetados -que suelen contener altos niveles de sodio,
azúcares, grasas saturadas y aditivos-, nuestra cocina tradicional privile-
gia ingredientes naturales como verduras, legumbres, cereales, pescados y
carnes frescas.

El valor de la cocina chilena está en que muchas de sus recetas originales
se elaboran a partir de alimentos reales, con menor grado de procesamiento
y mayor aporte nutricional. Hoy, además, vemos que nuestras preparaciones
tradicionales coinciden plenamente con el enfoque de las nuevas guías ali-
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mentarias, que buscan recuperar una alimentación más natural, consciente y
conectada con el entorno.

Además del beneficio nutricional, cocinar platos tradicionales favorece
la educación alimentaria en el hogar, promueve el consumo local y permite
reconectar con preparaciones transmitidas entre generaciones. También es
posible adaptar algunas recetas para disminuir el uso de sal, grasas o fritu-
ras, manteniendo su esencia y mejorando su perfil saludable.

Reencontrarse con la cocina chilena es más que preservar tradiciones cu-
linarias, implica reconocer que en sus recetas existe una herramienta pode-
rosa para enfrentar uno de los grandes desafíos alimentarios actuales, como
es el exceso de ultraprocesados en la dieta cotidiana, en plena sintonía con
las recomendaciones alimentarias que hoy orientan la salud pública del país.
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El concepto de Autonomía Progresiva ha emergido como el eje central de los derechos de la infan-
cia en el siglo XXI. Sin embargo, su naturaleza es dual: mientras que técnicamente busca reconocer
la capacidad evolutiva de los jóvenes, ideológicamente ha sido utilizado para redefinir las jerarquías
de poder entre el Estado, la familia y el individuo. El presente artículo analiza cómo este vacío entre
la madurez biológica y la libertad legal puede ser instrumentalizado en contextos de radicalización

escolar -como el fenómeno de los "overoles blancos"- y cómo la propuesta biológico-filosófica de
Humberto Maturana ofrece una vía de salida hacia una convivencia democrática real.

La autonomía progresiva no es un concepto
unívoco. Desde lo técnico, se apoya en la neu-
robiología, que advierte que la corteza prefron-
tal -responsable del juicio crítico- no madu-
ra completamente hasta la adultez temprana. No
obstante, "las facultades del niño deben ser res-
petadas en función de la evolución de sus capa-
cidades" (Organización de las Naciones Unidas,
1989), lo que traslada el debate al terreno ideoló-
gico: el niño como sujeto político antes que como
sujeto en formación.

Cuando la autonomía se desvincula de la guía
responsable, se generan espacios de vulnerabili-
dad. El fenómeno de los estudiantes que adoptan
conductas violentas bajo dogmas ideológicos
puede explicarse a través de la Teoría de la Aso-
ciación Diferencial. Según esta perspectiva, "el
comportamiento delictivo es aprendido en inte-
racción con otras personas en un proceso de co-
municación" (Sutherland, 1947).

En este contexto, el "overol blanco" funciona
como una técnica de neutralización. El joven no
se percibe como un delincuente, sino como un
agente de justicia, porque ha aprendido de adultos
o pares radicalizados a deshumanizar al sistema.
Aquí, la autonomía progresiva se pervierte: no es
el joven decidiendo por sí mismo, sino un joven
cuya estructura cognitiva en desarrollo es secues-
trada por una narrativa externa de negación del
otro.

Para romper este ciclo de violencia e instruc-

ción dogmática, debemos recurrir a la Biología
del Amor. Humberto Maturana sostiene que la
educación no debe ser un proceso de instrucción
de datos, sino un espacio de convivencia. Para él,
"el amor es la emoción que constituye las accio-
nes de aceptar al otro como un legítimo otro en la
convivencia" (Maturana, 1990).

Desde esta mirada, el joven del "overol blan-
co" es un síntoma de una sociedad que ha dejado
de "socializar" para pasar a "instruir". La ruptura
del esquema no viene del castigo, sino del cambio
en el lenguajear. Si el joven habita en una red de
conversaciones de guerra, su biología se acopla a
la guerra. La solución radica en recuperar la le-
gitimidad del estudiante en el aula, no como un
soldado de una causa, sino como un ser humano
en formación que requiere un "nicho ecológico"
de respeto y mutua aceptación.

La autonomía progresiva es una herramienta
indispensable para la dignidad humana, pero re-
quiere un anclaje en la realidad neurobiológica y
un entorno afectivo sólido. Sin el "andamiaje" de
adultos responsables que operen desde la biología
del amor, la autonomía se convierte en un aban-
dono que permite la entrada de dogmas violentos.
Romper el esquema del "overol blanco" exige que
la sociedad, la familia y el Estado dejen de usar
al menor como un objeto de lucha política y co-
miencen a verlo, en palabras de Maturana, como
un legítimo otro.

ENTRE EL CIELO Y LA TIERRA
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Escritor, poeta y ensayista chileno

Sé muy bien dónde te tengo
que esperar el día que me desees,
me mires a mis ojos, me dejes
tomarte tus manos y rodee tu cintura,
besarte como nunca te han besado.

Quién puede quererte como te quiero yo,
quién te puede hacer el amor
con el placer que te he brindado
mientras tanto te espero ... te espero
el momento para amarte ... sin arrepentimiento,
pienso cómo sería el mundo ... alrededor nues-
tro:
¡Una feliz alegría de espera!

Cómo Romeo y Julieta
con prohibiciones y libertades
tabúes y verdades, pero al final ..
el mundo será nuestro
al entrar al dominio de sus sueños,
tú me darás tus mejores frutos y yo ...
mis mejores pasiones.

A medio morir ... a medio vivir,
locos, entre los juramentos
de un amor eterno y de los tiempos
que le siguen a los juramentos como
carritos del tiempo
los que se creen dos locos
... como tú y yo
que se atreven a transitar
por los umbrales de los placeres
y las puertas de inaceptables
realidades de sus herencias,
de sus amores entre el cielo y la tierra.
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