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Regreso de la delgadez
extrema en redes
sociales enciende alerta
El consumo pasivo de mensajes a veces presentados como

"bienestar" lleva a usuarios a desconectar de sus cuerpos.

V.B.V.

a moda de comienzos
de siglo está de vuelta
con sus pantalones

rectos de tiro bajo, poleras
cortas con algún mensaje
que pretende ser ingenioso y
una notoria delgadez de los
referentes, antes en revistas,
ahora en las redes sociales.

La estética nostálgica de
quienes volvieron a encen-
der las primeras cámaras di-
gitales es una tendencia es-
pecialmente en TikTok, que
a veces trae consigo discur-
sos de "bienestar", como des-
conectar, aunque eso sea se-

guir bajando de peso.
El psicólogo y académico

de la Universidad de La Sere-
na, Néstor González Durán,
afirmó que "la exposición
reiterada a cuerpos normati-

vos, altamente editados y
presentados como alcanza-
bles favorece la internaliza-
ción del ideal de delgadez o
fitness, incrementando la in-
satisfacción corporal, la au-

Se dejan de escuchar
indicadores de salud

como la digestión,
rendimiento físico y

malestares.

ANGÉLICA HENRÍQUEZ
NUTRICIONISTA

,
to-objetivación y la vigilan-
cia constante del cuerpo".

Análisis previos, continuó
el docente, "muestran que es-
ta comparación no es neutra:
se asocia a mayor restricción
alimentaria, culpa después
de comer y conductas com-
pensatorias, especialmente
cuando el contenido es con-
sumido de forma pasiva (sin
intervenir o crear una res-
puesta propia) y repetitiva".

El psicoterapeuta experto
en trastornos alimentarios
añadió que "los sistemas de li-
kes, visualizaciones y comen-
tarios actúan como reforzado-

res intermitentes que consoli-

dan conductas asociadas al
control corporal. Paralela-
mente, muchas personas uti-
lizan el consumo de conteni-
do corporal o alimentario co-
mo una forma de modular
ansiedad, culpa o sensación
de pérdida de control. El alivio
emocional inmediato refuer-
za el uso, pero a mediano pla-
zo mantiene el problema".

"La evidencia indica que
los adolescentes son más sus-
ceptibles a internalizar nor-
mas corporales externas, a in-
terpretar la aprobación digi-
tal como indicador directo de
valor personal y, en adultos,
en cambio, las redes sociales
tienden a desempeñar un rol
diferente, menos asociado a
la iniciación del trastorno y
más vinculado a su cronifica-
ción o recaída", alertó.

PROHIBIR RRSS
Investigaciones en psicolo-
gía, destacó el académico,
"sugieren que las prohibicio-
nes absolutas del uso de re-
des sociales son poco sosteni-

bles y, en algunos casos, con-

MILES DE VISITAS
suman en Tik Tok los videos

sobre "cómo hice para bajar X
cantidad de kilos".

ELIGE VIVIR SANO
El programa de Gobierno en

su página web permite
calcular calorías, recetas, etc.

traproducentes. Las inter-
venciones más efectivas in-
cluyen estrategias de alfabe-
tización emocional y digital,
como el entrenamiento en

detección de disparadores, la
reconfiguración consciente
del contenido, es decir, dejar
de seguir cuentas dañinas,
diversificar estímulos, y el
fortalecimiento de fuentes
alternativas de regulación
emocional".

Esto porque "el objetivo
no es eliminar las redes, sino
devolver al paciente la capa-
cidad de elegir cómo, cuán-
do y para qué las utiliza",
agregó el psicólogo.

La nutricionista Angélica
Henríquez suma que "cuan-
do seguimos una tendencia

viral de alimentación nos des-

conectamos un poco de nues-
tra realidad, dejando de escu-

char indicadores de salud co-
mo la digestión, rendimiento
físico, malestares y síntomas,

ánimo y energía, etc. y se re-
duce a la alimentación sólo
como una fuente de la cual
obtenemos nutrientes y con
la cual esperamos alcanzar
un cambio físico, no un me-
dio por el cual ofrecemos cui-
dado, cariño, socializamos,
potenciamos nuestras capaci-

dades físicas y cognitivas y
hasta celebramos".

Ascidias invasoras logran propagarse al
adherirse a los barcos y boyas
La ascidia chilena más popular es el piure. Estas especies resisten al calor.

Parecen un tipo de planta
marina, pero las ascidias son
animales que circulan en lo
profundo, ya que mientras
comen filtran el agua: esto
las vuelve un importante ele-
mento del ecosistema, aun-
que también hay especies in-
vasoras.

La más abundante y nati-
vas de Chile es el piure (Pyu-
ra chilensis), incluido en nu-
merosas preparaciones culi-

narias, aunque existen otras
llegadas desde aguas lejanas,
como Asterocarpa humilis y
Corella eumyota.

Científicos de la Universi-
dad Católica de la Santísima
Concepción (UCSC) descu-
brieron que el éxito de las
dos últimas especies se debe
a su "alta capacidad de inva-
sión mediante el transporte,
en estructuras artificiales co-

mo cascos de barcos y bo-

yas".
A esto se añade "la tempe-

ratura como un factor deter-

minante para el éxito de una
especie invasora, porque si
no la tolera, simplemente
muere. Estos dos animales
tienen la misma tolerancia,
entre 5°· y 24·, que en el
mar es un rango muy am-
plio", explicó el biólogo ma-
rino Javier Pinochet, junto
con destacar la resistencia a

la falta de oxígeno, llamada
hipoxia.

"Cuando una especie lle-
ga a una nueva zona, hay
que ver si los depredadores
locales se la comen o no", ex-
plicó el investigador. Duran-
te el estudio "nos dimos
cuenta de que en algunos ca-
sos pueden ser comidos por
depredadores nativos en Chi-

le", como cangrejos y peces,
que controlan los "viajes".

UCSC

Trozo de superficie colonizado por ascidias.

SHUTTERSTOCK

La comparación con lo que muestra la pantalla puede ser nociva, sobre todo en adolescentes.
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