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Columnas de Opinién: ¢ Estamos comiendo bien o solo siguiendo modas?

¢Estamos comiendo bien

o solo siguiendo modas?

Chris Pefaur
Nutricionista del
laboratorio Nutrapharm

Vivimos en una época enlaquenuncahabia
sido tan fécil acceder a informacion sobre ali-
mentaci6n, pero paraddjicamente, nuncahabia
existido tanta confusién. Basta con abrirredes
sociales para encontrar consejos nutricionales
contradictorios, dietas milagro y promesas de
cambios rapidos que suenan demasiadobuenas
paraserverdad. Ylamayoria delas vecesloson.
La pregunta es inevitable: gestamos tomando
decisionesinformadas o simplemente dejéndo-
nos llevar por la moda del momento?

La alimentaci6n se ha transformado en un
terreno fértil paramitos. Que elagua conlimén
quema grasa, que los carbohidratos enlanoche
engordan o que las dietas “detox” limpian el
cuerposonideas ampliamente difundidas, pero
sinrespaldo cientifico. Més grave atin, muchas
de estas creencias nosologeneran frustracion,
sino que pueden dafhar nuestra relacion con la
comida y afectar la salud alargo plazo.

En este escenario aparecen las llamadas
dietas de moda, presentadas como soluciones
universales y rapidas. Ayunos extremos, res-
tricciones severas o planes que eliminan gru-
pos completos de alimentos se venden como
formulas magicas, ignorando una realidad
basica: no existen dos personas iguales. Cada
cuerpo tiene una historia clinica, genética y
metabdlica distinta. Seguir una dieta que fun-
ciond para otra persona es, en el mejor de los
casos, ineficaz; en el peor, perjudicial.

Chile es un ejemplo claro de esta contradic-
cién. Mientras crece la obsesion por bajar de
peso y “‘comer limpio”, seguimos arrastrando
déficits nutricionales importantes, como el
bajo consumo de fibradietaria. Segtin estudios
recientes, la poblacién chilena consume cerca
de la mitad de la fibra recomendada por orga-
nismos internacionales. Esto no es un detalle
menor: la fibra cumple un rol clave en la salud
digestiva, el control del apetito, la regulacién
de la glucosay la prevencion de enfermedades
crénicas.

Quizas el problema no esté en la falta de
fuerza de voluntad, como muchas personas
creen,sinoenlaausenciadeherramientas prac-
ticas y de educacioén nutricional real. Comer
bien no deberia ser un castigo ni una carrera
de resistencia frente a reglas imposibles de
sostener. Tampoco deberia depender de ten-
dencias pasajeras promovidas porinfluencers
sin formacion en salud.

Esmomento de cambiar elfoco. Volver auna
alimentaci6n consciente, basada en evidencia
cientifica, flexibley adaptadaacadaetapadela
vida. Entender que no hay alimentos buenos o
malos, sino contextos, cantidades y habitos. Y
asumir que la nutricién no es una moda, sino
una herramienta para sentirnos mejor, vivir
con més energia y cuidar nuestra salud alargo
plazo.

Porque comer bien no se trata de seguir la
tendencia del mes, sino de tomar decisiones
informadas que podamos sostener en el tiem-
po. Y eso, hoy méas que nunca, es un acto de
responsabilidad con nosotros mismos.
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