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prevencion de méas que nunca, es un acto de
Chris Pefaur, nutricionista

cEstamos comiendoo bien
O solo siguiendoo modas™>

Vivimos en una épocaen la
que nunca habia sido tan facil
acceder a informacion sobre
alimentacién, pero
paraddjicamente, nunca habia
existido tanta confusion,

Basta con abrir redes
sociales para cncontrar conscjos
nutricionales contradictorios,
dietas milagro y promesas de
cambios rapidos que suenan
demasiado buenas para ser verdad.
Y, la mayoria de las veces, lo son.
La pregunta es inevitable:
jestamos tomando decisiones
informadas o simplemente
dejandonos llevar por la moda del
momento? La alimentacién se ha
transformado en un terreno fértil
para mitos. Que el agua con limén
quema grasa, que los carbohidratos
en la noche engordan o que las
dietas “detox” limpian el cuerpo
son ideas ampliamente difundidas.
pero sin respaldo cientifico. Mas
grave ain, muchas de estas
creencias no solo generan
frustracion, sino que pueden dafiar
nuestra relacion con la comida y
afectar la salud a largo plazo. En
este escenario aparecen las

llamadas dietas de moda,
presentadas como soluciones
universales y rapidas. Ayunos
extremos, restriceiones severas o
planes que eliminan grupos
completos de alimentos se
venden como formulas magicas,
ignorando una realidad basica:
no existen dos personasiguales.
Cada cuerpo tiene una
historia clinica, genética y
metabolica distinta. Seguir una
dicta que funciond para otra
persona es, en el mejor de los
casos, ineficaz; en el peor,
perjudicial. Chile es un ejemplo
clarode esta contradiccion.
Micntras crecce la
obsesion por bajar de peso y
“comer limpio”, seguimos
arrastrando déficits nutricionales
importantcs, como ¢l bajo
consumo de fibra dietaria. Segun
estudios recientes, la poblacion
chilena consume cerca de la
mitad de la fibra recomendada
pororganismos internacionales.
Esto no ¢s un detalle
menor: la fibra cumple un rol
clave en la salud digestiva, el
control del apetito, la regulacion
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de la glucosa y la prevencion de
enfermedades cronicas. Quizas el
problema no esta en la falta de
fuerza de voluntad, como muchas
personas creen, sino en la
ausencia de herramientas
practicas y de educacion
nutricional recal. Comer bicn no
deberia ser un castigo ni una
carrera de resistencia frente a
reglas imposibles de sostener.
Tampoco deberia
depender de tendencias pasajeras
promovidas por influencers sin
formacion en salud. Es momento
de cambiar el foco. Volver a una
alimentacion consciente, basada
en evidencia cientifica, flexible y
adaptadaa cadaetapadelavida.
Entender que no hay
alimentos buenos o malos, sino
contextos, cantidades y habitos. Y
asumir que la nutricioén no es una
moda, sino una herramienta para
sentirnos mejor, vivir con mas
energia y cuidar nuestra salud a
largo plazo. Porque comerbien no
se trata de seguir la tendencia del
mes, sino de tomar decisiones
informadas que podamos
sostener en el tiempo. Y eso, hoy

¢, Estamos comiendo bien o solo siguiendo modas? Vivimos en una época en la llamadas dietas de moda, de la glucosay la

mas quc nunca, es un acto de
responsabilidad con nosotros
mismaos.
Chris Pefaur, nutricionista del
laboratorio Nutrapharm.
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