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Diario  El Longino debe su nombre a un merecido 
homenaje al legendario Tren Longitudinal Norte que 

corrió entre Iquique y  La Calera desde 1929 hasta 1975 
fecha en que, por una nefasta decisión gubernamental, 

dejó de transportar a miles de chilenos.
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Los columnistas expresan 
opiniones absolutamente 

personales y no 
representan 

necesariamente la línea 
editorial Longino de 

Iquique.

Teléfonos Emergencias Alto Hospicio
Ambulancia: 131
Bomberos: 132
Carabineros: 133
Rescate Marítimo: 137
Cuerpo de Bomberos de Santa Rosa de Huantajaya: 

57 2491517 / 57-2493025
Cuerpo de Bomberos de Alto Hospicio: 57 2499390
Aguas del Altiplano: 600 600 9900
Eliqsa: 600 600 2233
Emergencia Alto Hospicio: 57 2583050

Algo más que palabras :

Vivimos en una era donde la información está al alcance de un clic, 
pero también lo están los mitos. En el mundo de la nutrición, abun-
dan las creencias populares que, aunque suenen lógicas, muchas ve-
ces carecen de respaldo científico. Lo preocupante es que estas ideas 
no solo generan confusión, sino que pueden llevarnos a adoptar há-
bitos poco saludables. 
Uno de los mitos más extendidos es que beber agua con limón en 
ayunas ayuda a eliminar grasa. La imagen es tentadora: un vaso de 
agua con limón derritiendo la grasa del cuerpo como si fuera magia. 
Sin embargo, la realidad es otra. La grasa no se elimina a través de la 
orina, sino que se oxida y se convierte en energía cuando el cuerpo la 
necesita. Y como si fuera poco, el consumo frecuente de limón puede 
dañar el esmalte dental. Si te gusta tomarlo, hazlo porque disfrutas 
su sabor, pero sin esperar resultados milagrosos.
Otro mito muy arraigado es que comer carbohidratos en la noche 
engorda más. ¿Cuántas veces hemos escuchado que la pasta o el pan 
deben evitarse después de cierta hora? La verdad es que el aumento 
de peso no depende de la hora en la que comemos, sino del balan-
ce calórico total. Mientras dormimos, el cuerpo sigue funcionando 
y gastando energía, así que no hay razón para temerle a un plato de 

arroz en la cena. Demonizar los carbohidratos solo genera ansiedad y 
promueve dietas restrictivas innecesarias.
Y, por supuesto, no podemos dejar fuera el famoso concepto de las 
dietas “detox”. Jugos verdes, ayunos extremos, batidos mágicos… 
todo en nombre de “limpiar el cuerpo”. Pero la realidad es que nues-
tro organismo ya cuenta con un sistema de desintoxicación natural: 
el hígado, los riñones, los pulmones y la piel trabajan día y noche para 
eliminar toxinas sin necesidad de estos métodos. Más que ayudar, 
muchas de estas dietas pueden generar deficiencias nutricionales y 
afectar el metabolismo. Es cosa de ver lo que pasa en la nueva serie 
de Netflix, Vinagre de Manzana. Seguir modas y tendencias sin fun-
damento, puede ser mortal.
Es hora de cambiar el enfoque y centrarnos en llevar una alimenta-
ción equilibrada, variada y sostenible. No existen alimentos buenos o 
malos por sí mismos, sino hábitos que pueden beneficiar o perjudicar 
nuestra salud a largo plazo. Cuestionar lo que damos por cierto y 
basar nuestras decisiones en evidencia científica es la mejor forma 
de cuidar nuestro bienestar. Después de todo, la nutrición no debería 
ser un cúmulo de reglas rígidas, sino una herramienta para sentirnos 
bien y vivir mejor.

¿ESTAMOS COMIENDO BIEN 
O SOLO SIGUIENDO MODAS?

REGRESO A CLASES: UN NUEVO CICLO 
DE APRENDIZAJES COMIENZA

Chris Pefaur
 Nutricionista del Laboratorio 

Nutrapharm.

Andrea Osorio Rivera
Directora Ejecutiva

SLEP Tamarugal

Las comunidades educativas 
de la provincia del Tamaru-
gal darán inicio al año esco-
lar la semana del 3 de marzo, 
marcando el comienzo de un 
nuevo ciclo de aprendizaje. 
Esperamos que niñas, niños, 
jóvenes y personas adultas 
que retoman su trayectoria es-
colar puedan adquirir nuevos 
conocimientos, habilidades y 
actitudes que contribuyan a 
su crecimiento personal y a su 
relación con el entorno.  
Los y las estudiantes, partici-
pantes activos de los distin-
tos niveles educativos, serán 

los actores principales de los 
procesos de aprendizaje que 
impulsen sus comunidades 
educativas. Cada uno de ellos 
vivirá el primer día de clases 
con emociones diversas: la 
alegría del reencuentro con 
antiguos compañeros o la ex-
pectativa de conocer a nuevos, 
el orgullo de avanzar desde 
kínder a primero básico, la an-
siedad de enfrentar el primer 
año de enseñanza media o la 
satisfacción de culminar una 
etapa al iniciar su último año 
escolar.  
En cada fase de la vida 

educativa convergen emocio-
nes que, hoy sabemos, están 
directamente relacionadas 
con la capacidad de adquirir 
aprendizajes. En este mismo 
sentido, el interés y el com-
promiso se convierten en ele-
mentos clave para fortalecer la 
autonomía de los estudiantes, 
permitiéndoles tomar las rien-
das de su propio aprendizaje.  
Aprender a aprender es una 
habilidad fundamental que 
debe cultivarse desde los jardi-
nes infantiles hasta los liceos, 
con el fin de potenciar y soste-
ner la formación continua que 

nuestra sociedad exige, tanto 
en el ámbito académico como 
en el laboral.  
En este contexto, los prime-
ros días de marzo deberían 
dedicarse a crear espacios 
de confianza donde los y las 
estudiantes puedan expresar 
sus emociones, escuchar a sus 
compañeros y conectar con 
sus expectativas, intereses y 
motivaciones. Esto permitirá, 
a partir de sus inquietudes y 
en línea con los objetivos del 
currículum nacional, diseñar 
clases que no solo avancen en 
los aprendizajes de cada año, 

sino que también fomen-
ten la motivación y el com-
promiso con el aprendizaje 
permanente.  
El fortalecimiento de la 
educación pública en el Ta-
marugal requiere que los 
y las estudiantes, en todos 
los niveles de su trayectoria 
educativa, asuman un rol 
protagónico en su aprendi-
zaje. Que disfruten, creen, 
investiguen y valoren su 
proceso educativo, no solo 
por lo que les aportará en el 
futuro, sino por lo que ya les 
brinda en el presente.  
Desde el Servicio Local de 
Educación Pública del Ta-
marugal, queremos trans-
mitir un mensaje de apoyo 
y de absoluta confianza en 
las capacidades de quienes 

estudian en nuestro territorio. 
Creemos en nuestros estudian-
tes, en sus profesores y en sus 
comunidades educativas, con 
la convicción de que, con la 
participación de todos y con los 
estudiantes como eje central, 
lograremos la educación de 
calidad que el Estado de Chile 
está llamado a garantizar.  
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