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Max Rivas San Martín

REFLEXIONANDO EN 
LA PALABRA DE DIOS

Evangelio de Juan capí-
tulo 8 versículos 31 al 38: 
“31 Dijo entonces Jesús a 
los judíos que habían creí-
do en él:  Si vosotros per-
maneciereis en mi palabra, 
seréis verdaderamente mis 
discípulos; 32 y conoceréis 
la verdad, y la verdad os 
hará libres. 33 Le respon-
dieron:  Linaje de Abraham 
somos, y jamás hemos sido 
esclavos de nadie.  ¿Cómo 
dices tú: ¿Seréis libres? 34 
Jesús les respondió:  De 
cierto, de cierto os digo, 
que todo aquel que hace 
pecado, esclavo es del pe-
cado. 35 Y el esclavo no 
queda en la casa para siem-
pre; el hijo sí queda para 
siempre. 36 Así que, si el 
Hijo os libertare, seréis 
verdaderamente libres. 37 
Sé que sois descendientes 
de Abraham; pero procu-
ráis matarme, porque mi 
palabra no halla cabida en 
vosotros. 38 Yo hablo lo 
que he visto cerca del Pa-
dre; y vosotros hacéis lo 
que habéis oído cerca de 
vuestro padre.

En este pasaje encontra-
mos otras de las célebres 
frases pronunciadas por 
Jesús y que hoy son aplica-
das inclusive en el mundo 
político; su uso popular no 
tiene que ver con la ense-
ñanza que él está haciendo 
a sus seguidores judíos.

El tema aquí es aquello 
que todo ser humano an-
hela, siendo capaz de hasta 
morir por ella, las naciones 
la defienden y guerrean 
por ella, los pueblos la 
buscan, de ella se hacen 
estatuas, se crean poesías 
y canciones, que cosa mas 
valorada y honrada, es ¡la 
libertad! ; que cosa mas 
deseada para los que no 

la tienen y por otro lado 
los que la tienen como la 
pierden, las adicciones la 
roban,  los totalitarismos la 
suprimen, etc... ¿De dónde 
este deseo del ser humano 
de buscarla? Cuando Dios 
nos creó, nos creó libres, 
el hombre en el huerto del 
Edén vivió la verdadera li-
bertad, la libertad plena 
fue experimentada y que 
luego junto con la caída se 
perdió; hoy en lo profundo 
de nuestra alma todavía 
anhelamos poseerla.

¿Entonces que dice Jesús 
de la verdadera libertad? 
“Si vosotros permanecie-
reis en mi palabra, seréis 
verdaderamente mis dis-
cípulos y conoceréis la 
verdad y la verdad os hará 
libres”. En primer lugar, 
permanecer es identificar-
se con ella, con la palabra 
de Dios y hacer de ella una 
norma de vida con una de-
cisión de un seguimiento 
permanente a Jesús; esto 
es lo que hace a una perso-
na un verdadero discípulo 
de Jesús. Todos estamos 
llamados a ser discípulo de 
Jesús y lo que nos identifi-
que será querer permane-
cer en su palabra y esto te 
llevara a conocer la verdad, 
la verdad objetiva, la que 
viene de conocer y perma-
necer en las enseñanzas de 
la Biblia. El permanecer en 
su palabra nos hará dis-
cípulos y la consecuencia 
será experimentar la ver-
dadera libertad. 

Jesús nos dice de él “yo 
soy el camino, LA VERDAD, 
y la vida; nadie viene al Pa-
dre, sino por mí”, es decir, 
esta experiencia comienza 
con un encuentro personal 
con Cristo y podremos vi-
vir lo que el Aposto Pablo 
nos enseña en Gálatas 5:1  
“Estad,  pues,  firmes en la 
libertad con que Cristo nos 
hizo libres”.

Los judíos contemporá-
neos de Jesús se ofendie-
ron, ellos se consideraban 
libres por su linaje, obvia-
mente estaban hablando 
espiritualmente, ya que en 
ese tiempo estaban bajo el 
imperio Romano y así lo 
habían estado bajo varios 
imperios.  Jesús les decla-
ra: v.36 “Así que, si el Hijo 
os libertare, seréis verda-
deramente libres”, declara-
ción vigente para cada uno 
de nosotros hoy.

COMPOSTAJE Y RECICLAJE

Omega 3: Un aliado clave para la 
salud intestinal y más allá

Camilo Villablanca Jara
Concejal por Victoria

Chris Pefaur, nutricionista 
del laboratorio 
Nutrapharm.

Nuestra Municipali-
dad gasta sobre los 100 
millones de pesos en 
forma mensual para el 
retiro de desechos do-
miciliarios de todos los 
vecinos, esto se paga 
no tan solo por el retiro 
sino que por el trasla-
do de los mismos hacia 
Mulchén, debido a que 
se encuentra en plan 
de cierre el vertedero 
municipal de nuestra 
ciudad. Ante el gasto 
elevado de recursos, 
tenemos que buscar al-
ternativas que vayan en 
el sentido de aliviar la 
carga  económica muni-

Los ácidos gra-
sos omega 3 han 
emergido como 

un componente esencial 
para el bienestar huma-
no. Su impacto positivo 
en la salud cardiovascu-
lar, cognitiva y antiinfla-
matoria ha sido amplia-
mente estudiado, pero 
nuevas investigaciones 
continúan revelando su 
potencial en otras áreas. 
Un reciente estudio de la 
Universidad de Chile ha 
puesto en el centro del 
debate sus beneficiosos 
en pacientes con enfer-
medad celíaca.

Uno de los beneficios 
más relevantes del ome-
ga 3 es su capacidad an-
tiinflamatoria, lo que lo 
hace útil en enfermeda-
des autoinmunes e in-
testinales. Así, el estudio 
señalado encontró que 
estos ácidos grasos pue-
den ayudar a reducir la 
inflamación en pacientes 
con enfermedad celíaca, 

mejorando su calidad de 
vida. Esto refuerza la idea 
de que la alimentación 
puede ser clave en el tra-
tamiento de diversas con-
diciones.

Los omega 3 se encuen-
tran principalmente en 
pescados grasos como 
el salmón y las sardinas, 
además de algunas semi-
llas y aceites vegetales. 

Sin embargo, debido al 
bajo consumo de estos 
alimentos, muchas per-
sonas optan por suple-
mentos para alcanzar 
los niveles recomenda-
dos. En este sentido, una 
fuente natural y sosteni-
ble que ha cobrado rele-
vancia es el aceite de kri-
ll, que además de aportar 
omega 3, entrega otros 
compuestos beneficiosos 
como fosfolípidos, colina 
y astaxantina, ingredien-
tes que potencian sus 
propiedades antiinfla-
matorias y antioxidantes.

Más allá de la celiaquía, 
incluir más omega 3 en 
la dieta podría ayudar a 
prevenir problemas in-
flamatorios, mejorar la 
función cerebral y pro-
teger el sistema cardio-
vascular. Con pequeños 
cambios en la alimenta-
ción, podemos aprove-
char sus beneficios y cui-
dar nuestra salud a largo 
plazo.

cipal. Lo primero es que 
hemos aprobado duran-
te esta semana el Mode-
lo de Gestión del Punto 
Limpio que se instalará 
en nuestra ciudad, esta 
aprobación la hicimos 
luego de que fuimos a 
visitar la planta de re-
ciclaje que se encuentra 
en la comuna de Lauta-
ro donde van generando 
fardos de cartón y bote-
llas plásticas que luego 
venden, este proceso es 
realizado por 3 trabaja-
dores con experiencia 
en recolección y recicla-
je, los montos obtenidos 
por la venta de estos 
elementos se destina a 
Bomberos u otras or-
ganizaciones que lo re-
quieran. Victoria, debe 
comenzar el mismo ca-
mino que ya tomó Lauta-
ro, partiendo por la edu-
cación ambiental que 
resulta importante para 
enseñarle a las personas 
que muchos elementos 
habituales que botamos 
se puede ir seleccionan-
do, las botellas no deben 
ir con líquidos, los enva-
ses de aluminio deben ir 
lavados, y de esa manera 
los procesos son más rá-
pidos. Por un lado, tene-
mos el reciclaje de estos 
elementos como parte 

importante del cuidado 
medioambiental y por 
otro considero que el 
compostaje, entendido 
como la transformación 
de residuos orgánicos, 
que según datos es lo 
que más botamos, a abo-
no natural, el composta-
je se debe potenciar en el 
sector rural de nuestra 
comuna, muchas perso-
nas ya lo hacen pero qui-
zás sin los implementos 
necesarios o la correcta 
guía durante el proce-
so. Ante el surgimiento 
de posturas que buscan 
que los camiones de ba-
sura puedan también ir 
a sectores de parcelas 
o algo similar, debemos 
considerar la alternati-
va del compostaje y del 
reciclaje, como aliados 
para realizar una econo-
mía circular, para que la 
municipalidad obtenga 
una retribución econó-
mica vendiendo estos 
desechos y así con esos 
recursos poder financiar 
obras sociales o los mis-
mos sueldos de los tra-
bajadores. Estos proyec-
tos son pensando en el 
futuro y en los desafíos 
que tenemos, estando 
seguro que el trabajo en-
tre todos nos puede dar 
grandes resultados.
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