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¿Cómo disfrutar los huevitos 
de chocolate sanamente?

La disfonía es una de las enfermedades más frecuentes

Los aranceles que 
el presidente de 
Estados Unidos 
ha anunciado re-

cientemente, pueden cum-
plir una serie de roles. El 
primero sería balancear 
el déficit comercial que el 
país sostiene con la mayo-
ría de los demás Estados, 
bien por la vía de reempla-
zar importaciones o por 
la vía de incrementar las 
exportaciones. Ese obje-
tivo depende mucho de la 
respuesta de otros países 
y está sujeto a una serie 
de interacciones comple-
jas difíciles de predecir. 
El segundo sería reducir 
el tamaño de la deuda pú-
blica, pero considerando 
la desproporción entre el 
tamaño de esta y la po-
tencial recaudación (sin 
contar los efectos secun-
darios y terciarios de los 
aranceles) no tendría más 
que impacto marginal, in-
cluso si ocurre en la direc-
ción deseada. Pero fuera 
del ámbito económico hay 
dos efectos menos visi-
bles, más apartados de los 
efectos únicamente econó-
micos, en el sentido con-
trario de la frase de James 
Carville que marca el fin 
de la Guerra Fría (“It’s the 
economy, stupid”).

El tercer objetivo podría 
ser forzar a negociar con-
diciones con los Estados 
Unidos, cosa que ya parece 
haber ocurrido con varios 
de los Estados que fueron 
amenazados previamente 
con sanciones. Esas ne-
gociaciones pueden in-
cluir o no aranceles, pero 
pueden abarcar también 
el rol negligente de otros 
gobiernos (en la visión de 
Washington) del tráfico de 
precursores de fentanilo, 
o la colaboración con el 
programa de deportacio-
nes masivas, entre otros. 
Constituye en el fondo una 
herramienta muy pesada 
por forzar la revisión de 
condiciones que data des-
de el fin de la Guerra Fría 
o incluso del fin de la Se-
gunda Guerra Mundial, 
pero que corre el riesgo de 
alienar a actuales y poten-
ciales aliados y socios. Que 
logre esas negociaciones, 
dependerá información 
puntual y difícilmente ha-
brá una respuesta única. 
La reciente respuesta de la 
administración, de que ex-
tenderá una prorroga a los 
estados que: 1, no hayan 
tomado represalias y 2, 
hayan pedido una reunión 
para negociar, es consis-

Durante Semana 
Santa, las familias 
aprovechan el mo-
mento para sor-

prender a los más pequeños 
con huevitos de chocolate. 
Si bien esta fecha suele ser 
entretenida para los meno-
res, es importante tener en 
cuenta algunas recomenda-
ciones nutricionales para 
que su consumo no afecte la 
salud de los niños. 

Cecilia Sepúlveda, nutri-

Con pequeños gestos podemos cuidar la 
salud de los niños sin dejar de disfrutar 

lo dulce de esta fecha.

Cada 16 de abril se con-
memora el Día Mundial de 
la Voz, una fecha dedicada 
a concientizar sobre la im-
portancia de este recurso 
esencial para la comuni-
cación y a entregar reco-
mendaciones para preve-
nir patologías que puedan 
afectarla.

El Dr. Andrés Lanas, oto-
rrinolaringólogo y jefe del 
Centro de Voz y Deglución 
de Clínica Universidad de 
Los Andes, explica que 
“algunos de los principa-
les síntomas de proble-
mas en la voz incluyen 
dificultad para alcanzar 
notas al cantar, irritación, 
hablar de forma entrecor-
tada o con esfuerzo”.

Uno de los trastornos 
más comunes es la disfo-
nía, que se manifiesta con 
dificultad al hablar o cam-
bios en el tono de la voz, 
haciéndola sonar débil, 

cionista infantil de Clínica 
Universidad de Los Andes, 
comenta que la cantidad 
adecuada dependerá de la 
edad del niño: “en caso de los 
preescolares, lo recomenda-
ble es entre 3 a 4 huevitos pe-
queños, lo que equivaldría a 
10 a 12 gramos de azúcar. En 
el caso de niños entre 6 y 12 
años, se sugiere un máximo 
de 6 a 8”. Superar estas can-
tidades puede tener efectos 
negativos en su salud.

A pesar de que todos los 
chocolates son naturalmen-
te altos en azúcar, lo ideal es 
optar por los que tengan un 
mayor porcentaje de cacao, 
ya que este compuesto tiene 
antioxidantes naturales be-
neficiosos para el organismo. 
De igual manera, mientras 
mayor sea el porcentaje de 
cacao, más amargo será su 
sabor, lo que puede no ser 
del gusto de todos. También 

es preferible elegir chocola-
tes que tengan leche y la me-
nor cantidad de ingredientes 
posible.

Una recomendación clave 
es aprender a leer las etique-
tas nutricionales. Por ejem-
plo, si el primer ingrediente 
listado es azúcar, significa 
que ese producto tiene un 
contenido elevado del mis-
mo. Un buen chocolate debe-
ría tener como ingredientes 
principales manteca de ca-
cao, cacao y leche, dejando el 
azúcar en los últimos lugares 
de la lista.

“Según recomendaciones 
nutricionales, los menores 
de 2 años no deben consumir 
productos con azúcar añadi-
da, incluido el chocolate. A 
partir de esa edad, se puede 
en pequeñas cantidades y 
siempre bajo la supervisión 
de un adulto” añade la nutri-
cionista.

tente con esa idea.
Pero un cuarto y último 

objetivo podría ser una 
disrupción de la economía 
China. Dicho país expe-
rimenta ya cerca de dos 
años de deflación, asocia-
dos entre otras cosas, a un 
acelerado envejecimiento. 
Pero sumado a ello, China 
es profundamente depen-
diente de mantener un 
flujo de exportaciones, así 
como uno de importacio-
nes de materias primas, 
incluido petróleo (sus im-
portaciones desde el me-
dio oriente son fácilmente 
la ruta de petróleo más 
grande del mundo). Esta-
dos Unidos, en cambio, es 
un exportador neto de pe-
tróleo y masivo de deriva-
dos del petróleo, producto 
de sus masivas reservas de 
esquisto o “shale”. Además 
de ser uno de los diez paí-
ses cuyo comercio depen-
de menos del comercio ex-
terior como porcentaje del 
PIB. Bajo este último obje-
tivo, no es que el país del 
norte no sufriría econó-
micamente, sino que sus 
mayores rivales sufrirían 
proporcionalmente más y 
las pérdidas económicas 
podrían producir efectos 
que la administración de-
sea: reemplazo de produc-
ción China por producción 
(más costosa) local y la 
neutralización de un Esta-
do que percibe como rival 
e incluso enemigo. Si esto 
suena a algo rupturista, 
es porque lo es, la idea se-
ría romper con el status 
quo. Pero en esa ruptura, 
los socios comerciales de 
Chile no solo se afectarán 
entre sí, sino que afectarán 
masivamente nuestra eco-
nomía, y nuestro margen 
de maniobra existe, pero 
es limitado.

No es solo la 
economía

chillona o ronca. Este pro-
blema suele desarrollarse 
de manera progresiva y, si 
no se trata, puede causar 
daños permanentes en las 
cuerdas vocales.

El Dr. Lanas detalla algu-
nas de las enfermedades 
más frecuentes que causan 
disfonía:

•	 Laringitis: inflama-
ción de la laringe, general-
mente asociada a infeccio-
nes virales, bacterianas, 
irritantes químicos o humo 
del tabaco.

•	 Nódulos en las 
cuerdas vocales: pequeñas 
protuberancias benignas 
provocadas por un uso ex-
cesivo o incorrecto de la 
voz, que pueden generar 
ronquera, fatiga vocal o di-
ficultad para alcanzar cier-
tos tonos.

•	 Pólipos en las 
cuerdas vocales: lesiones 
benignas similares a am-
pollas que pueden afectar 
una o ambas cuerdas voca-
les.

•	 Parálisis de las 
cuerdas vocales: pérdida 
de movilidad en una o am-
bas cuerdas vocales debido 
a daño en los nervios larín-
geos, causada por cirugías, 
enfermedades neurológi-

cas o infecciones.

¿Cómo cuidar la voz?
El especialista recomien-

da seguir estas medidas 
para mantener la salud vo-
cal:

•	 Beber al menos 
dos litros de agua al día.

•	 Evitar el carraspeo 
frecuente.

•	 Descansar la voz 
periódicamente.

•	 No gritar ni hablar 
por tiempos prolongados 
en lugares ruidosos.

•	 No fumar ni expo-
nerse al humo del tabaco.

•	 Mantener un trata-
miento adecuado en caso 
de rinitis y reflujo gastroe-
sofágico.

•	 Adoptar una pos-
tura correcta para facilitar 
la respiración y mejorar la 
proyección de la voz.

•	 Preferir comidas li-
vianas al menos dos horas 
antes de dormir para pre-
venir el reflujo nocturno.

“Si las molestias persis-
ten por más de dos o tres 
semanas, es recomendable 
acudir a un especialista 
para obtener un diagnósti-
co preciso y un tratamien-
to adecuado “, concluye el 
Dr. Andrés Lanas. 

Los problemas en la voz pueden afectar la calidad 
de vida y, en algunos casos, volverse crónicos si no se 

tratan a tiempo.
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