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Riesgos de dietasrestrictivas
Sefior Director:

Queda poco paraquellegue el verano,
ymuchosempiezana considerar restric-
cionesalimentarias para perderlos kilos
acumuladosen losmesesanteriores. Sin
embargo, es crucial comprender que
las dietas hipocaldricas mal disefiadas
pueden tener consecuencias negativas
paralasalud.

Paralograruna pérdidade pesosaluda-
ble,esesencial seguirunadietaequilibrada
queincluyatodos los gruposdealimentos:
carnicos, huevos, pescados, leguminosas
(proteinas), cereales (carbohidratos),
alimentos ricos en grasas saludables
tales como frutos secos, semillas, aceite
de canola, oliva, maravilla, entre otros,
frutas y verduras en amplia variedad
(vitaminasy minerales), paraasegurarque
el cuerpo reciba los nutrientes necesarios
paramantenersusfuncionesmetabdlicas.
Ademas, fomentar el consumo defibra,
presente en frutas, verduras, legumbres
y granos enteros, ayuda a aumentar la
saciedad y mejorar la salud digestiva,
favoreciendo la regulacién del apetitoy
los niveles de glucosa en sangre.

Por (ltimo, es importante comple-
mentarunadietasaludable conactividad
fisica regular.

Solange Martinez Gallegos
Académica Nutricion y Dietética USS

Gratuidady servicio militar
Sefior Director:

Respecto a lo dicho la manana del
jueves por el presidente de la UDI,
Guillermo Ramirez, refiriéndose a la
gratuidad universitaria como un meca-
nismo problematico puesto que reduce
“dramaticamente” la postulacion al ser-
vicio militar, creo prudente la siguiente
reflexion. Siempre estudié en colegios
publicosyactualmente soyestudiantede
Periodismo de la Pontificia Universidad
Catdlica de Chile.

Demésestadecirquesinlagratuidad
no podria estar estudiando porque la
realidad econémica familiarnolo permi-
tirfa. Efectivamente habria sido forzado
a hacer el servicio militar si no existiera
la gratuidad; pero noseriaun conscripto
orgulloso,sinomas bienunjovenfrustrado.
Lo que dice el diputado no solo denota
una comprension limitada respecto al

presente de las fuerzas armadas, sino
también un profundo sentir clasista.

Bruno Andrés Navarro Cabrera

Elefectodominédel alzaeléctrica
Senor Director:

Algunos economistas han sefialado
que el alza en las tarifas eléctricas es
un fenémeno puntual y transitorio. Sin
embargo, su aumento no solo impacté
lainflacién de octubre, sino que también
se proyecta que lo hara en los meses
venideros.

La electricidad es un insumo esencial
en todos los sectores productivos. Un
incrementosostenido ensucostotiene un
efecto multiplicador, elevandolos precios
de la canasta basica para las personasy
de las materias primas en lasempresas,
generando presiones inflacionarias
adicionales que podrian sumar nuevos
episodios en los préximos meses.

Si el Banco Central considera que
estas presiones son pasajeras y decide
mantener o reducir la Tasa de Politica
Monetaria (TPM), podria perdereficacia
enelcontroldelainflacién. Porotrolado,
unalzaenlaTPM, podria retrasaralinmas
la inversiony posponer la recuperacién
del mercado laboral. Es fundamental
reconocerque losefectosdel alza eléctrica
estanteniendo unimpactorealy prolon-
gadoenlaeconomiayenelbolsillodelas
personas. Solo con unandlisis rigurosoy
politicasadecuadas podremos evitarcaer
en una estanflacion que afecte atin mas
el bienestar de la poblacién.

Leonardo Rivas

Pensiones en crisis
Senor Director:

Enelescenarioactualde Chile, el sistema
de pensiones parece un laberintodonde
la esperanza se convierte en desilusion.
“Yoquieroelegircl no mas AFP” resuena
como un grito de auxilio ante la inope-
rancia de unsistemaque, trasmasde 40
anos, nohalogrado garantizarunavejez
digna. La critica del economista Marco
Kremerman no podriasermaspertinente:
las pensiones noson un mero problema
de “expectativas incumplidas”, sino una
alarmante crisis humanitaria.

Las cifras son escalofriantes. La mitad
delosjubilados recibe menos de $151 mil,
un montoque, en términos practicos, les

condenaavivirpordebajodelalineade
pobreza. Mientras tanto, los esfuerzos de
reformas han sido meras medidas para-
métricas que, lejos de abordar el ntcleo
del problema, perpetian un modelo
que prioriza el lucro sobre la necesidad
social. En este contexto, la propuesta de
un sistema mixto, con un componente
solidario, se presenta como unasolucién
viable, aunque insuficiente.

La historia de Marcos Lépez, un inge-
niero quimico con 37 afios de cotizacion,
esemblemitica: sujubilaciénserasoloel
15%desusalarioactual. Este fenémeno,
que se repite en miles de chilenos, nos
enfrentaaunacrudarealidad: el sistema
de AFP. que prometia seguridad, se ha
transformado en un espejismo.

Laurgenciade unareformareal esin-
negable. Nosetratasolode ajustarcifras,
sino de garantizar que cada persona, al
llegara lavejez, puedavivircon dignidad
ysingniedoala precariedad. La pregunta
es: estamos dispuestos a reimaginar
nuestro futuro?

Ricardo Rodriguez Rivas

CriptoMercado
Senor Director:

Ha llegado Trump y Bitcoin ha explo-
tado. El lunes 11 de noviembre, primer
lunes despuég de laeleccion presidencial
legd alos 8 mé'l délares, marcando asi
un alza del 2 % desde su maximo de
2021,impulsado, entreotras cosas, porel
enfoque pro-criptomonedas del manda-
tario electo. Por otro lado, en Argentina,
el presidenteJavier Mileise hareunidoa
finalesde octubre con CharlesHoskinson,
cofundador de Ethereum y Cardano,
ambasen el top1ode criptomonedas por
capitalizacionde mercado, paraentablar
una conversacion sobre desregulacion
con miras a un futuro digital en dicho
pais. Pese a que casiel 2%de los chilenos
hadecidido recibir parte de susueldoen
monedasdigitales, es necesarioquetoda
la ciudadania busque nuevas formas de
innovary adaptarse con responsabilidad
a las nuevas tecnologfas del mercado,
para asf evitar que tanto sueldos como
pensiones pierdan suvalory que nuestro
paisnose quedeunavez masalacolade
la revolucion digital.

Tomas Ojeda Aravena
Fundacion para el Progreso
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