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las especias aportan sabor y 
originalidad a los platos pero, además, su uso 
es una de las medidas que recomiendan los 
nutricionistas para reducir el consumo de sal.

5
Especias, un toque de salud

Por: Edgardo Cortés

Universidad Católica del norte

En medio del regreso a clases 
de escolares y universitarios 
en la región de Coquimbo, el 
nutricionista y académico 
de la carrera de Nutrición y 
Dietética de la Universidad 
Católica del Norte, Edgardo 
Cortés, entregó algunas reco-
mendaciones para optar por 
colaciones más saludables, 
dada la importancia que éstas 
tienen dentro de la alimen-
tación de los estudiantes.

“Las colaciones son im-
portantes porque ayudan a 
complementar las calorías del 
día y además porque evitan 
los ayunos prolongados, lo 
que contribuye a mantener 
los niveles de glicemia en 
el organismo y, por ende, 
mantiene la función cognitiva 
necesaria en un estudiante”, 
explicó el académico UCN.

Además señaló que  especia-
listas de la Fundación Chile 
Vive Sano recomiendan que 
los escolares no consuman  
bebidas cola,  té y café ya 
que contienen altas dosis 
de cafeína y azúcar, por lo que 
aumentan la hiperactividad 
de los menores y dificultan 
su concentración.

“Todos sabemos que el 27 
de junio de 2016 entró en 
vigencia la Ley 20.606, so-
bre etiquetado nutricional 
y composición química de 
los alimentos, cuyo objetivo 
es contribuir a bajar los altos 
niveles de sobrepeso y obe-
sidad a nivel escolar. Esto se 
expresa en la prohibición de 
publicitar, vender alimentos 
con sello (descriptor tipo 
disco pare)  altos en calorías, 
sodio, azúcar y grasas satu-
radas a menores de catorce 

Nutricionista y académico de la Universidad Católica 
del norte proporcionó un listado de opciones para la 
semana. 

años. No se olvide que es su 
responsabilidad como padre 
hacer que esto se cumpla”, 
sostuvo. 

Y agregó que “como apode-
rados pueden exigir al colegio 
que el kiosco ubicado en el 
patio de los establecimientos 
cuente con la autorización 
sanitaria respectiva, según lo 
exige el reglamento sanitario 
de los alimentos vigentes”.

La recomendación, en-
tonces, es preferir aquellos 
alimentos envasados que con-
tienen menos de 130 calorías 

por porción, que sean bajas 
en grasas totales (menos de 
3 gramos por porción), bajo 
en sodio  y sin grasas trans.

En caso que el niño tenga 
solo un recreo en la mañana, 
el especialista sugirió que 
la colación esté compuesta 
por una porción sólida y 
otra líquida libre de azúcar 
(sacarosa).

MINUTA PARA EL 
GRUPO ESCOLAR  

LUNES: Un paquete pequeño 
(30 grs.) de galleras integrales 

libre de azúcar (sacarosa) 
acompañado con 1 botellas 
de agua o jugo natural sin 
azúcar (200 cc).

MARTES: Una barra de ce-
real libre de azúcar (22 grs.) 
acompañada con una cajita 
(200 cc) de leche descremada.

MIÉRCOLES: Una  porción de 
fruta natural de la temporada 
(100 grs.) acompañada con un 
yogurt (175 grs.) descremado. 

JUEVES: Una porción de 
palitos o bastones de verdu-
ras (apio, zanahoria, brócoli, 
pepino) equivalente a 1 taza 

Colaciones escolares, 
opciones ricas y saludables

Sabías
qué

OTRAS ALTERNATIVAS: 

• Huevo duro (una unidad);
• Frutos secos;
• Frutos secos  y semillas (almendras, nueves, pasas) 1/3 de 
una taza de 200 cc sin sal y sin azúcar;
• Chispas de frutas deshidratadas envasadas (sin adición de 
azúcar ni sal).

de 200 cc, acompañados de 
1 caja de 200 cc de jugo de 
fruta natural.

VIERNES: ½ Sándwich de 
pan de molde integral (30 

grs.) con jamón de pavo  + 
tomate (20 grs.) + hoja de 
lechuga (5 grs.), acompañada 
con 1 botella de agua o jugo 
natural sin azúcar (200 cc).
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Por: Universidad San 

Sebastián

El primer día de clases 
puede marcar un antes y 
un después en la vida de 
un niño. Todo depende 
de cómo se viva esta ex-
periencia. Por eso es muy 
importante que ésta no 
sea traumática.  

Pero cómo evitar que la 
ansiedad o el miedo a lo 
desconocido, se transforme 
en un mal sueño. La psicó-
loga infanto-juvenil de la 
Universidad San Sebastián, 
Fernanda Orrego, señala 
que lo más importante es 
que los padres preparen 
el ambiente y conversen 
con sus hijos sobre esta 
nueva experiencia que van 
a vivir, entregando la mayor 
información posible. 

“La anticipación en su 
justa medida es positiva. 
Esto quiere decir que el 
niño sepa a dónde va a ir 
y cuándo parten las clases. 
Por ejemplo, se puede pasar 
por fuera del colegio o jar-
dín infantil y contarle que 
ese será su nueva escuela, 
así como informarles los 
nombres de las educado-
ras”, dice Orrego.

La experta agrega que hay 
que transmitirles a los ni-

¿Cómo enfrentar el primer 
día de clases de su hijo?

Preparar el ambiente cambiando algunas rutinas diarias como los 
horarios para levantarse y acostarse; transmitir confianza y seguridad; 
informarles de los nombres de las educadoras y llevarlos a conocer 
previamente el jardín infantil o colegio donde van a asistir, son algunos 
consejos que entrega una psicóloga. 

ajustarlo algunas semanas 
antes del ingreso a clases 
para que la adaptación del 
niño sea más natural”, dice 
la profesional. 

Otro aspecto relevante es 
que los padres transmitan 
confianza a sus hijos. “Los 
niños pequeños leen rá-
pidamente la seguridad o 
inseguridad de los padres y 
no querrán quedarse en un 
lugar donde los papás trans-
mitan temor al momento 

de dejarlos. Es por esto que 
enfrentar el primer día no 
es sólo una preparación del 
niño, sino que implica que 
sus padres hayan trabajado 
sus ansiedades”.

LOS AMIGOS  
La gran preocupación de 

los papás cuando los niños 
asisten por primera vez al 
colegio o jardín infantil, es 
que sus hijos puedan socia-
lizar con otros estudiantes.  

Al respecto, la psicóloga 
señala que “es importante 
que los padres ofrezcamos 
contextos de encuentro 
con otros pequeños, sean 
hermanos, primos o niños 
que juegan en la plaza o 
parque, mediando las con-
ductas pro sociales como 
ejemplo: saludar y decir 
hola, preguntar el nombre, 
no quitar de las manos los 
juguetes, esperar los turnos 
y despedirse”.

generar una dificultad para 
adaptarse al contexto real 
y a seguir instrucciones o 
cumplir con actividades 
específicas”. 

En esa preparación previa, 
la docente de la Facultad de 
Psicología de la USS afirma 
que se necesita “generar há-
bitos que puedan favorecer 
el cambio en la rutina diaria, 
como por ejemplo los ho-
rarios para levantarse, para 
comer, para dormir. Esto 

ños “que ese será un espacio 
en el cual podrá aprender 
cosas nuevas y compartir 
con otros compañeros de 
modo de que comprenda 
el contexto. Es muy impor-
tante no exagerar o contar 
cosas que no son, como por 
ejemplo que va a ir sólo a 
jugar, ya que esto puede 
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Por: Universidad del 

Pacífico Ojo con la mochila para el colegio
¿Sabes cómo elegir la mo-

chila adecuada para cada 
niño? ¿Cuál debe ser el 
peso, modelo y uso correcto 
de una mochila escolar? 
Aunque para los niños y 
jóvenes es más importante 
el diseño, los colores o la 
moda, es fundamental que 
la mochila que ocuparán 
durante todo el año acadé-
mico cumpla con algunas 
características para evitar 
dolencias posteriores.

La kinesióloga y jefa de ca-
rrera de Técnico Deportivo 
de la Universidad del 
Pacífico, Andrea Lobos, 
indica que el peso excesivo 
que la mayoría de escolares 
cargan en sus mochilas 
puede provocar trastor-
nos músculo-esqueléticos, 
como dolores de espalda, 
cuello y hombros, e inclu-
sive cambios en la marcha 
y en la postura. “Debido 
a la mala postura, se des-
encadenan contracturas 
musculares y desviaciones 
en la columna. Por eso es  
importante que el peso 
de la mochila no exceda 
el 10% del peso corporal 
del niño, debido a que un 
peso mayor genera mayor 
probabilidad de problemas 
musculo-esqueléticos”, 
advierte.

Por ello, la especialista 
entrega algunas recomen-
daciones para el correcto 
uso de la mochila que de-
ben usar a diario, tanto 
niños como jóvenes.

En el caso de la mochila 
común, Andrea Lobos se-
ñala que, en primer lugar, 
el ancho de la mochila no 

Muchos de los problemas lumbares e incluso malformaciones de la espalda 
pueden ser provocados por pesos excesivos, en especial cuando hablamos 
de las mochilas escolares que no se adecuan a la edad y contextura de los 
niños.

debe superar el ancho de la 
espalda y no debe sobrepa-
sar la cintura del escolar. 
“Deben utilizar ambos tiran-
tes, uno en cada hombro, 
para equilibrar el peso y 
no influir negativamente 
en la postura. En el caso de 
los niños, además de ambos 
tirantes, deben usar dos 
correas adicionales: una 
en la cintura y otra en el 
pecho”, precisa.

En el caso de las mochilas 
con ruedas, recomienda 
utilizar aquéllas que tienen 
ruedas anchas. “Entregan 
mayor estabilidad a la carga 
transportada”, asegura la 
experta. Además, aunque 
suene extraño, plantea 
que no se debe “tirar” la 
mochila con ruedas. “Tirar 
la mochila puede generar 
molestias y/o dolor en las 
extremidades superiores. 
Lo ideal siempre es empu-
jarla”, afirma la kinesióloga.

En el caso de los jóvenes, 
que habitualmente usan 
morrales o mochilas con 
un solo tirante, así como 
bolsos con sistema loop 
top, la profesional dice que 
la probabilidad de lesio-
nes aumenta debido a que 
el peso no se distribuye 
equitativamente sobre los 
hombros, lo que influye en 
la aparición de molestias y/o 
dolor de hombros y espal-
da, principalmente. “Ante 
esta situación, se sugiere ir 
alternando el hombro de 
apoyo y no sobrecargar el 
morral”, concluye la do-
cente de la Universidad 
del Pacífico.
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Por: Universidad del 

Pacífico Escoge la zapatilla deportiva escolar 
adecuadaSi algo está claro es que no 

es lo mismo una zapatilla 
urbana que una orientada al 
deporte. Ante esta realidad, 
no es fácil comprar zapati-
llas destinadas a la práctica 
deportiva en etapa escolar.

El profesor de educación 
física y docente de la carrera 
de Técnico Deportivo de Nivel 
Superior de la Universidad del 
Pacífico, Álvaro Quiroz, quien 
es Magíster en Fisiología del 
Ejercicio, plantea que en cada 
edad se debe tener la precau-
ción de elegir la zapatilla 
adecuada de acuerdo a la 
morfología y el objetivo de 
uso.

Como primera cosa, y aun-
que parezca una obviedad, el 
niño o joven debe probarse 
las zapatillas antes de com-
prarlas. “En ocasiones, por 
ahorrar tiempo, los papás 
simplemente las compramos 
pensando en el número del 
modelo anterior, pero hay 
que saber que el calce varía 
según la marca y modelo. 
Además, y lo que es muy bue-
no, varían en la altura del 
empeine, que también viene 
indicado en algunas marcas 
por letras. Así que aquí lo 
fundamental es asesorase 
por vendedores”, señala el 
especialista. 

Además, recomienda ir a 
comprarlas durante la tarde. 
“En muchas ocasiones olvi-
damos que las zapatillas son 
un accesorio muy individual, 
por lo tanto nunca se deben 
elegir sin probarlas en ambos 
pies y durante la tarde, ya que 
los pies se tienden a hinchar 
durante la jornada. Además, 
es aconsejable hacerlo con 
los mismos calcetines que 

Cuando pensamos en zapatillas deportivas, nos 
encontramos con publicidad que nos bombardea de 
productos. Entres las promesas de nuevas tecnologías, 
mayor comodidad y durabilidad, ¿cómo elegir la mejor 
zapatilla para hacer gimnasia en el colegio?

VIDA ÚTIL: 4 MESES
Sin embargo, hay una mala 

noticia para los padres. “Una 
zapatilla puede presentar una 
muy buena tecnología en 
absorción de impactos, pero 
su vida útil es relativamen-
te corta. Son productos ‘no 
eternos’, con una tecnología 
que usada con regularidad, es 
decir, 2 a 3 veces por semana, 
tiene una máxima eficacia 
de aproximadamente 3 a 4 
meses, independiente del 
valor. Es decir, no por ser más 
caras durarán más”, precisa.

Otro factor fundamental a 
considerar es la morfología 
del pie. “La mayoría de los 
modelos están diseñados 
para pisadas neutras. En este 
punto, el pediatra debería 
indicar si es necesaria una 
zapatilla con cierta caracte-
rística, es decir, para pisada 
pronadora y supinadora, 
o colocar un soporte extra 
como una plantilla. Pero es 
fundamental recordar que 
las zapatillas son una ayuda 
para el pie y un exceso de 
soporte externo tampoco es 
apropiado en esta etapa del 
desarrollo físico. Es decir, un 
niño y joven debe trabajar 
la musculatura del pie y no 
dejar que la zapatilla haga 
´toda la pega´”, acota.

Como dato extra, Quiroz 
señala que es importante que 
las zapatillas sean livianas 
y de un material respirable 
que permita una buena ven-
tilación. Por lo mismo, usar 
zapatillas urbanas para hacer 
deporte no es la mejor opción. 

se van a utilizar para hacer 
actividad física”, precisa.

ZAPATILLLAS DE 
ENTRENAMIENTO

Hoy existe una amplia ofer-
ta en diseño, materiales y 
valores, lo que permite que 
cada persona pueda encon-
trar zapatillas apropiadas a 
sus necesidades. El experto 
indica que para las clases de 
Educación Física lo más reco-
mendable es utilizar zapati-
llas de entrenamiento. “Éstas 
son los modelos básicos que 
tienen las marcas más cono-
cidas. Ahora, una alternativa 
con mayor tecnología sería 
usar un calzado de running, 
sin embargo el problema es 
que los materiales no siempre 
soportan bien el uso que le 
dan los escolares”, advierte 
Álvaro Quiroz.

Como características gene-
rales, dice que se requiere 
que sean zapatillas flexibles, 
que permitan que el pie pue-
da moverse con comodidad, 
pero que dote de estabilidad 
principalmente al tobillo. 
“Deben presentar una buena 
amortiguación, pensando 
que la mayoría de la veces 
la clase de Educación Física 
se realiza sobre una superfi-
cie que no es la apropiada, 
como el cemento, por ejem-
plo. Cada marca presenta 
distintas alternativas de 
tecnología, que van desde 
cámaras de aire, espumas 
de alta densidad, paneles 
interiores, etc.”, agrega el 
docente.
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Por:  Purificación León
Efe Reportajes

Especias, un toque de salud

“En la alimentación, la sal 
puede provenir de alimentos 
elaborados, ya sea porque son 
particularmente ricos en sal 
(como platos preparados, 
carnes procesadas, quesos, 
fideos instantáneos, etc.), ya 
porque suelen consumirse en 
grandes cantidades (como el 
pan y los productos de cereales 
elaborados). También se añade 
sal a los alimentos durante la 
cocción y en la mesa”, apunta 
la Organización Mundial de 
la Salud (OMS).

Esta entidad señala que la 
sal es la principal fuente de 
sodio en nuestra alimenta-
ción y explica que el elevado 
consumo de sodio y la absor-
ción insuficiente de potasio 
contribuyen a la hipertensión 
arterial y aumentan el riesgo 
de cardiopatía y accidente 
cerebrovascular.

Así, la OMS considera que la 
reducción de la ingesta de sal 
es “una de las medidas más 
costoeficaces que los países 
pueden tomar para mejorar 
la situación sanitaria de la 
población”.

En el caso de los adultos, la 
OMS recomienda consumir 
menos de cinco gramos de 
sal por día, es decir, una can-
tidad algo menor de la que 
cabría en una cuchara de té. 
No obstante, advierte de que la 
mayoría de las personas con-
sumen demasiada sal, de 9 a 12 
gramos por día en promedio, 
es decir, dos veces la ingesta 
máxima recomendada.

Las especias aportan sabor y originalidad a los platos 
pero, además, su uso es una de las medidas que 
recomiendan los nutricionistas para reducir el consumo 
de sal.

Otra especia cuyo uso está 
muy extendido en diferen-
tes países es el orégano. 
Gosenje explica que 100 
gramos de orégano seco 
tienen unas 418 kcal. El oré-
gano seco aporta hidratos 
de carbono, fibra, proteína 
y grasa. También tiene 
vitamina A, E, B3 o niacina, 
así como calcio, hierro, 
potasio, magnesio, fósforo 
y zinc.

CILANTRO. 
Por su parte, el cilantro “es 

un condimento de bajo valor 
calórico, pues aporta unas 22 
kcal por cada 100 gramos. 
Apenas contiene grasas ni 
hidratos de carbono, tiene 
unos dos gramos de proteína 
y unos tres gramos de fibra”, 
describe Gonsenje. La especia-
lista precisa que el cilantro 
contiene vitamina A, E, C y 
ácido fólico. Además, en lo 
relativo a los minerales “cabe 
destacar sólo el contenido en 
potasio, que es de unos 520 
mg por cada 100 gramos de 
producto, lo que equivaldría 

En este sentido, Eva Gosenje, 
miembro del comité científico 
de la Academia Española de 
Nutrición y Dietética, subraya 
que más del 70% de la sal que 
ingerimos está oculta en los 
alimentos procesados. 

“También conviene saber que 
el gusto por el sabor salado es 
adquirido, es decir, educable. 
Por lo tanto, si reducimos la 
ingesta de sal, poco a poco 
conseguiremos inclinarnos 
hacia sabores menos salados”, 
indica. 

De este modo, comenta que 
utilizar especias para cocinar 
“es una de las estrategias que 
se recomiendan para reducir 
la cantidad de sal que echamos 
para dar sabor a los alimentos”.

LAS ESPECIAS MÁS 
USADAS.

La nutricionista basándose 
en la información suminis-
trada por la Base de Datos 
Española de Composición de 
Alimentos (BEDCA) y por el 
Departamento de Agricultura 
de Estados Unidos, desglosa 
los nutrientes que se hallan 
en algunas de las especias 
más utilizadas en la cocina.

PEREJIL. Gosenje afirma que 
el perejil es una especia de bajo 
valor calórico que tiene 35 kiloca-
lorías (Kcal) por cada 100 gramos.  
Contiene proteína, hidratos de 
carbono y fibra pero no grasa. 
Las vitaminas más destacadas 
en el perejil son la A, la C y el ácido 
fólico. En cuanto a minerales, los 
más importantes son el calcio, 
el hierro y el potasio, detalla la 
nutricionista.

ORÉGANO. 

La OMS 
aconseja 
consumir menos 
de cinco gramos 
de sal por día, 
es decir, una 
cantidad algo 
menor de la que 
cabría en una 
cuchara de té.

EFE/BarBara Walton

EFE/Yang JIan
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TERAPIA INDIVIDUAL - PAREJA Y FAMILIA
PSICOTERAPIA - PSICODIAGNOSTICOS

Atención Fonasa y particulares
BALMACEDA  OF. 
EDIFICIO FLEMING
ps.edgardquevedo@gmail.com

FONO: -
 
 

EDGARD QUEVEDO TORRES
PSICOLOGO

CONTACTO PARA PUBLICIDAD

mariaameliahermosilla@gmail.com

9-2169643

VidaSalud

Director Técnico, Exámenes Clínicos Completos

Equipos y Técnicas Certificadas y Optimizadas

Bonos Electrónicos: FONASA e Isapres

Sala de Toma de Muestras

LABORATORIO CLINICO
DRA. GLORIA CANOVAS

LA SERENA LABORATORIO CENTRAL
Edo. de la Barra 260, Fono 2 225236 – Fax 225263.
DENTIMED Balmaceda 985, Of.208. Fono 2 211496
www.laboratoriodracanovas.cl

Domicilios - Urgencias

1 Evaluación Nutricional
1 Evaluación Médica
6 Sesiones de reductivo
(Una zona a elegir)

Valor:
$140.000

Ernesto Molina 1533 San Joaquín
Fonos: 2-293532/ +56 9 92659470 – Mardepiel.cl

Cambia tu estilo de vida en Mar de Piel
¡Recupera tu figura en MANOS DE EXPERTOS!Clínica Odontológica Del Villar

Henriquez N° 404, Coquimbo, Edificio Iduya
Piso 2, Oficina 3 - Fono:  2 316683 - 2 578700

Ortodoncia

Urgencias
Blanqueamiento Opalecente
Odontología General
Prótesis Removible
Prótesis Fija
Endodoncias
Cirugías
Implantes dentales

(Instalación brackets metálicos $100.000
controles $35.000)

María Cecilia González
Magíster en Psicología Clínica con 
mención en Psicoanálisis
Instituto Chileno de Psicoanálisis 
Tel: +   

NIÑOS Y ADULTOS
Maira Mugneco 
Especialista en Clínica Psicoanalítica
Universidad Nacional de Cuyo, Argentina
Formación IOM Mendoza. EOL 
Tel: +   
Mail: maira_mugneco@hotmail.com

PSICOLOGAS

Balmaceda # oficina , Edificio Portal Las Higueras, La Serena
*Supervisión de casos clínicos

Fonasa - Particulares 

Puesto que las especias 
se ingieren en cantidades muy 
pequeñas, el aporte de nutrientes 
en algunos casos va a ser mínimo. 
“aunque, eso sí, el aporte nutricional 
de las especias es muchísimo más 
interesante que el de la sal”, asegura.

al 26% de la cantidad diaria 
recomendada”, apunta.

PIMIENTA. 
La pimienta también se 

utiliza con asiduidad en la 
cocina de distintos lugares 
del mundo. No obstante, 
Gosenje hace hincapié en la 
importancia de distinguir 
entre pimienta negra y blanca 
porque “si bien en cuanto a 
contenido en vitaminas y 
macronutrientes (hidratos 
de carbono, proteína, gra-
sa y fibra) no existe mucha 
diferencia, en lo relativo a 
minerales las diferencias sí 
son importantes”, advierte.

Así, la nutricionista subraya 
que en 100 gramos de pimien-
ta negra hay unos 437 mg de 
calcio, frente a los 266 de la 
pimienta blanca. Además, la 
pimienta negra tiene 29 mg 
de hierro por cada 100 gramos 
de producto, mientras que la 
blanca tiene 14,3. 

“El potasio es destacable 
en la pimienta negra, pero 
insignificante en la blanca. 
Asimismo, la pimienta negra 
tiene el doble de magnesio que 
la blanca. En cuanto al fósforo, 
el contenido es bastante pare-
cido en ambas, unos 173 mg 
por cada 100 gramos”, aclara.

AZAFRÁN.
 Otra especia muy apreciada 

es el azafrán. Según explica 
Gosenje, 100 gramos de aza-
frán aportan unas 350 kcal. 
El azafrán contiene hidratos 
de carbono, proteínas, gra-
sas y una pequeña cantidad 
de fibra. La nutricionista 
subraya que el contenido 
en vitaminas del azafrán es 
prácticamente insignificante. 
Respecto a los minerales, 
destacan el calcio, el hierro, 
el potasio, el magnesio, el 
sodio y el fósforo.

CÚRCUMA. 
Por último, la cúrcuma “con-

tiene unas 300 kcal por cada 
100 gramos. Tiene hidratos 
de carbono, proteínas, fibra y 
grasa. En cuanto al contenido 
en vitaminas, es destacable su 
aporte de vitamina E. Entre los 
minerales destacan el hierro, 
el magnesio, el zinc, el potasio, 
el fósforo y el calcio”, describe.
APORTES 
SALUDABLES.

La nutricionista explica qué 
funciones cumplen en nuestro 
organismo las vitaminas que 
forman parte de estas especias. 
Así, manifiesta que la vitamina 
A, presente en el perejil, el 
orégano seco y el cilantro, 
“tiene una acción antioxidante, 
interviene en la formación y 
mantenimiento de la piel, del 
pelo y de las mucosas, contri-
buye al crecimiento de huesos 
y dientes y ayuda a ver cuando 
hay poca luz”.

El ácido fólico, que se en-
cuentra en especias como el 
perejil o el cilantro, “ayuda 
en el desarrollo del material 
genético y está implicado en 
la producción de glóbulos 
rojos”, expone. 

Por su parte, la vitamina 
C, que se halla en especias 
como el perejil, el cilantro 
o la pimienta, “tiene acción 
antioxidante y es esencial para 
la estructura de los huesos, los 
cartílagos, los músculos y los 
vasos sanguíneos. También 
contribuye a mantener co-
rrectamente los capilares y las 
encías y ayuda en la absorción 
del hierro”, expone.

La vitamina E, presente en la 
cúrcuma, el orégano seco y el 
cilantro, “tiene una potente 
acción antioxidante, es decir, 
protege los tejidos del cuerpo 
de su destrucción por parte 

de los radicales libres que se 
van produciendo”, señala. 

Mientras, la vitamina B3 
o niacina, que forma parte 
del orégano seco, “está im-
plicada en el metabolismo 
de los macronutrientes de 
los alimentos: hidratos de 
carbono, proteínas y lípidos”, 
comenta.

En cuanto a los minerales, 
Gosenje expone que el calcio, 
que se encuentra en varias 
especias como la cúrcuma, 
el perejil o el azafrán, “in-
terviene en la formación 
de huesos y dientes, en la 
coagulación de la sangre 
y en la transmisión de los 
impulsos nerviosos”.

Por su parte, el hierro, que 
se halla en el perejil, el oré-
gano o la pimienta, entre 
otros condimentos, “forma 
parte de la hemoglobina (el 

componente de los glóbulos 
rojos que se encarga de la 
transferencia de oxígeno) y 
la médula lo necesita para 
sintetizar nuevos glóbulos 
rojos”, recalca.

El potasio, que podemos 
encontrar en el azafrán, la 
cúrcuma o el perejil, “es un 
electrolito necesario para 
producir proteínas, descom-
poner y utilizar los hidratos 
de carbono, desarrollar los 
músculos, mantener un cre-
cimiento normal del cuerpo, 
controlar la actividad eléctrica 
del corazón y controlar el pH”, 
indica la nutricionista.

El magnesio, presente en 
el orégano seco, la pimien-
ta, el azafrán y la cúrcuma, 
“ayuda en el metabolismo, 
en la contracción del mús-
culo y en el desarrollo de los 
huesos. También activa las 
enzimas y está implicado 
en la síntesis de proteínas 
y ADN”, describe.

El fósforo, que forma parte 
de esas mismas especias, “in-
terviene en la formación de 
huesos y dientes, en el equili-
brio corporal del pH y ayuda 
a controlar la energía meta-
bólica”, subraya. Asimismo, 
el zinc, que está en el orégano 
y la cúrcuma, “es importante 
para el sistema inmune y la 
actividad enzimática”, mani-
fiesta Gosenje.

No obstante, la nutricionis-
ta advierte que, puesto que 
las especias se ingieren en 
cantidades muy pequeñas, 
el aporte de nutrientes en 
algunos casos va a ser mínimo, 
insignificante. 

“Hay que tener en cuenta 
tanto la cantidad como la fre-
cuencia de consumo. Aunque, 
eso sí, el aporte nutricional 
de las especias es muchísimo 
más interesante que el de la 
sal”, concluye.

EFE/UlISES rUIZ
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Equipo de alta experiencia, más de 1000 pacientes 
operados nos acreditan, 6 años de experiencia 
dedicados a cirugía Bariátrica.

Fonos: 96221086 - 42790558 www.clod.cl

Dr. Alberto Maldonado Fajardo
Miembro del Depto. de Cirugía
Bariátrica de la Sociedad de Cirujanos de Chile

CLOD Cirugia laparoscópica de 
la obesidad y diabetes 

Cirugías paquetizadas a menor costo 
Facilidades de pago 
> Manga gástricas > Bypass Gástrico 
> Plicatura Gástrica > Cirugías de la DIABETES

CM Diagnoec
Huanhuali 330   °    Tel: 2217275 - 2216297

Estadía gratis en Santiago

Atención con bono FONASA, Cruz Blanca y Colmena

Dra. LILIANA
SANABRIA POVEDA

Médico Cirujano 
Medicina General y de familia 

Salud Ocupacional

9 57036505

Magíster en Adolescencia U. del Desarrollo de Santiago ©.
 Acreditada como Especialista en Psicoterapia 

por el Colegio de Psicólogos de Chile. 

Psicodiagnóstico y psicoterapia, para adolescentes y adultos.
Supervisión y terapia para Psicólogos en vías de acreditación

Charlas y talleres a colegios (Orientación Vocacional, sexualidad y drogas).
Talleres a Empresas

Alfredo Berndt 1815, La Serena.   F: 2212168 - (9)81982325

María Elena Souyet L.
PSICÓLOGA CLÍNICA 
Ponti�cia Universidad Católica de Chile

Dr. Diego Polanco Montalván
Cirugía Plástica, Estética y Reparadora Hospital 

Universitario de Getafe, España.
Médico Cirujano Pontificia Universidad Católica de Chile.

Miembro Sociedad Chilena de Cirugía Plástica 
Miembro Sociedad Chilena de Cirujanos

Miembro Sociedad Chilena de Quemaduras
Miembro Sociedad Chilena de Mastología

Consulta Martes 9:00-12:30 y Miércoles 9:00 - 16:00 - Clínica Elqui La Serena
Call Center Fono 512563000 Opción 2

Para comenzar 
una buena 
jornada
el desayuno 
es vital. luego 
el ritmo de 
alimentación 
puede incluir  
fruta, barras de 
zanahoria y de 
apio, tomates 
cherry, trozos de 
zapallo italiano, 
o sándwich de 
rúcula, tomate y 
quesillo,  frutos 
secos o  jugos de 
frutas,

Los productos 
hidropónicos, 
por su parte, usan un 
método de cultivo 
industrial que tiene 
como base un 
sustrato acuoso

Según datos de la 
Organización Internacional 
del Trabajo (01T), el acceso a 
una alimentación saluda-
ble y balanceada durante 
la jornada laboral puede 
incrementar hasta en 20% 
la productividad de un co-
laborador. Es por ello, que es 
clave planificar desde las co-
laciones de cada miembro de 
la familia hasta el almuerzo 
que cada uno va a consumir 
durante la jornada, con el fin 
de evitar el consumo exce-
sivo de grasas y azúcares, y 
lograr mayor rendimiento y 
mantener el nivel de energía 
y concentración.

Para comenzar una buena 
jornada, el desayuno es vital. 
Luego el ritmo de alimen-
tación puede incluir  fruta, 
barras de zanahoria y de apio, 
tomates cherry, trozos de 
zapallo italiano, o sándwich 
de rúcula, tomate y quesillo,  
frutos secos o  jugos de frutas, 
todas excelentes alternativas 
mientras llega la hora de 
almuerzo. Las colaciones 
sanas y mejor aún orgáni-
cas, -libres de químicos- son 
ideales para alimentarse cada 
dos o tres horas, variando la 
cantidad y frecuencia según 
del ritmo laboral que tenga 
cada profesional.

Más allá de la obesidad, 
una dieta saludable mejora 
la  salud y ayuda a la pre-
vención de enfermedades 
graves como las patologías 
cardiovasculares. Además 
comer bien ayuda a combatir 
el estrés y nos protege de 
trastornos menores como 

Está muy en boga consu-
mir productos orgánicos. 
Ensaladas y hortalizas culti-
vadas de manera más sana 
y sustentable. Lechugas, 
tomates, cebollines, rúculas 
y espinacas, son algunos 
de los preferidos en esta 
temporada. Pero ¿cono-
cemos realmente cuáles 
son los beneficios de estos 
alimentos orgánicos y qué 
nos aportan?

Lo primero es saber que 
las hortalizas orgánicas son 
alimentos que se producen 
evitando el uso de productos 
sintéticos, como pesticidas, 
herbicidas y fertilizantes 
artificiales y cuentan con 
certificación de un orga-
nismo acreditado. 

La Ley Nº 20.089, que regu-
la la producción orgánica 
nacional a través del Servicio 
Agrícola y Ganadero (SAG) 
-organismo estatal encar-
gado de velar su cumpli-
miento-,  señala y define los 
productos orgánicos como 
aquellos provenientes de 
sistemas que fomentan la 
biodiversidad y los ciclos 
biológicos del suelo. 

Según el ingeniero agró-
nomo Carlos Veloso, asesor 
orgánico de Vegus, empresa 
de hortalizas orgánicas líder 
en  el país, “los alimentos 
orgánicos son aquellos 
producidos bajo princi-
pios ecológicos, sin uso de 
fertilizantes y pesticidas 
de síntesis química, con 

Por:  Universidad
del Pacífico

Por:  Vegus
www.vegus.cl

Alimentación saludable 
incrementa productividad

¿Por qué consumir 
hortalizas orgánicas?

los resfriados o la gripe.
Por ello, es posible y renta-

ble intervenir a nivel laboral 
en desayunos, en menús del 
restaurante, en el contenido 
de las máquinas expendedo-
ras, en las pausas y descansos, 
y en información y educación 
alimentaria de trabajadores. 

Los empleadores muchas 
veces desconocen que la en-
trega de beneficios de alimen-
tación permite disminuir 
incluso la carga tributaria, 
así lo dice el Artículo 17 N°14 
de la Ley de Impuestos a la 
Renta. Sólo queda informarse 
y dedicar un poco de tiempo 
a planificar y buscar una ali-
mentación saludable, que a 
la larga es una inversión en 
nuestra salud.

base en el uso sostenible 
de los recursos naturales 
y cuidando el medio am-
biente. Esta práctica tiene 
como resultado alimentos 
sanos, saludables y libres 
de productos químicos”.

Los cultivos orgánicos en 
general, son tratados con 
compost y materias natu-
rales, todas debidamente 
autorizadas. Además man-
tienen un balance bioquími-
co de nuestro cuerpo; son  
nutritivos ya que tienen un 
alto contenido vitamínico, 
proteico y mineral.

Los productos hidropóni-
cos, por su parte, usan un 
método de cultivo industrial 
que tiene como base un 
sustrato acuoso, con una 
alta carga de nutrientes 
químicos disueltos, pudien-
do crecer en una solución 
mineral únicamente, o bien 
en un medio inerte, como 
arena lavada, grava o perlita, 
entre muchas otras, según 
describe el especialista.

En definitiva, conviene 
informarse y tomar con-
ciencia de que a través de 
los alimentos que comemos 
podemos cuidar nuestra 
salud, según coinciden los 
expertos.
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Envíenos sus sugerencias y nuestros periodistas 
abordarán los temas de su interés en las próximas 
ediciones de Vida Salud.
 Contáctenos al e-mail: ggarcia@eldia.la

TODOS LOS DOMINGO JUNTO A DIARIO

7 tips para lidiar con las 
molestias de los cólicos 
menstruales

A los períodos menstrua-
les dolorosos también 
se les conoce como dis-
menorrea, el término 
médico mediante el cual 
se conocen los males-
tares que vienen con la 
menstruación. Y decimos 
“los malestares” pues los 
cólicos menstruales no 
es lo único que sienten 
algunas mujeres cuando 
les llega su periodo.
Sin embargo, en este 
artículo vamos a hablar 
exclusivamente de los 
cólicos menstruales, 
también conocidos como 
dismenorrea primaria, 
pues son el malestar más 
común en las mujeres, 
especialmente al inicio y 
puede disminuir al pasar 
los años.

¿POR QUÉ SE 
PRODUCEN?
Cuando llega tu período 
menstrual, el cuerpo libe-
ra una sustancia química 
llamada prostaglandina, 
que se encarga de hacer 
que los músculos del úte-
ro se contraigan para po-
der expulsar de tu cuerpo 
el tejido que se forma 
cada mes para recibir a 
un óvulo o huevo para 
que se implante. Cuando 
el útero se contrae fuer-
temente, puede oprimir 
las vasos sanguíneos 
disminuyendo la admi-
nistración de oxígeno 
al músculo de la matriz 
brevemente, eso causa 
los dolorosos cólicos 
menstruales. Al desechar 
el tejido, sangras.
No hay mucho que pue-
das hacer para evitar 
estos dolores, pues son 
naturales del sistema 
reproductivo. Aunque sí 
puedes hacer mucho pa-
ra aliviarlos, y así poder 
seguir tu vida con tran-
quilidad en “esos días” 
del mes.

Por:  Dra. Aliza A. Lifshitz MD
www.vidaysalud.com

Cuando estás en “esos días” y los calambres te 
tienen molesta, sensible y desanimada, no necesitas 
medicamentos recetados. los remedios caseros podrían 
ser igual de efectivos para aliviar el dolor. Pon atención.

Sabías
qué

SE PRODUCEN POR:

1. ABRIGATE. El calor te ayuda a relajar los músculos y así aliviar el dolor. Busca el guatero o ponte compresas calientes.

2. BEBIDAS CALIENTES. Probablemente tu propio cuerpo te dijo ya que no tiene ganas de tomar una limonada helada. Al contrario, lo que más necesitas es 

calentarte también por dentro y con algo suave. Una sopa caliente preparada en casa puede ayudarte. O también puedes tomar un té de hierbas o de canela, que 

además te ayudarán a relajarte físicamente y a suavizar las emociones.

3. COME LIGERO. Trata de llevar una alimentación saludable con granos integrales, frutas y verduras, pero limita la sal, la cafeína, las bebidas alcohólicas y el 

azúcar.

4. RELÁJATE. Considera la meditación o un masaje.

5. SACUDE EL CUERPO Y LAS ENERGÍAS. Aunque no lo creas, el estar activa y hacer ejercicio te puede ayudar a aliviar el dolor de los cólicos. Intenta ir 

a caminar o hacer tu rutina diaria de ejercicio (aunque sea con menor intensidad). Y si no tienes ánimos para tanto, prueba hacer algunos ejercicios caseros de 

estiramiento o yoga. Verás que, sin darte cuenta, el dolor se pasará y te sentirás mucho mejor.

6. VACÍA TU VEJIGA. Cuando llega tu período, vas más al baño que en otros días. Es una costumbre sana que debes mantener. Tan pronto tengas ganas de 

orinar no te esperes, ve al baño, pues el vaciar tu vejiga te puede ayudar.

7. MEDICAMENTOS. Si el dolor persiste, puedes darte una ayuda extra con algunos medicamentos de venta libre para el dolor como: Paracetamol, Aspirina, 

Ibuprofeno y Naproxeno. Tómalas como se indica en las instrucciones y no las mezcles.

DISMENORREA 
SECUNDARIA
Desde luego que si tu 
cólico o dolor es más 
fuerte, no se puede 
aliviar con ninguno de 
estos remedios caseros 
ni con los medicamentos 
de venta libre, si tienes 
náuseas y o vómito, o te 
está afectando en tu vida 
diaria, consulta con tu 
médico. Podrías necesi-
tar algo más fuerte o un 
tratamiento médico para 
dismenorrea secundaria. 
La dismenorrea secunda-
ria es el dolor menstrual 
causado por un trastorno 
en los órganos repro-
ductivos de la mujer que 
puede deberse, entre 
otros a: endometriosis, 
fibromas uterinos, en-
fermedad inflamatoria 
pélvica o adenomiosis. 
Generalmente se inicia al 
principio del ciclo mens-
trual y dura más que los 
cólicos menstruales co-
munes. El dolor habitual-
mente no se acompaña ni 
de náusea, ni de vómito, 
ni de cansancio, ni de 
diarrea.

Cuando el útero se 
contrae fuertemente, 
puede oprimir las vasos 
sanguíneos disminuyendo 
la administración de 
oxígeno al músculo de la 
matriz.


