Por: Universidad
Catolica del Norte

Durante los primeros mil
diasdevida,desdelagestacion
hastalos dosanos,laalimen-
tacién constituye uno de los
principalesdeterminantesdel
crecimiento y desarrollo de
losnifiosytiene un papel pre-
ponderante en su desarrollo
fisico,intelectualyemocional.
Ademas,durante este periodo
desarrollan fuertesvinculosde
afecto(apego)conlaspersonas
cercanas, siendolaalimenta-
cionunabuenaoportunidad
para potenciarlo.

Laevidenciahademostrado
que tanto el apego como la
alimentacion sonreguladores
del estrés y de los afectos del
nino, por lo que un apego
inseguro predice el riesgo
de obesidad a los 4 afios y 15
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¢Por qué los chilenos crecieron
11,1 cm en cien anos?

@ Unreciente estudio cientifico concluy6

queloschilenos crecimos en estatura
duranteel Gltimosigloen promedio11,1cen-
—  timetros,subiendoen el ranking mundial
de estatura al puesto 94.

....................................................................................................................................
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Reducir la frecuenciay gravedad de las
enfermedades diarreicas y respiratorias,
disminuir el riesgo de padecer asma, enfermedad
celiaca, muerte subita, enfermedad de Crohn'y
|_eucemia son parte de sus beneficios.

anos de vida.

La Organizacion Mundial
de la Salud (OMS), a través
de una revision sistematica,
determino6 que la lactancia
materna disminuye el ries-
go de sobrepeso en nifios y
adolescentes en un 22-24 %,
comparado con los que re-
ciben formula lactea.

Ennuestro pais, el Ministerio
de Salud recomienda man-
tener la lactancia materna
exclusiva hasta los 6 meses

comounodelosmecanismos
para disminuir las preocu-
pantescifrasde obesidad, ya
que uno de cada tres nifos
menores de seis afios tiene
malnutricién por exceso.De
esta forma se buscaapoyarla
Estrategia Mundial para la
Alimentacién del Lactante y
del Nifio Pequefio adoptada
por OMS y UNICEF, quienes
ademasrecomiendan iniciar
laalimentacién complemen-
tariaapartirdelos 6 mesesde

edad, manteniendolalactan-
cia materna al menos hasta
los dos afios de edad.

“Es importante compren-
der que los bebés sanos que
son alimentados a través de
lactancia materna exclusi-
va y a demanda regulan su
ingesta de acuerdo a sus
necesidades, por lo que es
normal que ganen peso de
formaaceleradadurantelos
primeros 203 mesesdevida,
situacion que se normaliza

cuando comienzan a gatear
o caminar”, explico Miyoshi
Shu,Mg.en Nutricion Clinica
y Metabolismo y académica
de la Facultad de Medicina
de la Universidad Catolica
del Norte.

La especialista sefialo que
siun niflo menor de 6 meses
sanoyamamantando de for-
maexclusivaesdiagnosticado
consobrepesouobesidad,no
se recomienda espaciar las
tomas, reemplazar la leche
materna por otros alimentos
ni férmula lactea, asi como
tampoco ofrecer agua para
queelbebéamamante menos
yaqueestopodriatener serias
repercusiones en la salud del
menor.

“Puede ser contraprodu-
cente limitar la ingesta del
nifo ya que, al alimentar a
demanda, seaseguraquesus
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Lactancia
materna
para evitarla
obesidac
infanti

necesidades estén cubiertas
yquelaproducciondeleche
se mantenga. Si tratamos de
distraerlo para que no tome
pechoole ponemos horarios,
alteramos el proceso natural
de amamantamiento y esto
puede conllevar a un fracaso
en la lactancia”, sostuvo la
académica UCN.

Reducirla frecuenciay gra-
vedad de las enfermedades
diarreicas y respiratorias,
disminuir el riesgo de pade-
cerasma, diabetes, obesidad,
enfermedad celiaca, muerte
subita, hipertension arterial,
colitis ulcerosa, enfermedad
deCrohn,Leucemia, Linfoma,
ademas de contribuir en el
potencial del coeficiente
intelectual, son algunos de
los maltiples beneficios de
lalactanciamaternaen ninos
yninas.
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Segin la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS)
en el mundo mueren unas
20millonesdepersonasalafo
poraccidentescardiovasculares,
epidemiaquesedebeafactores
como problemas de presion
arterial, tabaquismo,obesidad,
diabetes y falta de actividad
fisica.Unarealidadquetambién
estapresenteen Chileyquede
acuerdoal Ministeriode Salud
eslaprimeracausademuerte
enel paisylatercera causade
invalidez.

En este contexto, se pone
de relieve la importancia de
adquirir habitos de vida sa-
ludables para disminuir los
factoresderiego paraestetipo
de patologias, porque laOMS
también indica que el 80% de
las muertes derivadas de en-
fermedades cardiovasculares
podrianevitarseconunabuena
alimentaciényconstanciaen
laactividad fisica.

Lajefa de carrerade Técnico
DeportivodelaUniversidad del
Pacifico,Andrea Lobos, sefiala
que “el entrenamiento fisico
tienevarios efectos cardiopro-
tectores, entre ellos,aumento
de la tolerancia al ejercicio,
disminucion delos sintomas
cardiacos, efectos positivos
sobre los lipidos y mejoria de
factores psicosociales como
ansiedad,estrés, cesetabaquico
yreduccion de la mortalidad

general”.

“Elentrenamiento fisicotam-
biénhademostradotenerefec-
toshemodindmicos positivos
enlossujetosconenfermedades
coronarias, disminuyendo la
frecuencia cardiaca,la presion
arterialyel consumodeoxigeno
maximo”, agrega.

NO ES LLEGAR
Y EMPEZAR A
ENTRENAR

Andrea Lobos advierte que
antesde comenzarla practica
de entrenamiento fisico, se
debeevaluarelriesgode com-
plicacionescardiovascularese
identificar o descartar la exis-
tenciadealgunaenfermedad.

Asimismo, hay que tener
claro quela practica de ejerci-
cios conlleva tres etapas fun-
damentales. “Primero esta
el Precalentamiento, el cual
debe durar de 5a15 minutos,
para evitar lesiones ortopédi-
cas y permitir la adaptacion
hemodinamica y fisiologica
al esfuerzo. Ademas debiera
incluir estiramientos man-
tenidos y en movimiento, asi
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¢COmMo cuidar nuestro
corazon a traves de ejercicios?
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La Sociedad Chilena de Cardiologia y Cirugia
Cardiovascular informa que mas del 40% de la poblacion
muere a causa de enfermedades cardiovasculares. Por ello se
instauré agosto como el mes del corazén, de modo de prevenir
una de las principales causas de muerte en nuestro pais.

como actividad aer6bica leve
(considerando del 25 al 40%
de la capacidad aerdbica del
sujeto)”.

Luego esta el acondiciona-
miento, que correspondeala
etapa mas importante de la
sesion,yque segtinladocente
debieraestardirigido por seis
aspectos claves:

Frecuencia:

Se sugiere realizar ejercicio
lamayoriadelos diasdela se-
manaparalograrlosbeneficios
cardiovasculares,disminuirel
riesgocardiovascularymanejar
elpeso.Sinembargo,demanera
general, se debiera entrenar
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por lo menos tres dias sema-
nales. Aniveles de intensidad
de entrenamiento mas bajos,
lafrecuenciadebieraserde5a
7diassemanales, paraalcanzar
un mayor gasto calorico.

Intensidad:
Lorecomendadoesalcanzar
una intensidad moderada. El
enfoque general es prescribir
la intensidad basandose, por
ejemplo, en la frecuencia car-
diaca dereserva, que debe ser
entreel40y60%.“Lafrecuencia
cardiacadereservacorresponde
alafrecuenciacardiacamaxima,
menoslafrecuenciacardiacade
reposo.Paramedirlafrecuencia

cardiaca se deben contar las
pulsaciones enun periodode
1minuto. Luego, la frecuencia
cardiacamaxima(FCM)secalcu-
laasi:FCM=220-edad.Parala
frecuenciaenreposo,semiden
las pulsaciones en un minuto
sinhacerejercicio.Porlotanto,
lafrecuencia cardiacadereser-
va es: FCR=FCM - FCReposo0”,
explica la especialista, quien
agregaque “laintensidad tam-
bién puede fundarse en un
enfoque subjetivo,deacuerdo
a la percepcion subjetiva de
cansancio del sujeto, método
también llamado Escala de
Borg. Esta escala estipula un
valor numérico deacuerdoal

nivel de cansancio expresado
porelsujetodurantelapractica
de ejercicio”.

Modo:

Larecomendacion es prescri-
biractividad fisicaaerobica, rit-
micayrepetitiva, promoviendo
el uso de grupos musculares
grandesalnivel deintensidad
requerido.

Duracién:

Porlomenos20030minutos
(idealmente 45a 60 minutos)
deactividad fisicaaerébica.Una
de las metas de la mayoria de
los programas de ejercicios
debe ser aumentar en 2.000
kcal el gasto calérico semanal.
Sinembargo,laacumulacién
desesiones cortas,de15 minu-
tos o mas, ha demostrado los
mismosbeneficiosquesesiones
mas largas.

Ritmo de progresion:
Dependera de la historia
médica del paciente, su nivel
basal de acondicionamiento,
comorbilidadesyedad.

Adherencia:
Laclavedelprogramaseraque
laactividadfisicaseamantenida
en el largo plazo.
AndreaLobos sefialaquela
terceraetapayfundamentales
el Enfriamiento.“Corresponde
aun periodode3a10 minu-
tos,durante el cual el cuerpo
transitadel acondicionamien-
to moderado al reposo. Este
periodo no debiera concluir
abruptamente, sino que gra-
dualmente, previniendo la
disminucién del retorno
Venoso por estasis venoso,
la hipotension y las poten-
ciales arritmias asociadas
al aumento abrupto de las
catecolaminas postejercicio
inmediato”, concluye.
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Por: Erika Castro,
experto IPSUSS.
Universidad San Sebastian.

Paralospadresylasociedadla
definiciéndelsexoalnacimien-
torevistevitalimportancia. Asi,
desde tiemposinmemoriales
sehaasignadola calificacién
dehombre ode mujerdelos|
las recién nacidos/as segtin
la morfologia externa de los
genitales. Esmas, esta practica
tradicional impresionacomo
razonable y suficiente para
que estas personas crezcan
comotalylasociedad defina
los canones de masculinidad
y feminidad bajo los cuales
deben crecer.

Pero, un aspecto de gran
interés de la fisiologia de la
sexualidad y que ha tenido
un gran debate en los alti-
mos anos, es lainfluencia de
los aspectos biolégicos en la
diferenciacién sexual y en
la concepcion del género, la
que en la especie humana
sigue un conjuntode hechos
secuencialesdesdeladetermi-
nacién sexualinicialdurantela
fecundacion, hastaloseventos
quevanaconteciendoduran-
te la etapa intrauterina, vida
postnatal hasta la completa
feminizacion y masculini-
zacion de la persona adulta.

En el periodo fetal, la dife-
renciacion sexualrequiere la
regulacionyexpresiondeun
grannimerode genesquese
asocian a la produccién de
enzimas y de hormonas. En

VidaSalud

Diferenciacion sexual

“Durante muchos afios se pensé
que al nacimiento, os nifios y nifias
nacian con una orientacion sexual

neutra, y que en los primeros afios de

vida se diferenciaban y posteriormente
asumian su identidad sexual. Hoy existe
evidencia que muestra que de 30 a 50%,
la orientacion sexual se determinaria
durante el desarrollo temprano”.

esta etapa se definen el sexo
genético, gonadal y genital.
El sexo cromosémico esta
dado por la expresion de los
cromosomas sexuales, de tal
forma quesise expresaXXes
femenino y XY masculino.
La constitucion genéticade
los cromosomas sexuales por
suparte,esdeterminantepara

la diferenciacién masculina
ofemenina dela gonada pri-
mitiva. Hastalas seis semanas
de vida fetal, las estructuras
sexuales son idénticas en los
dos sexos, luego de la cual se
dara lugar a los esbozos de
testiculoyal ovario, que iran
diferenciandoel sexogonadal.
Parael desarrollotesticulares

imprescindible la expresion
deun gen del cromosomaY,
ysehadescubiertoque genes
expresadosen el cromosoma
Xsontambién necesarios para
ladiferenciaciondel testiculo
fetal.

No obstante, esta diferen-
ciacién gonadal y genital,
también se produce una di-
ferenciacion sexual cerebral,
laqueesinfluenciada porlas
hormonas sexuales comoson
latestosterona, los estrogenos
ylaprogesterona,loqueocurre
a partir de la sexta semanay
dura hasta la semana 12 de
gestacion. En los hombres
la principal influencia en el
desarrollocerebralesdadapor
latestosteronacondos puntos
de produccion importantes,
uno al final del embarazo y
el otro a los tres meses pos-

teriores al parto. La acciéon
de estas hormonas sobre el
cerebro es tan importante,
que incluso puede originar
efectosirreversibles durante
todalavida.

Durante muchos afios se
pensd queal nacimiento, los
nifosyninasnacianconuna
orientacion sexual neutra,
y que en los primeros anos
de vida se diferenciaban y
posteriormente asumian su
identidad sexual. Hoy existe
evidenciaque muestraquede
30a50%,laorientacion sexual
se determinaria durante el
desarrollotemprano,envirtud
delainfluenciadelosantece-
dentesgenéticosylosfactores
queinfluyenlasinteracciones
entre lashormonas sexuales
yelcerebroen desarrollo,que
sehace manifiestadurantela

pubertad bajo la influencia
de las hormonas sexuales.
Estudios de gemelos y fami-
liares indicaria ademas, que
la orientacion sexual seria
una transmision materna,
es decir, una herencia ligada
al cromosoma X.

Con los avances de la in-
fluencia de la biologia y ge-
nética en la diferenciacién
sexual, esincuestionable, la
importanciade los factores
psicologicos, y sociocultura-
lesenlagénesisydesarrollo
delaidentidad sexual y las
conductas de género. De ahi,
laformacomointeraccionen
los padres con sus hijos e hi-
jas,lafamilia ylos diferentes
mecanismos de socializa-
cion, de tal forma de que
las personas vivencien una
sexualidad fisiologicay feliz.
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La salud mental en Chile,
la crisis silenciosa de la salud publica

“Uno de los aspectos a considerar
en la salud mental piblica
chilena, es que enla actualidad existe
una variedad de enfermedades en

la poblacién cuyo tratamiento no es
posible abordar. Ya sea por problemas
deinfraestructura o por la cantidad

de profesionales disponibles en las

instituciones”.

Por: Felipe Matamala S.
psicologo
psicoanalista.

Una persona que parece
depresién mayor (depresion
endogena) que no tiene la
posibilidad de tratarse en
el sistema privado, debera
acudir a la salud puablica
donde su tratamiento sera
lento (debidoala escasa fre-
cuencia delas consultas con
el especialista). La depresion
mayor en el peor delo casos,
puede terminaren el suicidio
cuando no es tratada ade-
cuadamente. (Un hombre
con depresion tiene cuatro
veces mas posibilidades de
suicidarse que una mujer).
Este es el caso de muchos
pacientes que recorren ssilen-
ciosos los pasillos sabiendo
que la siguiente sesion sera
€n 2 03 meses mas, jen qué
estamos fallando? Sehablade
quelasalud mental en Chile
esel pariente pobredelasalud

publica, ¢sera verdad esto?.

Ladepresion en Chile se ubi-
caporsobre el nivelmundial,
con un indice de un 17,2%,
segtin la Encuesta Nacional
de Salud, datos que se alejan
mucho del 9,5% reportado
en Estados Unidos mediante
el mismo método. Incluso
el 21.67% de los habitantes
del territorio nacional in-
dicaron haber recibido un
diagnosticorelacionado con
esta enfermedad al menos
unavez en su vida.

Sin embargo éste es solo
un items de una serie de pa-
tologias mentales que es-
tan en la misma situacion
respecto de su tratamiento.
Cabe destacar que de las 69
patologias queactualmente
cubre AUGE|[GES, menos de
5% corresponden al area de
salud mental. En Chile, en
cambio, existe unadiferencia
importante entre lavisibiliza-
cion otorgadaal tratamiento
de las enfermedades fisicas
respecto de las enfermeda-

des mentales. Estas Gltimas
han tenido histéricamente
menor cobertura por parte
delasdistintasinstanciasde
financiamiento, sean ptblicas
o privadas. Esta discrimina-
cién hacia quienes padecen
de enfermedades mentales
genera grandes costos para
las familias de los pacientes
y también para el pais.

Uno de los aspectos a con-
siderar en la salud mental
publicachilena,esqueenla
actualidad existe una varie-
dad de enfermedades en la
poblacion cuyo tratamiento
no es posible abordar. Ya sea
por problemas de infraes-
tructuraoporlacantidad de
profesionales disponiblesen
lasinstituciones. Por otra par-
te,laatencion de patologias
ensalud mental sefundaen
unaestrategia consistente en

Nuestro desafio
pasa hoy endia
porinsertarnos

y trabajar desde
diversos &mbitos
dela Salud Publica
con el fin de aportar
enla comprension
y el trabajo
terapéutico.

disminuir o aplacar los sin-
tomas, en lugar de escuchar
alas personas.

Los profesionalesdelasalud
publica requieren de gran
esfuerzo en su trabajo con
estos pacientes,debidoaque
lafrecuencia,avecesdeuna
vez al mes en el caso de los
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consultorios, lesimpide dar
laacogidarequerida porlas
patologiasexistentes. Porotra
parte,el nimero de sesiones
incorporadasygarantizadas
porel AUGE, son insuficientes
paraun proceso terapéutico
efectivo. Lo cual hace que el
sintomavuelvaunayotravez.

Reconociendolaimportan-
ciadelaportede otrastécnicas
terapéuticas, es necesario
enfatizar que el psicoanalisis
ofrece una via de atencion
diferente, que apunta a es-
cuchar el sufrimiento del
paciente.Cuando se hablade
escucharal paciente, sealude
aprofundizarenlos conflictos
inconscientes relacionados
con su particularidad. Cada
paciente padece de proble-
madticas diferentesyrequiere
de situaciones o condiciones
psicoterapéuticas distintas

que hoyen dia es muy dificil
desosteneren el sector pabli-
codadalaestandarizaciony
normalizacién delos procesos
psicoterapéuticos.Los pacien-
tes vuelven reiteradamente
al psicologo. Ello se debe a
que, sencillamente, le son
insuficientes tanto los 30
minutos de atencién como
elnamerode sesiones queel
psicologo les puede brindar.
Los pacientes vuelven porque
lo necesitan: necesitan ser
escuchados en su propio e
individual malestar.

Sinduda en estamateriael
psicoanalisis puede aportar
y alcanzar efectividad, sin
embargo ello dependera
de que los profesionales de
orientacion psicoanalitica
podamos dar pasos para
participar en la discusion
sobre cosas tan simples como,
por ejemplo, la cantidad de
sesiones garantizadas por
el Auge o por los Planes de
Salud Mental en Chile.

Nuestrodesafio pasahoyen
diaporinsertarnosytrabajar
desde diversos ambitos de
la Salud Pablica con el fin
de aportar en la compren-
sion y el trabajo terapéuti-
co. Por ello pensamos que
el VIII Congreso Chileno de
Psicoanalisis-Ichpa, puedaser
una instancia para aportar
interrogantes a la reflexion
sobre nuestra Salud Pablica.
Asi como para escuchar lo
que les pasaalosnifios, jove-
nesyadultos de la Sociedad
Chilena.
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Coaching Ontologico:
una practica que nos
permite crear el futuro
que deseamos

V,

Por: Paz Zagal,

Directora para
Latinoamérica de Programas
de Formacion Inicial de

la Escuela Internacional

de Coaching Ontoldgico
Newfield Network.

Como nos hacernos cargo
delos dolores que sentimos
como seres humanos, de
nuestra insatisfaccion como
sociedad, delas contradiccio-
nes que existen en nuestras
organizaciones; alta efecti-
vidad juntoaaltas dosisde

La invitacion que te hacemos es
a reconectarnos con la buena vida,
aquella que nos llama al carifio, al
cuidado de la madre tierra, a la vida en
comunidad, ala alegrfa, a la justicia.

sufrimiento ;Cuadntas veces
aldiasientes quelavidaque
llevas no es aquella que te
gustaria vivir?
Laeducacion hastaahora
se ha enfocado principal-
mente en el mundo exterior,
en lo racional, olvidando
el mundo emocional, cor-
poral y espiritual del ser
humano. Dado esto, las in-
terpretaciones en las que
hemos vivido se han vuelto

insuficientes para afrontar
las crisis que hoy la vida
nos presenta. Es en este
escenario donde surge el
Coaching Ontologico,como
una herramienta concreta
ypoderosa para desafiar los
paradigmas culturalmente
arraigados en nuestra his-
toria e incorporar toda la
dimension del ser humano
en el acto de aprender y
del saber.

Estadisciplina nosinvitaa
desafiarelmundo presente—
aprendiendo desde unlugar
diferente— con el propdsito
de acompafiarnos en un
proceso que busca expandir
nuestro poder de accién,
efectividad y bienestar, am-
pliandolas interpretaciones
que tenemos de nosotros
mismos, de los otros y de
nuestra manera de habitar
y observar el mundo.

¢Qué conversaciones nue-
vas te gustaria tener a la
mano para mejorar la co-

municacion contigo, con tu
pareja, con tus hijos, con tus
amigos, con tus companeros
de trabajo? ;Cual es el futuro
profesional que te gustaria
disefiar? ;Cuales son aque-
llas cosas y acciones que
te generan sentido? ;Qué
Juicios te impiden realizar
y concretar aquello que
deseas?

A través del arte del
coaching profesional la
invitacion que te hacemos
es a reconectarnos con la
buenavida,aquella que nos

llama al carifio,al cuidadode
lamadre tierra,alavidaen
comunidad, alaalegria,ala
justicia,ala compasién por
el otro,ala contemplacion,
a la ternura, a la gratitud,
alareverencia al misterio,
al disfrutar de la vida, y a
vivir mas en coherencia con
quienes somos. Ofrecemos
la posibilidad de crear aque-
llos espacios donde se hace
posible florecery encontrar
lomejor de nosotros mismos
para construiraquel mundo
que sonamos habitar.

Dra. Jimena Zarama :***.
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Segtinun estudiorealizado
por la Escuela Imperial de
Londres y publicado en la
revista cientifica eLife, los
chilenos han aumentado
11,1 centimetros en estatura
en promedio en el Gltimo
siglo. La investigacion que
analiz6 la situacién en 200
paises del planeta, sefiala
que los hombres chilenos
pasaron de una altura de
160,7 a 171,8 cm, mientras
que las mujeres crecieron
de147,6 a159,4 centimetros.
¢Por qué crecimos tanto?

“El crecimiento estatural
del ser humano depende

VidaSalud

¢Por que

los chilenos
crecieroniilcm
en clien anos?

promueven el crecimiento
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Un reciente estudio cientifico
concluy6 que los chilenos crecimos

en estatura durante el Gltimo siglo en
promedio 11,1 centimetros, subiendoenel
ranking mundial de estatura al puesto 94.
¢ Qué explica este crecimiento”?

Las politicas publicas apli-

res humanos hayanido au-

de factores genéticos y am- 150 _ ﬁ 1y r deben ser prodigadosdesde cadas en Chile durante el mentando en promedio su
bientales. De esta manera, si = las etapas de crecimiento tltimosiglohanimpactado altura, pero los trastornos
ellegado hereditario (o su 140 = intrauterinoy postnatal. Es positivamente en la pobla-  alimenticios como sobrepe-
genética) es adecuado y el LN asicomo laevidenciaindica cion, propiciando que la  soy obesidad producen el
medioambiente es propicio, 130 = quessi se presentan trastor- altura promedio seamayor. efecto contrario, o al menos
se generarian las condicio- = nosalimentariosdurantela “En primera instancia las un estanque en la linea de

nes 6ptimas para obtener 120 = gestacion, aumentan tam- politica de alimentaciony crecimiento.

un crecimientoy desarrollo mrker — bién las probabilidades de nutricién impulsadas por
deacuerdoa este potencial — | detenciénenel crecimiento el Estado chileno desdela  “Otro aspecto a destacar
genético familiar. Cuando 1T0= delnifio en formacién”,ad- incipiente ‘gota de leche’ es el aumento relativo en
me refiero a las condicio- = ¢ vierte Rojas. hastallegaralainstituciona- la capacidad de adquirir
nesambientales incorporo 100 = ‘ Lafaltadenutrientesesen- lizaciondelsistemadesalud alimentos.Sibien es cierto
distintos elementos que 1 ciales es una de las causas publico el afio 1952,con el quelasinequidades en los
hacen posible esta expresion 9() = ; de que el ser humano se aumentoenelaccesoacon- ingresossiguensiendo dra-
genética”,indica Juan José = quede estacandoenlabaja trolesdesaludenlosnifiosy maticasysondeterminantes
Rojas, docente de Nutricién . g omedianaalturapromedio, laincorporaciéndesistemas en la expresion final de la
y Dietética de la Universidad 80= a unasituacionquehacalado de vacunacién preventi- salud, hoyen diala capaci-
del Pacifico. = L afondoenlos paisesactual- va,yluego con la creaciéon daddecompradealimentos
Chile pas6 del puesto 136 70= i) mente subdesarrollados.“La el afio 1954 del Programa dealtadensidad energética
alacasillag4 enelranking = desnutriciéninfantilhasido Nacional de Alimentacion ha hecho posible mejorar
mundial de estatura, atn Gl = .. paralospaisessubdesarrolla- Complementaria (PANC) también los indicadores
lejos de los mas altos del doslaprimeracausadetalla que entrega alimentos sa- de desnutricién calérico
estudio, Holanda (182,5 cm) 50 = . bajade la poblacién debido ludablesalapoblacién,con proteicay,con ello,mejorar
y Letonia (170 cm), pero se = almecanismoadaptativoal énfasisenlasmasvulnera- la talla de los individuos.
tuvo un brinco muy marca- o — 4 déficit de nutrientesque se bles, permitio aumentarla No obstante, la obesidad
do. El experto explica que U= @ compensa con la disminu- expectativa de vida de los como expresion final en
hay una serie de factores e @y cibnenel crecimientolineal. nifiosyciertamentemejorar la mejora en este acceso
nutricionales a tomar en J”__ Se ha descrito también el losindicadores de malnu- a las calorias no debiere
cuenta. = @ . impacto sobre la estatura tricién,entreelloslatalla”, traducirse en uncontinuo
“Es conocido elrol de una 20-= .« ® en poblaciones que carecen indica el especialista. crecer linealmente, ya que
adecuada nutricién, tanto deaccesoaservicios de agua N ahioperarian los elementos
en cantidad como en cali- potable y alcantarillado, DE LA DESNUTRICION genéticos, como es el caso
dad, para favorecer este cre- debidoalaumentoenlatasa A LA OBESIDAD de EE.UU. (debido a sus mez-
cimiento. De esta forma, los k- - @® de morbilidad infecciosa clasraciales)yJapon,como
cuidados alimentarios que por diarreasy parasitosis”,  El acceso a los alimentos relatael estudio”, concluye
describe el académico. ha provocado que los se- Juan José Rojas.
e ||/cLOD ¢ .
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Ya sea por moda o por con-
cienciaacerca del consumo
de ciertos productos relacio-
nados al maltrato animal o
por su impacto medioam-
biental, muchos deciden
dia a dia seguir dietas que
excluyen especialmente la
carney sus derivados.

S6lo por poner un ejemplo,
segln datos que reporta
la Organizacién Unién
Vegetariana, el consumo de
carne tiene un alto impacto
enelusodetierras,consumo
de agua, desforestacion y
contaminacién de aguas,
porque para producir un
kilo de carne se requiere la
misma cantidad de tierra
que para doscientos kilos
de tomates en el mismo
tiempo.

Son este tipo de antece-
denteslos que cadavez son
mas conocidosy considera-
dos al momento de decidir
quénosllevamos ala boca.
Frente a esta realidad, se
hace necesario informarse
adecuadamente acerca de
cuales son los principales
beneficios y peligros de
seguir estas dietas.

Para conocer cual es cual,
el docente de la carrera de
Nutricién y Dietética de la
Universidad del Pacifico,
Edmundo Rodriguez, ex-
plica sus caracteristicas:

* Dieta vegetariana:
Corresponde a una cos-
tumbre donde se eliminael
consumo de cualquier tipo
de carne de un animal. En
este caso no se producen
grandes problemas de ali-
mentacion, ya que puede
ser equilibrada respecto
al consumo necesario de
proteinasyvitaminas, pues
los nutrientes criticos de
origen animal podrian ser
cubiertos tanto con el huevo
como con lalecheysus deri-
vados. Dentro de este tipode
vegetarianos se encuentran
los Ovo-lacto-vegetarianos.
Sin embargo, puede gene-
rar algunos problemas de
sobrepeso y obesidad, ya
que por lo general la base
de estas dietas es el usode
cereales. Por otra parte, en

VidaSalud

Prosy contras de

algunos tipo

lagran mayoria de las dietas
vegetarianas hay un bajo
consumo de fierro, ya que
el que se puede consumir
desde productos vegetales
estd menos disponible que
el que se puede obtener
desde las carnes, pudiendo
causar anemias.

* Dieta

lacto-vegetariana:
Consumen productos lac-

teos y productos de origen

vegetal, eliminando la car-

ne y el huevo de su

dieta.

* Dieta
vegana:

Describe a
quienes no
consumen L 3
ninguan tipo '
dealimentode “-
origenanimal. Las ;
dietas veganas realizadas
sin ningtn tipo de asesoria
o dietas que no incluyan
nilacteos o huevos son las
menos recomendadas, ya
que son las mas daninas
al no considerar un buen
equilibrio de proteinas de
altovalor biol6gico,ademas
del consumo de nutrientes
criticos que se obtienen des-
delos productos de origen
animal.

y las leguminosas.
* Dieta frutariana:

Solo incluye frutas, frutos
secosy semillas. Este tipode
dietas no tiene algin tipo
de beneficio, ya que es com-
pletamente desequilibrada
nutricionalmente y carente
de nutrientes esenciales.
Solo aporta fibra, agua, al-
gunos hidratos de carbono,

» Dieta crudivegana:

Es una tendencia donde
se deben comer alimen-
tos crudos, los cuales no se

algunas grasas saludables
atravésde los frutos secos
y vitaminas.

» Dieta macrobiética:
Impulsa el consumo de
alimentos minimamente
procesados, con produccion
localyenla que seincluyen
carnes de ave y pescado.
Todo esto en un conceptode

de dietas

Tendencias en alimentacion

tradicion oriental. A través
de esta dieta se busca el
equilibrio fisico y mental,
equilibrando las energias
yinyyangde los alimentos.
Se prefiere el consumo de
cereales integrales, so6lo
verduras y frutas de la es-
tacion, pequenas porciones
de pescado, pollo y queso.
Los principales beneficios

hay muchasy sus
caracteristicas dependen de
los alimentos excluidos o de las
formas de relacionarse con ellos.
Lalistaincluye. porejempilo. la
dieta vegetariana, la crudivegana,
lafrutariana, la macrobiética

y la ovo-lacteo-vegetariana,

entre otras. Todas opciones que
requieren tomar en cuenta ciertas
consideraciones desde el punto de
vista nutricional.

es que es una dieta alta en
fibra, lo cual puede ayudar
al transito gastrointestinal,
ademas de evitar enferme-
dades cardiovasculares y
algunos tipos de cancer. Sus
contraindicacionesapuntan
aque puede producir déficit
de proteinas y minerales,y
falta de fierro, por lo que
puede provocar anemia.

deben someter a procesos
quimicos ni ser calentados

amasde 40°C.Noobstante,
no se ha demostrado que
consumir los alimentos de
esta forma mejore el estado
de salud de quienes la prac-
tiquen. Por otra parte, hay
alimentos que requieren
procesos de coccion para
ser utilizados por nuestro
cuerpo, como los cereales
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Por: Doctora Aliza A.
Lifshitz

MD, directora editorial

de www.vidaysalud.com

Hay mucha informa-
cion sobre el cancer de
mama o del seno para
educar a las mujeres
sobre la deteccion tem-
prana. El simbolo de la
lucha contra el cancer
de mama es la cinta ro-
sada, y por eso, este es
un tema que parece ex-
clusivamente femenino.
Sin embargo, te cuento
que el cancer de mama
también se presenta en
los hombres. ;Por qué?
Por una sencilla razon:
los hombres también
tienen tejido mama-
rio, aunque no se haya
desarrollado.

De hecho, el tejido
mamario de un hom-
bre adulto es bastante
parecido al de una nifia
antes dela pubertad. Sin
embargo, en las ninas se
desarrolla gracias a la
acciéon de lashormonas
femeninas, mientras que
en loshombres, perma-
nece igual.

Afortunadamente, aun-
que es una realidad, el
cancer de mama en los
hombres es una condi-
cién que no se presenta
con demasiada frecuen-
cia. Segiin el American
Cancer Society,en e|2009
se diagnosticaron cerca
de 2,300 casos de cancer
mamarioenloshombres,
que es unacifra bajacom-
parada con los millones
de casos que se presentan
en las mujeres. Segtin
estudios al respecto, solo
1de cada 100 casos de
cancer del seno afecta
alos hombres, y solo 10
hombres en un mill6n
lo desarrollaran.

Loshombres jévenesno
tienen unriesgo elevado
de desarrollarlo.

VidaSalud
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¢Sabias que alos hombres
también les da cancer de mama?

A pesar de que

es un tema
tradicionalmente
ligado ala salud de
las mujeres, el cancer
de mama también
afecta alos hombres.
Sinembargo, muy pocos
estan enterados de que,
aungue es raro que se
desarrolle, también es
unarealidad. Acé te hablo
mas sobre el cancer del
seno en los hombres.

El cdncer de mama en los hombres
ocurre por lo general en los:

Que tienen entre 60 y 70 afios.

Que estuvieron expuestos a radiacién.

Que tienen historia familiar de cancer de mama.

Que han tenido un crecimiento excesivo de los senos (ginecomastia).

U Que tienen niveles elevados de estrdgeno (la hormona femenina) como consecuencia
de la cirrosis y otras condiciones como el Sindrome de Klinefelter (que también est4 relacionado
con el cancer testicular).

Los sintomas del cancer de mama en los hombres incluyen quistes, secrecién de liquido a
través del pezén y cambios en la piel alrededor de éste.

Como el céancer del seno no es muy comun en los hombres, la mayoria de ellos, aunque estén
en alto riesgo de contraerlo, ignoran que es una condicién que puede afectarlos.

Un estudio realizado por unos investigadores de la Universidad de Colorado en Denver, revelé
que casi el 80% de los hombres que estén en alto riesgo de desarrollar el cdncer de mama no
estan enterados de que podrian tener este cancer en algin momento. Esto da una idea sobre
la falta de informacién que hay sobre el cancer del seno en la poblacion masculina y es un
incentivo para promover la educacion al respecto, también en los hombres.

TODOS LOS DOMINGO JUNTO A DIARIO

' ALIMENTACION

¥ RECOMENDACIONES

Envienos sus sugerencias y nuestros periodistas
abordaran los temas de su interés en las proximas
ediciones de Vida Salud.

Contactenos al e-mail: ggarcia@eldia.la



