Por: Universidad
Catolica del Norte,
Coquimbo

Con admiraciéon hemos
visto por television, durante
las Olimpiadas de Rio 2016,
como los mejores atletas del
orbe compiten palmoapalmo
por lograr batir sus marcasy
lograr asi una medalla. Con
certeza, ninguno de estos
logros podria conseguirse
sin una adecuada ayuda er-
gogenica. De este concepto se
desprendenlas palabrasErgo=
Energia,y Génica=Formacion,
es decir, una ayuda ergogé-
nica se podria definir como

Contar coneste
malestares gastroi

cualquierayudaoestrategia
para generar energia.
Asuvez,estas estrategias se
pueden clasificar en mecani-
cas,como porejemplo utilizar
unavestimentaadecuada para
ejecutar alguna disciplina
deportiva; en psicologicas,
como utilizarestrategias para
manejarlaansiedad oel estrés;
fisiol6gicas,comoentrenaren
altitud geografica, y ayudas
ergogénicas nutricionales,
quese traduce en contar con
un plan de alimentacion es-
pecifico segtin la disciplina
deportiva que se practique.
Asi,elnadador Michael Phelps
tiene un plan calérico aproxi-
mado de 8000Kcal, mas del
dobledel plan nutricional de
lagimnasta Simone Biles, por

¢Como mantener
el corazdén sano a través de la
alimentacion?

Durante agosto se celebra el Mes de

Corazon,quebusca promoverlatoma

de conciencia sobre la prevencion
y control de los factores de riesgo de las
enfermedades cardiacas.

.....................................................................................................................................
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tipode estrategiases fundameﬁta\ D
ntestinales durante una competencia.

dar un ejemplo.

Esta realidad no es ajena
al plano local, en donde las
competencias de running
son cada vez mas frecuentes,
debiendocontemplarunplan
alimentarioindicado porun
especialista como un factor
fundamental paraun éptimo
rendimiento.

De acuerdoalo que indico
el nutricionistayacadémico
delaFacultad deMedicinade
la Universidad Catolica del
Norte,Andrés Pedreros, entre
los principales factores que
se consideran para elaborar
un plan calérico destacan el
peso corporal, el porcentaje
demasamuscularodetejido
adiposoyladistanciaareco-
rrer, que puede ser de 10Km

(denominada10Kocorrida),
21Km (21K 0 media maratén)
y 42Km (42K o maratén).

“Ademas,debemos conside-
rar que el principal combus-
tible que utilizael organismo
parasatisfacer lasdemandas
que este tipo de actividades
conlleva son los acidos grasos
o lipidos. Estos nutrientes
se encuentran en alimentos
como mantequilla, quesos
amarillos, carnesrojas, lacteos
semidescremados o enteros,
frutos secos, entre otros”, ex-
plico el académico UCN.

Sin embargo, el profesio-
nal aclar6 que “las reservas
corporalesde este nutriente,
contenidas en el tejido adi-
poso, hacen que estos sean
practicamente inagotables,

ara. en primer lugar. evitar lesiones y/0
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por lo que su consumo no
seria tan importante en este
tipo de competencias, a di-
ferencia de otros nutrientes,
como los carbohidratos o
azlcares, que son utilizados
como fuente de energia o
combustible principalmente
durantelasdltimasetapasde
lacompetenciaoenmomen-
tosde mayor exigencia fisica”.

Porello,paraAndrésPedreros
es fundamental contar con
una adecuada ingesta de
estos alimentos durante los
dias y horas previas de una
competicion.

“Alimentos ricos en carbo-
hidratos son panes, pastas,
queques, pizzas, arroz, pure,
etc. Para favorecer la absor-
cién intestinal o el ingreso

deestosnutrientes anuestro
organismo es fundamental
el aumento de la ingesta de
agua,dealmenos6a8vasosal
dia,yal contrariodeloquese
piensa,elexcesivoconsumode
alimentosricos en proteinas
puede generar unadisminu-
ci6on del rendimiento como
consecuencia de estado de
deshidratacion”, recomendo
Pedreros.

Finalmente, el nutricionista
agreg6 que “contar con este
tipo de estrategias es funda-
mental para,en primer lugar,
evitar lesionesy/omalestares
gastrointestinalesduranteuna
competencia, y en segundo
lugar, alcanzarel rendimiento
fisico deseado, tal comolo ha-
cenlosdeportistasolimpicos”.
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Por: Universidad del
Pacifico.

La marraqueta, pan batido
o pan francés, es un produc-
to tradicional de la historia
culinaria chilena. Su receta,
nacidaen nuestro pais, hasido
protagonistaycompaneraen
lasmesas durante desayunos,
colaciones, almuerzos y en
cuantacelebraciénse presenta,
siendo suconsumo constante,
unacostumbre transversalen
todas las clases sociales.

Elloexplicalagran polémica
generada la semana pasada,
a proposito de la propuesta
delaautoridad sanitaria para
reducir sus niveles de sal y
que, segtn el presidente de
la Asociacion de Industriales
Panaderos de Santiago, podria
poner en riesgo la existencia
de lamarraqueta.

“Comonutricionista,ycomo
chilena, creo que la receta
tradicional dela marraqueta
merece todo nuestrorespeto
y apoyo para seguir siendo
tal como es. La categoria de
producto de consumo ma-
sivo no la consigui6 por ser
el producto mas sano, se la
gano por su exquisito sabor,
por las caracteristicas inicas
de su miga, esponjosa y vo-
luminosa, y por su cubierta
crocanteyaromatica;ademas
de su precio asequible y su
agradable combinacion con
ingredientesdulces,neutroso
salados,quelaconvierten en
un vehiculo excelente para
granvariedad dealimentos”,
afirmaladocentedeNutricion
y Dietética de la Universidad
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Al rescate de la marraqueta

¢Sabia usted que una ldamina de queso amarillo, 100 gramos de longaniza
0 30 gramos de aceitunas tienen més del doble de sal que una marraqueta”? 0
que una unidad de pan centeno o una rebanada de pan de molde blanco tiene casi
la misma cantidad de sodio que una marraqueta” Especialista de la Universidad
del Pacifico indica que la solucién para una alimentacion mas saludable no esta en
quitarle la sal ala marraqueta, sino en tener méas opciones y educar a la poblacion.

delPacifico, Stefanie Chalmers.

Porlomismo, laespecialista
noes partidariade modificar
losingredientestradicionales
del pan francés. “Tal como
al sustituir los acidos grasos
saturados por acidos grasos
trans, en lugar de obtener
mantequilla obtuvimos mar-
garina, al sustituir el cloruro
de sodio(sal comtn)por clo-
ruro de potasio obtenemos
un producto que,aunque es
parecido, es una variedad”,
aclara.

En ese sentido, la nutricio-
nista plantea que mejorar
la salud de la poblacion no
requiere invertir y trabajar
en aumentar las restriccio-
nes y limitar la oferta. “Debe
considerarse como base el
invertir en generar mayor
educacion en salud para el
autocuidado y, al contrario,
aumentar las alternativas.
Asi, entonces,la mantencion
delarecetatradicionalmasla
elaboracion de una version
de marraqueta potasica y al
menos una integral, seria
una propuesta interesante
para una poblacion diversa,
acompanadodeunaadecuada
informacion paramejorarla
eleccion en relacién a cada
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q Beneficios de la marraqueta

¢ Porotrolado,lamarraquetatambién tiene susbeneficios. “Tiene propiedades nutricio-
nales que la destacan positivamente y es ampliamente utilizada como sustituto de la hallulla, las
dobladitas o el pan amasado, en las dietas que persiguen reducir el consumo de grasas y calorias,
ya que a diferencia de todas las variedades de pan mencionadas, la marraqueta no se elabora con
manteca y, por tanto, no aporta colesterol ni otras grasas”, dice la especialista.

“Tanto lareduccién como la sustitucion de la sal comtn por Cloruro de Potasio tienen ven-
tajas e inconvenientes particulares, y ademas, ambas condiciones imponen una modificacion de
un patrimonio culinario de Chile, por lo que mi consejo es que en lugar de proponer la extincion de la
receta original, tengamos una opcidn alternativa con sal potésica, ademés de informara la poblacion,
para que con autonomia cada persona decida lo que més le convenga”, concluye Stefanie Chalmers.
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condicién médicay expecta-
tivas”, explica Chalmers.

“En el lineamiento de las
prohibiciones, terminaria-
mos por sacarle la grasa a
la longaniza de Chillan, que
aportaaproximadamente un
76%de suvalor calorico total,
para evitar las dislipidemias
y el riesgo cardiovascular; o
por pedir quealos pastelitos
de la ligua se les reduzca el
manjar y el polvo de azicar
flor para evitar las alteracio-
nes de la homeostasis de la
glucosa. .. Por definicion, la
tradicion involucra la trans-
mision o herenciadealgo,de
generacion en generacion, por
tantoel conservar estareceta
tradicional chilena involucra
que,aunque se puedan gene-
rar muchisimas alternativas
y adaptaciones, se respete y
mantengalareceta original”,
agrega la profesional.

La clave esta enla sal
Noessololaformadelama-
rraqueta lo que la hace ser
marraqueta.LadocentedelaU.
delPacificoapuntaqueaunque
lareducciéndel contenidode
sal permite conservar suapa-
riencia, altera sus caracteristi-
cas tinicas. “Aunque algunos
defensoresdelamodificacion
del producto original sefia-
lanquelasincomprobablesy
desconocidas modificaciones
que hastahoyse habrianrea-
lizadoenalgunas panaderias
no son notorias, si lo son. Es
cosa de pensar en las marra-
quetasde supermercado,que
no logran conseguir el sabor
caracteristicodelamarraqueta
tradicional. Susaboryaroma,
sumigaylatexturadesucapa
superficial, y por supuestola
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aceleradavelocidad conque
pierdensus propiedades, la
convierten en un produc-
to diferente y, por tanto,
podrian ser consideradas
como ‘sucedaneos’ de las
marraquetas”, precisa.

Pero, /cudl eslaimportan-
ciadelasalenlaproduccién
delamarraqueta?“Lasal par-
ticipaenla doble fermenta-
ciondelamarraqueta,porlo
quealreducirlase modifican
procesos basicos que deter-
minanunaalteraciénenlas
propiedades organolépticas
del productofinal,disminu-
yendo su palatabilidad. Asi
también, la sustitucién de
la sal comtn por Cloruro
de Sodio, a pesar de no ser
tan perceptible en el sabor
cuando el pan esta recién
horneado,igualmentepuede
modificarlatexturadel pan,
loquesehaceespecialmente
notorioluegode unashoras;
ademasel ClorurodePotasio
esaproximadamentelOveces
mascostosoquelasal comin
yal tener menor capacidad
de retener agua, puede re-
ducirlos kilos de producto
neto,loquetambiénimplica
un costoadicional yes bien
sabido que el aumento del
costode lamarraquetaim-
plicaunaumentoenelcosto
delavidaen Chile”,apunta
Stefanie Chalmers.

Esbien sabido que el excesi-
voconsumode salesnocivo
paralasalud, por sus efectos
enlaretenciéndeliquidoy
lahipertension arterial. Sin
embargo, no es la marra-
queta la principal fuente
de Sodio. “El Sodio abunda
enalimentos que inclusive
son promocionados para
generar un aumento en el
consumo de la poblacion,
como el queso maduro o

queso amarillo, el cual en
una sola lamina regular
aporta mas sodio que una
porcion de pan. También
podemos destacar que 100
gramosdelonganizaaportan
masdel doble de Sodio que
100 gramosde marraqueta
tradicional, o que solo 30
gramosdeaceitunasen con-
servaduplican el aporte de
sodio de las marraquetas.
Con estos ejemplos queda
claro que la solucién no es
restringir, sinoqueaumentar
lasopcionesylaeducacion
ensalud”, reiteraladocente
de Nutricion y Dietética.

Dehecho, lamayoriade
las variedades de pan
no son precisamente
bajas en Sodio.

“Por ejemplo, el pan cen-
teno, cuyos consumidores
tienen laexpectativade favo-
recersusalud cardiovascular
por las propiedades de sus
semillas, tiene aproximada-
mente 560 mg.de Sodio por
unidad de 100 gr., 0 el pan
demoldeblanco,queen100
gr.contienemasde 600 mg.
de Sodio. Segtin la tabla de
composicion quimica de
los alimentos chilenos, la
marraqueta posee 580 mg.
deSodioyse pretendeunare-
ducciénquelleguealos400
mg. mediantelasustitucion
delasal comtn por Cloruro
de Potasio. Sin embargo,
el cloruro de potasio no es
inocuo y hoy es utilizado
poralgunas panaderias sin
que la poblacién haya sido
adecuadamente instruida
sobresuscontraindicaciones
médicasysusinteracciones
conmedicamentosamplia-
mente utilizados”,advierte
Chalmers.
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Beneficios del yoga

prenatal en el estado fisico y mental
de la futura madre

Por: Paula Casanueva,
Académica de Obstetricia,
Facultad de Medicina, U.
San Sebastian.

Elembarazo es un camino
y una aventura tnica, un
estado fisiologico, que pese
ahaber tenido experiencias
previas, ningin embarazo
esigual a otro;en cada uno
nace una nueva madre y
un nuevo ser. Fisicamente
desde el primer trimestre
del embarazoy hasta el tér-
mino de este se producen
una serie de cambios fisicos
yemocionales querequieren
de contencién y educacion
hacia la gestante.

Es en este contexto que la
practica del yoga es util y
beneficiosa para mantener
un balance interior y po-
tenciar lamusculatura para
llevar a cabo con éxito tan
importante etapa delavida.

Una pregunta recurrente
durante este peridoesla fac-
tibilidad de practicaryoga,y
larespuesta es que mientras
un embarazo se desarrolle
normalmente y no tenga
alguna indicacién medica
en particular, no existen
contraindicaciones. No se
necesita experiencia previa
ni encontrarse en un nivel
maximo de forma fisica. La
practica del yoga prenatal
€S una practica suave, sin

F

“Lapracticadel
yoga prenatal
es una practica
suave, sin peligros,
pero siemprela
mujer debe estar
atentaasu cuerpo
y suspenderalgin
ejercicio si siente
alguna molestiao
dolor”.

peligros, pero siempre la
mujer debe estar atentaa su
cuerpo y suspender algin
ejercicio si siente alguna
molestia o dolor.

La practica constante del
yoga prenatal trae consigo
un impacto positivo so-
bre los efectos del estrés,
devolviendo a la mente un
estado de paz y sencillez.
Fisicamente tonificay forta-
lecela musculatura del piso
pélvico, mejora la postura
alineando la columna, alivia
dolores de la zona lumbar,
aumenta la circulacion san-
guinea lo cual ayuda a la
eliminacion de toxinasy a
unamejoraen la circulacion
Gtero - placentaria, favorece
ladigestion,ayudaal control
delarespiracion,disminuye
los riesgos de sintomas de
parto prematuro al tener
una mente quieta ya que

asi, se disminuye el riesgo
de contracciones uterinas.

Finalmente, los maltiples
beneficios que estadisciplina
otorgadan comoresultado
unembarazo mas saludable,
una mujer conectada con
su estado fisico, emocional
y con su hijo. Porlo tanto, la
invitacion esa practicaryoga
durante el embarazo e incor-
porarla en forma rutinaria
durante todalavida, porque
significa union, en términos
filosoficos el yoga eslaunion
del alma individual con el
alma universal. El yoga es,
entonces, una experiencia
dinamica, interna, que inte-
grael cuerpo, los sentidosy
la mente.
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Por: Universidad del
Pacifico.

De acuerdo a la Segunda
EncuestaNacionaldeViolencia
Intrafamiliar y Abuso Sexual,
realizada por Adimark el afio
2012a peticion del Ministerio
delInteriorySeguridad Pablica,
laedaddel primerabusosexual
esenpromedioalos10,5arios,
sin embargo también se ob-
serva una alta tasa de abusos
entrelos4y9anos.Enrelacion
al abusador, el 87,3% corres-
pondea hombres, un 45,6% a
conocidos no familiares yun
39,9%afamiliares.Soloun14,5%
son desconocidos.

Por lo mismo, la docente
delaEscuela de Psicologia de
la Universidad del Pacifico,
XimenaMontero,indicaqueel
principal elemento preventivo
es que los padres o adultos
cercanos mantengan unaac-
titud de escucha, credibilidad
yrespeto porlo quelos nifios
comunican cotidianamente
desde que son pequerios. “Los
nifnos, ninas y adolescentes
deben sentir que los padres
los van a apoyar, que pueden
confiar en ellos si tienen difi-
cultades,quelosvanaayudar
aresolver lo que los aquejay
quenoseran castigados puni-
tivamente o maltratados por
lo que pueda ocurrirles o por
sus errores”, explica.

Laespecialistaenfatizaqueésa
eslamaneraen quelosnifios,
silleganaservictimasdeuna
situacion de abuso, pueden
acercarseyconfiar este secreto
aalguno de sus padres. “Hay
que considerarquelosnifiosy
niflastemenquenoselescrea,
queselesculpeocastigue,ose

VidaSalud
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¢Qué hacer ante la sospecha de

abuso sexual en un nino?

Las fotos encontradas por la policiaen 2013 enel
computador de la casa deljoven Sebastian Bravo, entonces
desaparecido, dio las primeras luces sobre el abuso sexual

del que habfa sido victima su pequefia hermana de siete

afios por parte de su madre, Mireya Sepllveda, quien recibid
una cuestionada condena de tres afios de libertad vigilada.
Especialista entrega las claves para abordar adecuadamente a
un nifio que podria estar siendo victima de abuso sexual.

puedensentirresponsablesde
los problemas que se puedan
suscitaraldevelarunasituacién
comoésta.Porello,todoloque
seles digaante una sospecha
debereforzarestasideas:que
selescree,que seles protegera,
quenoseran castigadosyque
laverdad los protege a todos,
independiente deloque esté
sucediendo”, afirma.

La psic6loga, quien tiene 18

arios de experiencia en inter-
vencionentemasdeviolencia,
maltrato y abuso sexual, su-
giere queen casode sospecha
de abuso se busque un lugar
para conversar a solas y que
resguarde la privacidad del
nifno, ninaoadolescente, pues
lapresenciaocercaniadequien
abusa, bloqueala posibilidad
dedevelar.
“Esmuyimportante conocer

siestamos dispuestosaescu-
charloqueelnifio tiene que
decir, pues muchas veces los
ninos y ninas sienten nues-
traresistenciaytemen hacer
dario, porlo que no abren la
situacion. Por esto, a veces es
mejor pedirayuda profesional
y, si hay sospechas y signos,
no quedarse con la primera
respuestadel nifio. Debemos
recordar que pueden estar

Lo que hay que hacer:

Protéjalo.

Hagaladenuncia.

Lo que no hay que hacer:

’7 Recomendaciones

Creaenloqueel nifio, nifia o adolescentedice.

Eviteel contacto con quien sospecha del abuso.
Trasmitale quelo sucedidonohasidosuculpa.

Pidaayuda especializada a un equipointerdisciplinario.

J Culparalnifio, nifia o adolescente delabusoodelas consecuen-
clasdesudevelacidnodenuncia. Sehayaresistidoono, loimportanteesno
responsabilizarlo, incluso en los casos en los que el agresor ha logrado gue

colabore.

J Retarlo o castigarlo porlo sucedido. Nunca hay que abordar al
nifio con preguntas como: “Por qué no me lo dijiste antes? ¢Por qué
dejaste que te lo hiciera ¢ Por qué no arrancaste, gritaste ole pegaste?”.
Lasvictimas nuncatienen laculpa. Laculpaes siempre de quienagrede.

U Negarqueelabusohaocurrido.Noemitirfrasescomo: "¢ Esoque
dicesescierto? ¢ Estésdiciendolaverdad? Esmuygraveloguedices, ésa-
bes lo que pasaria silo que dices es cierto? (. Estés seguro? No es verdad,
debeshaberteconfundido. Noinventesesascosas, nosabesloquedices”.
J Mantenerlo en contacto con quien ha abusado o con quienes

nolecreen, puestoque puedenrecibirpresionesimplicitasoexplicitas para

mantenersilencio o retractarse.

J No interrumypir el relato. Si el nifio o nifia no quiere hablar, no lo
presione. Nohaga preguntas innecesarias respectoadetalles. Noenjuicie.
No induzca el relato del nifio con preguntas que le sugieran quién es el

abusadoroabusadora.

sintiendo temor, vergiien-
za y, muy probablemente,
pueden haber sido expues-
tos a amenazas o chantajes
emocionales paraasegurarsu
silencio. Considerar también
que el porcentaje de nifios y
ninas que se retractan luego
dehacerunrelatoesaltisimo”,
advierte la experta.

Parainiciarla conversacion,
Ximena Montero aconseja
asegurarle al nifio el amor; la
confianzay el apoyo incondi-
cional. “Conviene mantenerse
alaalturafisicadelnifioynifia,
porejemplo,invitarloatomar
asiento, haciendotodoloposi-
ble por serempéticoymante-
nerunaactitud tranquila. Hay

(Para todas las edades)
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que procurar que se sienta
escuchado, acogido, creido
yrespetado a medida que va
relatandoloshechos.Sepuede
preguntar demaneraabierta
si alguien toc6 su cuerpo o
genitales,olehizootras ‘cosas
sexuales’.Se puede preguntar
porelsignoquelehace sospe-
char o por algtn indicador
comoladevelacién parcial del
nifio o nifa. Por ejemplo: “vi
quedejaste unahojasobrela
mesadetudormitorio,donde
decias que estabas sufriendo
por un secreto. .. ;Me puede
contarmas?.. .Quieroayudarte
enesto””, precisa.

Considerando que este
tipo de situaciones son
muy delicadas, la do-
cente detalla algunos
consejos al minuto de
enfrentar la conversa-
cion con un nifio ante
una sospecha de abuso
sexual.

“Ladevelacién de un abuso
sexualesun procesoaltamente
complejoydificil de sostener.
Siempre hay riesgo de que
se mantenga oculto o que,
una vez abierto, la situacion
vuelva a ser silenciada, con
los costos paralasvictimas.Lo
quehagamos como personas
y como sociedad a través de
la prevencion, la disposicion
apesquisar, very escuchar, la
forma en que reaccionemos
ante una situacién develada,
el soporte legal y la respues-
ta que como pais tengamos
para proteger y restituir los
derechosdelasvictimasysus
familias,son cruciales parala
posiblereparaciéndel dafioy
laprevencion de nuevasvicti-
mizaciones”,concluyeXimena
Montero.

Por: Universidad
del Pacifico.

SegtinlaSociedad Chilenade
MedicinayCirugiaEstética,las
menoresde18anoshandemos-
tradoun mayorinterés porlas
intervenciones, siendounode
losfactoresmasinfluyentesen
elaumento de un150%de las
liposuccionesenel paisdesde
el afio 2000 hastala fecha.

¢Esta bien que una adoles-
centesesometaaunacirugia
estética?“No,noesremendable
que un menor de 18 afos se
haga una cirugia estética. Es
importantehacerladiferencia-
cionentre cirugias estéticasy
otrasdetiporeparatoria,donde
claramente la persona tiene
una malformacién o defecto
grave, como por ejemplo, un
labio leporino o pechos muy
grandes,yaqueésosson temas
de salud. Si una adolescente
tiene pechos muy grandes y
eso le afecta la columnay la
espalda, ahisiseriarecomen-
dable, porquesileafectafisica
y psicolégicamente”, indica
Sandra Inostroza, secretaria
de estudios de la Escuela de
Psicologia de la Universidad
del Pacifico.

Muchasadolescentesacuden
a la consulta de un cirujano
plastico buscando conseguir
uncuerpo perfectodelaforma
mas rapida posible, que siga
los estandares de belleza. Asi,
envez de practicar ejercicioy
seguir una dieta, deciden ir

VidaSalud

Desde el 2000
hasta hoy el
nimero de
liposucciones se
ha incrementado
enun 190%.
Esta cifra incluye
el aumento
delinterés de
menoresde 18
anos.

porunaliposuccién,obuscan
versemadsdesarrolladasatravés
de implantes mamarios, por
ejemplo. También opera el
efecto copiaylabtsquedade
acallar el bullying.

“Las cirugias estéticas, co-
mo ponerse mas pechos
para parecerse a una artista
famosa, respingarse la nariz
para parecerse a un idolo, o
hacerse una liposuccion, no
son recomendables porque
unamenordel8aifiosnotiene
la madurez suficiente para
evaluarlas consecuencias que
esto pueda tener y, ademas,
porquelaprobabilidad deque
searrepientandespuésesalta”,
apunta la psicologa.

Por lo mismo, es necesario
evaluarlamadurezdelanifa
onifioycualessonlosmotivos
porloscualesquierelacirugia.
“Porejemplo,siunaadolescen-
tequiereunacirugia paratener
loslabioscomoAngelina]olie,
claramentenoesrecomenda-
ble.Siaunanifaleregalan para

los 15 afios una cirugia de
aumentodebusto estamal,
yaquelaninaoadolescente
pondrasuvalia personal en
unpardesenosdesilicona”,
advierte Inostroza.

Lo que esconden las
cirugias plasticas

“Detrasdemuchascirugias
puedehaberunaautoestima
muy pobre e inseguridad.
También muchas veces lo
hacen para conquistar o
agradarauna pareja, por lo
que creen que con pechoso
traseros mas grandes van a
ser mds atractivas para esa
persona,yesono puede ser.
Cuando hay este efecto de
‘ganancia secundaria’, es
decir, ‘me hago esta cirugia
porque quiero ganar esto
otro’,no esrecomendable”,
afirmala docente.

Ademas,nohayqueolvidar
que toda intervencion qui-
rurgica tiene un riesgo me-
dicoytambién psicoldgico.
“Psicologicamente el riesgo
estienquelacirugianollene
susexpectativas.Porejemplo,
siunaadolescente sesomete
aunacirugia paraagradarle
aotroyfinalmentenololo-
gra,vaaser peor, yaque son
expectativasfalsasquellevan
a una frustracion, lo que a
la larga puede llevar a una
depresi6n. Psicolégicamente
puedesermuydaiiinosiuna
personaatravésdeunaciru-
giaplasticaesperalograralgo
masalla.Esdistintoqueuna
mujer adulta diga ‘mira, yo
noquierovermearrugaday
meharéunacirugia’,porque
lo quiere hacer para sentir-
se mejor, lo que se obtiene
con lamadurez suficiente”,
ejemplifica.

Las consecuencias de las cirugias
plasticas en menores de edad

A

Esta claro que no todas las
cirugias plasticas se realizan
por efecto de copia o frutode
inmadurez, ya que hay otros
casos donde la intervencién
puede solucionar problemas
realesycambiarlavidadeuna
persona.

“Hay otros casosen que una
cirugia puede servir, porque
el problema que presenta la
persona es real. Por ejemplo,
siclaramente susorejasestan
deformes(médicamentedeter-
minado),estabienquelohaga,
porqueesunacondiciéon que
fisicaypsicol6gicamenteafecta
al sujeto, ya que sera objeto
de burla de otros”, destaca la
psicologa.

En casos donde el menor
sufra bullying por suaspecto
fisico, que no esta focalizado
en algn problema médico,
laexpertallamaalospadresa
apoyarasus hijosyayudarlos
aaceptarse tal cual son.

Finalmente, hayadolescentes
y adultos que se obsesionan
con las cirugias. “Hay tras-
tornos psiquiatricos donde
las personas desean cirugias
constantemente.El trastorno
psiquiatrico altera la percep-
cion del sujeto, ya que se ve a
si mismo como que le falta
arreglarse algo que cree que
efectivamenteesnecesario.Esos
son trastornos psiquiatricosy
por ningin motivo elmédico
debe hacerle una cirugia a
alguien con este problema”,
concluye Sandra Inostroza.
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“Empiezo la dieta el lu-
nes”, “No como mas pan”,
“Reemplazaré laazicar por
endulzante y bajaré de pe-
so”, son solo algunas de
las frases mas recurrentes
quedicen las personas que
desean comenzar una dieta
alimentaria con el fin de
disminuir el peso corporal,
pero son un Craso error.
“Esas frases son erradas y
no colaboran a reorganizar
el sistema de comidas, y
sobre todo la calidad de
lo que debemos comer y
como hacerlo. El hacer dieta
no implica tener que dejar
de comer, sino ordenar los
horarios de comida como
primer paso”, asegura
Claudia Narbona, docente
de Nutricién y Dietética de
la Universidad del Pacifico.

Lasdietas que serestringen
aconsumir solo un alimen-
to, como pinas o frutas, u
otros regimenes estrictos
que eliminan una gran can-
tidad de productos de la
dieta, son perjudiciales para
la saludy frecuentemente
las personas que las realizan
sufren el temido “efecto
rebote”, es decir, después
de seguir las indicaciones
suben rapidamente de pe-
so, porque no se cambio el
habito alimenticio.

“Se debe tener muy claro
que todos los alimentos
poseen macro y micronu-
trientes, que son funda-
mentales en el desarrollo
del organismo. Cuando se
decide dejar de comer un
alimento, esto puede gene-
rar que algunas funciones
metabdlicas no se desarro-
llen adecuadamente. Por
ejemplo, hacer dietanoes
dejarde comer pan,yaquela
harina posee vitaminas del

VidaSalud

Cconsejos para
tener exito con
la dieta

’RG:  ASESORIA,GESTION Y
“i» < ACREDITACION SANITARIA
RESYGEST

Gestionamos su Resolucion Sanitaria:

* De instalacién y funcionamiento de su Empresa.
* Ampliacién o modificacién de planta fisica.
* Construccién e implementacion de Areas o Salas de REAS
(Residuos generados en Establecimientos de Atencion de Salud).

iPLANIFICA TU PROYECTO PERFECTO CON NOSOTROS !
+56961254860 - contacto@resygestchile.cl - www.resygestchile.cl

| Dr.Javier Ferndndez Dodds
[ Cirujano Vascular

Tus Vdrices
tienen solucion

Laser y/o Radiofrecuencia :

TERAPIA INDIVIDUAL - PAREJA Y FAMILIA
PSICOTERAPIA - PSICODIAGNOSTICOS
Atencion Fonasa .y particulares

.. EDGARD QUEVEDO TORRES
| PSICOLOGO

BALMACEDA 1015 OF. 314
EDIFICIO FLEMING
ps.edgardquevedo@gmail.com

FONO: 51-2224117
991006792
976919674

—

Integramedica La Serena F : 512207700 (Atencién un viernes al mes)

VascularHolley Santiago - Gral Holley 2381 of 1401 b.
F:223789746 y whatssap: +56987688953 - www.vascularholley.cl

@ Medicina China
T e

Dra. Nadia Albarran Meixner
Médico generaly acupunturista

LUMBAGO, DEPRESION, INSOMNIO, TINITUS, ANSIEDAD, COLON
IRRITABLE, ARTRITIS, FIBROMALGIA, CEFALEA, PARALISIS,
NEURALGIA, LESIONES DEPORTIVAS, TRASTORNOS
MIENSTRUALES Y DE FERTILIDAD FEMENINAY MASCULINA, ETC.

DESCUENTO ADULTO MAYOR
¢ Ramon AngelJara 730, La Serena ‘. +569 74989665

www.gimedicinachina.cl

EL DIA DOMINGO 21 DE AGOSTODE 2016

Experta explicaque noes
necesario suprimir alimentos
completamente de la dieta, sino
que la clave es disminuir las porciones y
apegarse a los horarios de ingesta. Lo que
sfesrecomendable es eliminar la “once”

del mapa.

complejoB,comolatiamina,
fundamental en el metabo-
lismo de grasas, proteinasy
acidos nucleicos (ADN, ARN).
Tampoco se debe eliminar
completamente el azdcar,
ya que ésta es una fuente
de energia necesaria para
que el organismo funcione
adecuadamente durante el
dia y no andemos con esa
sensacion de letargo”,indica
la ingeniera en alimentos.

La experta entrega siete
consejos infalibles para rea-
lizar una dieta adecuaday
balanceada, que permita
bajar de peso:

Ordene los horarios de co-
mida: Las comidas deben
estar separadas entre sicon
un maximo de tres horas.
Por ejemplo, si la persona
toma desayuno a las 8:00
am, lo recomendable es
que alas11:00 ingiera otra
vez alimento, idealmente
una colacion liviana como
yogurt descremado o una
fruta. Estos habitos hacen
que al llegar la hora de la
siguiente comida, en este
caso el almuerzo, la perso-
na no esté tan ansiosa de
comerse todo lo que tiene
a su alcance.

Disminuya paulatinamente las
porciones: Esto no debe cau-
sar ni ansiedad ni angustia,
sino que debe ser un proceso
paulatinoya conciencia. La
ideaesiracostumbrandoal
estdbmago a recibir menos
comida, lo que ayudara a
reducir su tamario. Parta por
revisar lo que consume en
cada una de sus comidasy
disminuya paulatinamente
las raciones. Por ejemplo,
si en el té o café consume
dos cucharaditas de azicar,
empiece a rebajar a una
cucharadita tres cuartos
por un par de semanas. Una
vez que ya se haya acostum-
brado, baje a una y media,
hastallegar a un consumo
minimo. Este mismo proce-
dimiento hagalo con el pan
en el almuerzo, los acom-
pafiamientos de comida
como papas, arroz, fideos,
etc.Cadadisminucién quese
haga debe mantenerse por
lo menos un par de semanas,

de modo que el organismo
vaya de a poco asumiendo
esta menor cantidad.

No tome once: Se recomien-
da considerar una colacion
liviana alas16:00 horas que
reemplace a la once, sobre
todosila personavaacenar.
Laonce es una comida extra
que solo aporta calorias en
exceso. La altima comida
o cena debe ser a las 19:00
horas a mas tardar. Ello per-
mitird que lo que se consuma
en la noche no se acumule
en el organismo, sobre todo
cuandolaactividad fisica dis-
minuye considerablemente.

No mezcle el consumo de
agua con alimentos al mismo
tiempo: Cuando se consume
alimentosdebe,enlo posible,
no tomar agua con ellos,
ya que el agua genera una
falsa sensacion de saciedad
y no permite captar lo que
el estdbmago necesita para
saciarse.

Consuma al menos dos litros
diarios deagua: En una dietaes
fundamental el consumo de
liquido, de preferenciaagua
pura.Loideal es tomar como
minimo dos litros diarios, ya
que esto sirve para eliminar
desechos, rehidratar la piel
y facilita todos los procesos
metabdlicos, entre otros. En
el caso de que la persona no
seamuy buena para tomar
agua, se puede reemplazar
por té verde orojo, los cuales
son muy buenos antioxi-
dantes, ayudan a quemar
grasasy, a su vez, hidratan
el organismo.

Haga ejercicio fisico: Si por
horarios la persona no puede
iraungimnasioregularmen-
te, se recomienda caminar
apasorapido por al menos
media hora, tres veces a la
semana.

Coma tranquilamente: Los
alimentos se deben consumir
tranquilamente, tomandose
el tiempo necesario, paraque
el cerebro se dé cuenta de
que esta comiendo, ya que
de otramanerala persona se
mantendra con la sensacion
de hambre.
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“Laalimentacionesclave para
mantener un corazon sanoy,
comotal,loprimeroesregular
elconsumocalérico,elqueno
debe superar al gasto ener-
gético”. Asi lo indica Stefanie
Chalmers,docentedelacarrera
de Nutricion y Dietética de la
Universidad del Pacifico.

Peronotodoestarelacionado
conlascantidadesde comida.
También hay que tener espe-
cialcuidadoenlaselecciénde
alimentos. “Esta debe incluir
abundancia de frutas y ver-
duras, las que deben comer-
se preferentemente crudas.
Como fuente proteica,deben
priorizarselos pescadosazules
(jurel,attn, sardinas,salmon)
almenosdosvecesalasemana,
ademasdelascarnesblancasy
laclarade huevo.Cuando sea
posible, consiga las carnes de
campo, donde suelen vivir y
alimentarse los animales de
formamassaludableynatural”,
sugiere la especialista.

De igual modo, los cereales
integrales son otro elemento
favorable. “Ellosaportan fibra
yvitaminas,ademasdeofrecer
mayorsaciedad,loque permite
controlar laingestacal6rica.Asi
también las semillas de chia
y linaza colaboran en la pre-
vencion de las enfermedades
cardiovascularesylasenferme-
dades metabdlicasasociadas”,
comenta la nutricionista.

Para mantener el corazén a
punto, también hay algunos
bebestibles imprescindibles.
“El té, como el té verde, y el
café de grano, deben ser los
elegidos a la hora de tomar
onceodesayuno;yelvinotinto
al momento de realizar un
brindis”, plantea la docente.

Asimismo, los suplementos
nutricionalestambién pueden
resultar beneficiosos, sin em-
bargosudosificacionyhorario
deben ser prescritos por un
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;COMO mantener
el corazon sano a través
de la alimentacion?

Durante agosto
se celebra

el Mes de
Corazén, que
busca promaover
latomade
conciencia sobre
la prevencion

y control de

los factores de
riesgo de las
enfermedades
cardiacas.

nutricionista. “Estosdeben con-
siderarseespecialmentecuando
noesposiblerealizarunadieta
equilibrada, incluyendo por
ejemplolosantioxidantes, spi-
rulinayOmega3,entrelosmas
destacados”,aclara Chalmers.

Tomando en cuenta que el
colesterol es uno de los prin-
cipales factores que inciden
en la salud cardiovascular,
Stefanie Chalmers aconseja
consumiraquellosalimentos
quepermitenmantenerarayael
“colesterolmalo”yqueinciden
enel “colesterolbueno”. “Esim-
portantemantener unabuena
relacién entrelosacidosgrasos
deltipoOmega3yOmega6, pe-
roladietaen Chileusualmente
esbajaenOmega3yesporesto
queserecomiendaaumentarsu

consumo”, precisa,indicando
quealgunosalimentosricosen
acidos grasos de este tipo son
lospescados, elaceitede canola,
lasojaylas nueces.

Por otra parte,losalimentos
ricosenacidos grasos monoin-
saturados también son reco-
mendados. “Estos permiten
aumentar los niveles de la li-
poproteina de alta densidad
(HDL), conocida como ‘coles-
terol bueno’, y conseguir me-
jorarel transporte retrogrado
del colesterol hacia el higado,
limitandosuacumulaciénen
las arterias y el progreso de la
arteriosclerosis. Estos acidos
grasosseencuentranenaceites
deoliva,canola,raps,soja, paltas,
aceitunasy frutos secos como
mani, nueces y almendras”,

enumera.

Otro de los factores que in-
terfieren en la salud del cora-
zon es la hipertension. Si bien
lamentablemente estaes una
enfermedad que no se puede
curar, si es una enfermedad
cronica que puede ser contro-
lada adecuadamente. “Como
sugerencia, se debe asegurar
la ingesta de alimentos que
aporten fibra,yaquelimitanel
excesodeabsorcion de grasas
y calorias. Entre los alimentos
preferidos, estan las frutas y
verduras, principalmente las
verduras de hoja verde y las
frutas citricas. Ademas apor-
tanvitaminasyantioxidantes
indispensables para un buen
funcionamientometabélicoy
confunciénantioxidante,que

@

combatelosefectosinflamato-
rios participantes del proceso
hipertensivo”, sefiala.

Ala hora de los aceites, la
docentedicequees preferible
el aceite de olivay canola. “Es
importanteevitarcualquierali-
mentograsodeorigenanimal
o grasas manipuladas indus-
trialmente,comocremas,man-
tequilla,margarina, manteca
o mayonesa. También deben
excluirselas‘grasasinvisibles’
pocosaludables, presentesen
alimentos como las galletas,
tortasy ramitas, entre otros”,
acota.

Ademas,esimportantetener
ojoconelconsumodesodio.“La
restriccion del sodio también
protegeel controldelvolumen
sanguineoylacontraccionde
los vasos sanguineos, por lo
querepercuteen lafuncionali-
dad cardiaca”,agrega Stefanie
Chalmers.

Ojo conlaedad

Laexpertaindicaquedesde
los6mesesdeedad,cuandose
inicialaalimentacién comple-
mentariaalalactanciamaterna,
se debe procurar seleccionar
adecuadamentelosnutrientes
que son introducidos en la
dieta, ya que se comienzan a
generarloshabitosdealimen-
tacionyporquelosefectosdela
inadecuadaingestanutricional
son acumulativos y generan
alteracionesirreversibles que
en algin momento tendran
consecuencias clinicas.

Un casoespecial son lasmu-
jeres. “Las hormonas femeni-
nas son un factor protector
de las enfermedades cardio-
vasculares, pero luego de la
menopausia ese privilegio se
pierdeyelriesgoseincrementa,
por lo que debe enfatizarse
en las precauciones luego de
dichoevento” finaliza Stefanie
Chalmers.

CLOD

Cirugia laparoscapica de
la obesidad y diabetes

Equipo de alta
experiencia, mas de 1000
pacientes operados nos
acreditan, 6 afios de
experiencia dedicados a
cirugia Bariatrica.
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Cirugias paquetizadas a menor costo

Facilidades de pago

> Manga gdstricas
> Bypass Gdstrico
> Plicatura Gdstrica

> Cirugias de la DIABETES

www.clod.cl

Dr. Alberto Maldonado Fajardo  Selicitar hora:

Miembro del Depto. de Cirugia

Baridtrica de la Sociedad de Cirujanos de Chile

996221086
942790558

ESTADIA GRATIS EN SANTIAGO

Dr.ALBERTOVENTURA

CLINICA DENTAL

" Implantologia de
Traye%toﬁa?%’resn

Q51 221 4017
Huanhual 495/ La Serena

avclinicadental.cl
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Por: Andrea Lopez N
Académica de Obstetricia, Facultad de
Medicina U. San Sebastién.

Enlaactualidad,debidoalos
multiplesrolesyoportunida-
desdedesarrollo profesional
ypersonal que las mujeres se
han generado a pulso en la
sociedad,lamaternidad seha
vistopostergada,nosiendoin-
frecuentequenosencontremos
con primigestas(mujeres que
cursan su primer embarazo)
demasde35arios.

Esto supone un enorme de-
safio en términos de salud
publica,debidobésicamente
al hecho estadistico de que
todaslas patologiasytodaslas
causasdemortalidad materna
y perinatal, se ven incremen-
tadas en relacion directa con
lamayoredad almomentode
gestarylamayorprobabilidad
de que la mujer embarazada

de mas de 35 afios, ya cuente
conalguna patologiadebase
como la obesidad, diabetes e
hipertension, entre otras.
Esporello,quehoyendiase
hace sumamenteimportante
el contar con un control pre-
concepcional, es decir, aquel
queserealizaantesde iniciar
labtsquedadeunembarazo,
conelobjetivoderealizarseun

VidaSalud

La importancia del |
control preconcepcional

- \; * >
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“Se recomienda que todas las mujeres que desean
un embarazo, consulten a su matrona o ginecélogo para
analizar el historial reproductivo, las afecciones familiares, las
vacunas que harecibido, aspectos genéticos relevantes y
aspectos nutricionales”.

Sabia

EL DIA DOMINGO 21 DE AGOSTODE 2016

? Prevencion
@

Las principales medidas de prevencion universales que podemos
recomendar a quienes desean embarazarse son:

¢ Respetar el periodo intergenésico (entre embarazos) de 18 a
48 meses.

* Mantener un estado nutricional normal.

¢ Realizar actividad fisica regular.

¢ Alimentarse sin abuso de grasas ni alcohol y consumir &cido
félico en razén de Tmg diario como suplemento, debido a su
correlacién con la prevencién de defectos de cierre del sistema
nervioso.

Si'hoy en dfa las familias deciden el momento adecuado para
tener hijos, el control prenatal debiera ser parte rutinaria de esta
decisién, pues permite a las mujeres iniciar el proceso de emba-
razo con el mejor nivel de salud posible y con la mejor posibilidad
de éxito reproductivo.

completoexamenclinicoque
permitaalos profesionalesde
lasaludidentificarfactoresde
riesgo o patologias de base,
para poder modificarlos yjo
tratar y estabilizar aquellas
condiciones que podrian al-
terar el curso normal de una
gestacion.

Sibienescierto, el control pre-
concepcional tieneunenorme

significadoenlasmujeresysus
parejas mayores de 35 afos,
igualmente serecomiendaque
todaslas mujeres quedesean
un embarazo, consultena su
matrona o ginec6logo para
analizarel historial reproduc-
tivo,lasafecciones familiares,
las vacunas que ha recibido,
aspectosgenéticosrelevantes
yaspectos nutricionales.

Centro de Alta

Complejidad en
Implantologia Estética VALLES
y Rehabilitacion Oral """
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"50% descuento en rehabilitacion con implantes"

Promocion de
Implantes a $399.000°
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Prof. Dr. Matias I. Letelier M.
Cirujano Dentista U. de Chile
Implantologia Oral
Huanhuali 308 - La Serena

Miembro de la Sociedad de Implantologia Oral de Chile - Miembro de la Sociedad de
Prétesis de Chile - Miembro del International Team for Implantology.

Dr. Diego Polanco Montalvan

Cirugia Plastica, Estética y Reparadora Hospital
Universitario de Getafe, Espaiia.
Médico Cirujano Pontificia Universidad Catélica de Chile.

Miembro Sociedad Chilena de Cirugia Plastica
Miembro Sociedad Chilena de Cirujanos
Miembro Sociedad Chilena de Quemaduras
Miembro Sociedad Chilena de Mastologia

www.diegopolanco.cl dpolanco@puc.cl
Lunes Cliica Regional Coquimbo Eleuterio Ramirez N 565, Fono: 512670078-512670079

Jueves y Viernes Centro Médico Megadent Plus, Avda Estadio 1978 2¢Piso. Fono: 512561763-963367351

CENTROLASER

OFTALMOLOGIA
CIRUGIA DERMATOFACIAL

UG CENTRO MEDICO L Pisale:

FISIATRIA
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Tendinitis - Lumbagos - Artrosis - Artritis - Accidentes Cerebro
Vasculares - Amputados - Lesionados Medulares - Hombro doloroso
Patologia de pie - Pardlisis facial - Hernias de columna
Fibromialgia - Pardlisis Cerebral Infantil - Sindrome Tiinel Carpiano

:: DEFECTOS FACIALES
:: LASER ESTETICA
:2 REJUVENECIMIENTO FACIAL
:: ENFERMEDADES Y CIRUGIA
OFTALMOLOGICA
(51) 222 3962
HUANHUALI 735 - LA SERENA

Los Perales 826 - Fono: 512 528459 - La Serena
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Vive Mejon
CENTRO de TRATAMIENTO de 1a OBESIDAD

Expertos ayuddndote en ef caming para vivir mefor

Cirugia de Obesidad
Diabetes

TRATAMIENTO MULTIDISCIPLINARIO
Cirujano Bariatrico; Dr. Ramén Diaz - Dr. Alvare Bustos
Médico Nutridlogo: Dra. Ana Ledesma

Dra. Francisca Rosso

Claudia Mufioz - Macarena Opazo
Karla Olivares

Melissa Abdala

Francisco Perez - Daniela Reyes

MNutricionistas:

Kinesiologa:
Psicélogos:

Centro Médico Clinica Elqui

Av. El Santo 1475, La Serena.
(©) 051 - 2563000



