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Cuando el organismo absorbe más hierro del que 
necesita se acumula en los órganos y, con el tiempo, 
puede causar problemas graves de salud.
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Hemocromatosis, cuando
el hierro es demasiado

Por: Por Universidad 
Católica del Norte

Los edulcorantes no nu-
tritivos corresponden a sus-
tancias que se utilizan como 
sustitutos de edulcorantes 
naturales como el azúcar y 
que proporcionan las mismas 
cualidades y sensaciones, pero 
sin el aporte calórico de ésta. 
Su poder edulcorante es desde 
30 a 300 veces mayor que el 
azúcar, hecho que es de suma 
importancia en sociedades 
como la chilena, donde el 
perfil epidemiológico de la 
población está caracterizado 
por altas cifras de malnutrición 
por exceso y enfermedades 
crónicas no transmisibles 
como la diabetes, que pueden 
ser tratadas con el uso de estos 
aditivos alimentarios. 

Al respecto, el nutricionista 
y académico de la Facultad de 
Medicina de la Universidad 
Católica del Norte, Juan Serin, 
indicó que los edulcorantes 
no nutritivos, actualmente, se 
emplean en múltiples produc-
tos en la industria alimentaria 
como refrescos, mermeladas, 
conservas dulces, productos 
lácteos y de pastelería y como 
edulcorante de mesa, sien-
do ésta una de las formas de 
mayor consumo en nuestro 
país. Estos se pueden utilizar 
de forma individual o combi-
nada para así lograr un poder 
edulcorante lo más similar a 
la azúcar. 

“El primer edulcorante no nu-
tritivo utilizado en la industria 
alimentaria fue la sacarina, la 
cual por muchos años se utilizó 
a nivel industrial y como parte 
de la alimentación de personas 
con diabetes, sin embargo, 
hoy en día se pueden identi-
ficar múltiples edulcorantes 
dentro de los cuales podemos 
destacar el aspartamo, cicla-
mato, acesulfamo de potasio, 
sucralosa y estevia”, explicó.

Y agrega “estos dos últimos 
son los más actuales y poseen 
un mayor poder edulcorante 
en comparación con el azúcar, 

El aspartamo, ciclamato, acesulfamo de potasio, sucralosa y 
estevia son parte de este grupo de sustitutos del azúcar.

segura para sustituir el azúcar 
y/o alimentos azucarados” 
pero advierte “al ser sustan-
cias artificiales es necesario 
recordar que su ingesta no 
es ilimitada. Para esto en el 
etiquetado nutricional se debe 
expresar la ingesta diaria ad-
misible (IDA) del edulcorante 
en cuestión, que es la cantidad 
de aditivo en relación al peso 
corporal que puede consumir 
una persona sin representar 
un riesgo para la salud”.

Finalmente, el especialista 
sostiene “desde su introducción 
en la industria alimentaria se 
han asociado diversos riesgos 
potenciales de cáncer debido 
al consumo de edulcorantes, 
los cuales a través de recientes 
estudios no son concluyentes 
y por lo tanto no es posible 
determinar tal asociación”.

Edulcorantes
no nutritivos
y sus usos en la industria alimentaria

destacándose la estevia, debido 
a que los compuestos activos 
responsables del dulzor son 
aislados desde una planta 
nativa de Paraguay, además 

de encontrar efectos benefi-
ciosos sobre la presión arterial 
y regulación de la glicemia 
(azúcar en sangre) en seres 
humanos”.

Considerando estas carac-
terísticas, el académico UCN 
sostiene que “podríamos decir 
que los edulcorantes no nu-
tritivos son una alternativa 

Los edulcorantes 
no nutritivos son 
una alternativa 
segura para 
sustituir el azúcar 
y/o alimentos 
azucarados, pero 
al ser sustancias 
artificiales es 
necesario recordar 
que su ingesta no 
es ilimitada.
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Hemocromatosis, 
cuando el hierro es demasiado

Todos hemos oído hablar 
de la anemia y sabemos qué 
consecuencias tiene la falta 
de hierro para la salud. Sin 
embargo, su exceso tam-
bién puede ocasionar daños 
importantes.

El hierro es un elemento 
fundamental que obtenemos 
a través de nuestra alimenta-
ción diaria. Es necesario para 
producir hemoglobina, una 
proteína que forma parte de 
los glóbulos rojos y que se 
encarga de transportar el 
oxígeno por todo el cuerpo. 

“El cuerpo humano no tiene 
un sistema para excretar el 
exceso de hierro”, subraya 
Hemocromatosis Australia, 
una entidad sin ánimo de 
lucro dedicada al apoyo de 
las personas con hemocro-
matosis y sus familias.

EXISTEN DOS TIPOS

 Cuando el organismo absorbe más hierro del que necesita se acumula en los órganos 
y, con el tiempo, puede causar problemas graves de salud. La buena noticia es que si 
la enfermedad se diagnostica a tiempo, sus consecuencias se pueden evitar con un 
tratamiento sencillo y tremendamente eficaz para la hemocromatosis.

En condiciones normales, 
el organismo controla los 
niveles de hierro absorbiendo 
sólo la cantidad que necesita. 
Pero en el caso de las perso-
nas con hemocromatosis, la 
absorción de hierro es mayor 
y el excedente se va acumu-

lando en los órganos y en las 
articulaciones.

“El exceso de hierro produ-
ce daños tóxicos sobre todo 
donde más se acumula, que 
es en el hígado, pero también 
en el páncreas, en el cora-
zón y en las articulaciones. 

Por:  Purificación León
EFE/REPORTAJES

Puede terminar causando 
cirrosis, insuficiencia car-
diaca, diabetes… es decir, un 
daño generalizado”, precisa 
Albert Altés, presidente de 
la Asociación Española de 
Hemocromatosis.

El hematólogo explica que 
hay dos tipos de hemocro-
matosis. “Por un lado está la 
hemocromatosis hereditaria, 
que es una enfermedad ge-
nética que se transmite de 
padres a hijos. Por otro, están 
las hemocromatosis secun-
darias que, básicamente, se 
deben a transfusiones. Es 
decir, ocurren cuando a una 
persona, por el motivo que 
sea, se le tiene que transfundir 
sangre muchas veces. Como 
esta sangre lleva hierro y el 
organismo no tiene ningún 

sistema para eliminarlo, al 
final se acumula mucho y 
causa toxicidad”, detalla.

La Asociación Española de 
Hemocromatosis señala que 
las hemocromatosis secunda-
rias “suelen afectar a jóvenes 
con anemias graves de ori-
gen genético y que requie-
ren transfusión (talasemia 
mayor y drepanocitosis) o a 
personas mayores con ane-
mias crónicas adquiridas por 
‘degeneración’ de la médula 
ósea”.

Entre las hemocromatosis 
hereditarias hay distintos 
tipos. Según explica el doctor 
Altés, “el más frecuente afecta 
más a varones que a mujeres 
y suele diagnosticarse a partir 
de los 50 o 60 años, que es 
cuando empiezan a presentar 



EL DÍA  DOMINGO 22   DE ENERO DE 2017 03VidaSalud

problemas, sobre todo en el 
hígado, debido al acúmulo 
de hierro”.

“Estas personas, a través 
del intestino, absorben más 
hierro de la cuenta durante 
toda su vida. Pero este hie-
rro es sólo un poquito más 
de lo normal, por lo que el 
organismo tarda muchos 
años en sobrecargarse. Lo 
habitual es que estas personas 
no tengan ningún problema 
hasta que llegan a los 50 o 
60 años, que es cuando han 
acumulado suficiente hierro 
como para que cause enfer-
medad”, indica. 

Asimismo, el facultativo 
aclara que en las mujeres la 
hemocromatosis es menos 
frecuente debido a las pérdi-
das de sangre que se producen 
en la menstruación.

Por otro lado, “hay un ti-
po de hemocromatosis que 
afecta a gente joven y lo hace 
de una forma devastadora. 
Son personas a las que les 
falla el corazón y, cuando se 
hace el trasplante cardiaco, 
se ve que lo que tenían era 
una hemocromatosis juvenil. 
Afortunadamente, es muy 
poco frecuente”, expone el 
doctor Altés. 

No obstante, el especialis-
ta afirma que también hay 
personas que pueden tener 
genética de hemocromatosis 
y morir de viejos sin que les 

“Estas personas pueden necesitar que se les extraiga 
sangre semanalmente durante seis meses o un año, hasta 
que detectamos que el hierro ya está muy bajo”, precisa.

pase absolutamente nada 
durante toda su vida.

Además, el hematólogo 
señala que existen factores 
externos que modelan la 
probabilidad de que la en-
fermedad se manifieste más 
o menos. 

“No va a tener el mismo 
grado de enfermedad una 
persona que, aparte de te-
ner hemocromatosis, bebe 
alcohol que otra que no lo 
hace”, destaca.

Del mismo modo, el Instituto 
Nacional del Corazón, los 
Pulmones y la Sangre de 
Estados 

Unidos expone que el alco-
hol puede empeorar el daño 
hepático producido por la 
hemocromatosis. 

Esta entidad también subra-
ya que hay ciertos factores que 
pueden incidir en la gravedad 
de la hemocromatosis. “Por 
ejemplo, una alta ingesta de 
vitamina C puede hacer que la 
hemocromatosis empeore, ya 
que la vitamina C favorece la 
absorción del hierro presente 
en los alimentos”, precisa.

EXTRACCIÓN DE 
SANGRE

El tratamiento para las per-

que llamamos fase de deple-
ción del hierro y que consiste 
en hacer flebotomías semana-
les guiándonos por análisis de 
sangre que nos dicen cuánto 
hierro hay en el organismo. 
Estas personas pueden necesi-
tar que se les extraiga sangre 
semanalmente durante seis 
meses o un año, hasta que 
detectamos que el hierro ya 
está muy bajo”, precisa.

“Una vez concluida esta fase, 
los pacientes con hemocro-
matosis de origen genético 
siguen sometiéndose a flebo-
tomías, pero más espaciadas 
en el tiempo. Así, las extrac-
ciones de sangre en lugar 
de hacerse cada semana se 
hacen, por lo general, cada 
tres o cuatro meses”, agrega 
el galeno.

El tratamiento “es un poco 
incómodo porque a la gente 
no le gusta tenerse que pin-
char cada semana, pero es 

absolutamente eficaz. Con 
cada flebotomía se extraen 
unos 200 miligramos de 
hierro, que es una cantidad 
muy grande si consideramos 
que cada día se absorbe sólo 
un miligramo”, destaca el 
hematólogo.

No obstante, el tratamien-
to es distinto para los pa-
cientes con hemocromatosis 
secundaria. “Los casos de 
hemocromatosis secundaria 
se deben al acúmulo de hie-
rro generalmente causado 
por transfusiones periódi-
cas. Usualmente, la causa 
de dichas transfusiones es 
una anemia crónica grave y, 
por lo tanto, no es posible 
tratar a los pacientes con 
flebotomías. Debe recurrirse 
siempre al uso de fármacos 
quelantes del hierro”, expli-
ca la Asociación Española 
de Hemocromatosis.

sonas con hemocromatosis 
de origen hereditario consiste 
en extraerles sangre, lo que 
se conoce con el nombre de 
flebotomía.

“Es un tratamiento muy 
sencillo y si se instaura pre-
cozmente, es decir, cuando la 
persona tiene una sobrecarga 
de hierro pero todavía no es lo 

suficientemente grande como 
para causar daño orgánico, lo 
único que se tiene que hacer 
son flebotomías. Esta persona 
continuará hiperabsorbiendo 
hierro, pero ya no va a tener 
consecuencias como cirrosis, 
diabetes, etc.”, manifiesta el 
doctor Altés.

“Hay una fase de tratamiento 

Sabías
qué

ALIMENTACIÓN
Respecto a la alimentación que deben llevar las personas con hemocro-

matosis, los especialistas del Servicio Nacional de Salud del Reino Unido 

manifiestan que no es necesario hacer grandes cambios en la dieta, ni 

eliminar todos los alimentos que contengan hierro. “Esto no sería de 

gran ayuda si se está recibiendo tratamiento y podría suponer que no se 

obtenga la nutrición necesaria”, recalcan.

Asimismo, señalan que, habitualmente, a las personas con hemocro-

matosis se les recomienda seguir una dieta sana y equilibrada, evitar 

alimentos enriquecidos con hierro, como por ejemplo los cereales del 

desayuno, no tomar suplementos de hierro ni de vitamina C y evitar el 

consumo de alcohol.

Si bien la hemocromatosis de origen genético no se puede prevenir, 

es fundamental diagnosticarla a tiempo para poder someterse al tra-

tamiento antes de que el hierro acumulado en el organismo produzca 

daño orgánico.

Por ello, los hematólogos recomiendan a los hijos, padres y hermanos de 

una persona a la que se ha diagnosticado este tipo de hemocromatosis 

que se sometan a las pruebas necesarias para saber si ellos también 

tienen la enfermedad.
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No importa la edad que 
tengas, si duermes bien pero 
siempre te sientes cansado 
es posible que algo no ande 
bien con tu salud. Muchos 
hombres no le dan la im-
portancia que corresponde 
al asunto y simplemente 
se esfuerzan por soportar 
esa sensación de cansan-
cio. Algunos piensan que 
es cuestión de estrés o que 
con el paso del tiempo ya 
no tienen la misma energía 
que antes.  Sin embargo, no 
deberías sentirte tan can-
sado si descansas correc-
tamente. De hecho, existe 
la posibilidad de que haya 
alguna condición que lo 
cause. ¿Cuál? A continuación 
hay tres posibilidades que se 
presentan con frecuencia:

1. APNEA DEL 
SUEÑO.

La apnea del sueño es una 
condición que suele pasar 
desapercibida ya que puede 
confundirse con los ronqui-
dos. En verdad, la persona 
que tiene apnea del sueño 
suele roncar fuertemente 
pero con un ronquido di-
ferente. La apnea del sueño 
hace que la respiración se 
interrumpa por unos se-
gundos mientras duermes. 
Lo que sucede es que, como 
no entra suficiente oxígeno 
a tu cuerpo, aunque quizá 
no te des cuenta, no estás 
descansando suficiente, ya 
que el oxígeno oxigena el 
cuerpo, y en parte, por eso 
estás cansado durante el día. 
Por otro lado, cuando dejas 
de respirar, hay estructuras 
en el cerebro que detectan 
que dejaste de recibir oxí-
geno y envía una señal de 
emergencia al cuerpo para 
que “busque aire” y te esti-
mule a respirar profundo. 
Cada vez que sucede esto, 
que puede ser unas 30 ve-
ces por hora, tu cuerpo te 
saca de la profundidad de 
tu sueño para que puedas 
reaccionar. ¿Quién puede 
descansar así? Si duermes 
con tu pareja, pídele que se 
fije cuando roncas y que te 
diga si acaso nota que en 
algún momento dejas de 
respirar (si no está segu-
ra o si hay dudas, la única 
forma de detectarlo es con 
un estudio del sueño). Si 
estás solo, nuevamente, 
hay estudios del sueño que 
permiten detectar esta con-
dición. Habla con tu médico 
acerca de esto para ver si es 
una posibilidad en tu caso, 

Tres posibles 
razones de 
que siempre te 
sientas cansado

¿Te sientes cansado a menudo a 
pesar de que duermes bien? Sigue 
leyendo y descubre tres condiciones de 
salud que pueden causar cansancio, para 
que puedas combatirlas y puedas volver 
a tener energía y a disfrutar de todas tus 
actividades favoritas.

especialmente si estás en 
sobrepeso.

2. DEPRESIÓN.
La depresión es otra con-

dición que puede hacer que 
siempre quieras dormir o 
estés cansado. Ten en cuen-
ta que la depresión en los 
hombres tiene síntomas 
diferentes que en las muje-
res. Por ejemplo, mientras 
que las mujeres tienden 
a sentirse tristes, con cul-
pa y autoestima baja, los 
hombres se vuelven más 
irritables tienen problemas 
para dormir y puede que 
se recarguen de trabajo y 
actividades, también pueden 
tener dolores de cabeza, tras-
tornos digestivos y dolores 
crónicos. El cansancio con-
tinuo y la falta de voluntad 
para hacer los quehaceres 
cotidianos también pueden 
ser síntomas de depresión. 
Sé honesto contigo mismo y 
piensa si en verdad hay algo 
que te preocupe o te afecte 
negativamente y pide ayuda 

para salir de ese estado. El 
primer paso para estar bien 
es reconocer que hay un 
problema y/o reconocer el 
problema para poder actuar.

3. HIPOTIROIDISMO.
La última causa de cansan-

cio que menciono es el hipo-
tiroidismo, una condición 
que se produce cuando la 
glándula tiroides no produce 
suficiente hormona tiroidea, 
que tiene que ver con el 
metabolismo. Cuando dis-
minuye, puede causar sue-
ño y cansancio, entre otros 
síntomas. Frecuentemente, 
es difícil detectarlo sin la 
ayuda médica. Por eso, si 
siempre te sientes cansado 
aunque duermas bien y no 
es ninguna de las causas 
anteriores, consulta con 
tu médico. Con un sencillo 
análisis de sangre puede 
determinar si tu tiroides 
funciona correctamente (ya 
que los niveles de la hormo-
na tiroidea estarán bajos si 
tienes hipotiroidismo, que 

Por:  Dra. Aliza A. Lifshitz MD

www.vidaysalud.com

se controla muy fácilmente).
Por eso, si continuamen-

te te sientes cansado y/o 
tienes sueño, a pesar de 
que descansas bien, no lo 
hagas a un lado pensando 
que es algo pasajero y que 
debes ser fuerte para sopor-
tarlo. Habla con tu médico 
sobre este tema, para que 
puedas descartar cualquier 
problema de salud y, si es 
necesario, para que recibas 
tratamiento. No sólo te dará 
las energías que necesitas 
para que disfrutes tu vida, 
puede ser importante para 
tu salud también.

La apnea del sueño hace que la respiración se interrumpa por unos segundos mientras duermes. 

Con un sencillo análisis de sangre puede determinar si tu tiroides funciona correctamen-
te (ya que los niveles de la hormona tiroidea estarán bajos si tienes hipotiroidismo, que 
se controla muy fácilmente).

Sabías
qué

HIPERSOMNIA

Por último, existe otra causa que puede hacer que te sientas 
continuamente cansado.  Se llama hipersomnia y ésta hace 
que la persona duerma demasiado, pero en realidad, esta 
condición no es frecuente, a diferencia de las primeras tres 
que ocurren muy a menudo y muchas veces pasan desaper-
cibidas.
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Descubre de qué se
trata el Yoga de la Risa

Por:  Universidad
del Pacífico

Si te ríes a carcajadas por diez 
minutos, se desencadena un 
proceso químico al interior de 
tu cuerpo que te deja con altas 
dosis de dopamina, serotonina, 
endorfinas, oxitocina y otras 
sustancias que constituyen el 
llamado “cóctel de la felicidad”. 
Éste es una de las bases del 
“Yoga de la Risa”, técnica que 
promete dejarte con gran áni-
mo durante el día, mejorando 
así tu calidad de vida.

“La risa, a través del sistema 
nervioso parasimpático, activa 
el hemisferio derecho y hace 
que se libere gran cantidad de 
sustancias que nos alegran. 
Esto se consigue a los diez 
minutos de reír a carcajadas, 
por lo que si nos reímos con 
chistes individuales, aislados, 
no lograremos el mismo efec-
to”, advierte Javier Ruiz, master 
trainer de España y Embajador 
Internacional de la Risa que en 
diciembre realizó un taller de 
Yoga de la Risa en la II Jornada 
de Calidad de Vida y Familia 
realizada en la Universidad 
del Pacífico.

RISA SIN RAZÓN
El dicho “la risa es la mejor 

medicina” podría tener algo 
de verdad. Según varias in-

Reír para aliviar el estrés. Entérate cómo funciona esta innovadora 
técnica que promete dejarte con la energía y entusiasmo para 
enfrentar este nuevo año.

relajan y alegran a los alumnos.
“Es una risa ejercitada que se 

trabaja en grupo con contacto 
visual. Se debe mantener el 
silencio entre los asistentes, 
porque al hablar se activa el 
aspecto racional de nosotros 
mismos, mientras que lo que 
estamos buscando con esta 
técnica es irnos a lo creativo. 
Luego de un primera parte 
de risa ejercitada, se pasa a 
una risa sincera, contagiosa y 
alegre. De todas maneras, nos 
basamos en que la risa, tanto si 
es ejercitada o no, proporciona 
los mismos beneficios”, indica 
el Master en Humanización 
de la Salud y la Intervención 
social,  Javier Ruiz. 

COMBATE 
3 TIPOS DE ESTRÉS

El  Yoga de la Risa puede ser 
una buena alternativa cuando 
necesitamos encontrar técnicas 
que nos calmen y relajen y así 
combatir el estrés. “El Yoga de 
la Risa ayuda con tres tipos de 
estrés: físico, mental y emocio-
nal a la vez. Es una técnica que 
se puede realizar en grupo o 
en forma individual. Libera el 
estrés y mejora la calidad de 
vida, ya que relaja la tensión, 
ansiedad, y deja la mente en 
equilibrio”, asegura Javier Ruiz, 
Embajador Internacional de 
la Risa.

vestigaciones, la risa libera 
endorfinas, reduce la presión 
arterial y mejora la respiración, 
entre otros beneficios. Pero, 
¿cómo logramos reírnos por 
diez minutos a carcajadas a 
menudo para lograr el efecto 
esperado? 

“El yoga de la risa es un mé-
todo único que trabaja la risa 
sin razón, es decir, no hay un 
estímulo externo que nos pro-
voque la risa, sino que viene de 
nuestro interior hacia afuera, 
lo que nos lleva a que podemos 
prolongarla todo el tiempo 
que queramos. Así, hay una 
serie de ejercicios diseñados 
desde la psicología positiva 
para activar la parte absurda 
de nuestra mente, que es lo 
que provoca como respuesta 
la risa”, apunta Ruiz.

El Yoga de la Risa fue desarro-
llado por un médico de la India, 
el Dr. Madan Kataria, y ya se ha 
extendido por todo el mundo. 
En los talleres de la disciplina, 
los asistentes deben imitar 
lo que dice y hace el profesor, 
lo que incluye movimientos 
absurdos o ridículos, pero que 
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¿Cuántas veces te has 
puesto a comer sin darte 
cuenta? Muchas personas 
dicen que cuando pasan 
todo el día en la casa, sin 
hacer nada, se van a la co-
cina a ver qué encuentran 
para picar. ¿Cuántas veces 
te has pillado repitiendo 
un plato por el sólo gusto 
de comer o por gula, no por 
hambre? De seguro lo has 
hecho muchas veces y luego 
te sientes tan lleno(a) que 
sientes que vas a explotar.

Apuesto a que también has 
estado en algún restaurante 
en el que te llenan el vaso de 
limonada o bebida tantas 
veces que ni te das cuenta 
que te bebiste cinco vasos 
en la cena. O quizás, vas a 
los famosos “todo lo que 
puedas comer” por un precio 
fijo y te sirves infinidad de 
veces sólo para justificar 
que pagaste por eso.

Si te ha pasado alguna 
de estas cosas, no eres el 
único(a). Creo que todos 
nos hemos encontrado 
en situaciones similares. 
Pero si sufres de sobrepe-
so o quieres simplemente 
lograr hábitos más sanos y 
conservar un peso saludable 

Por:  Aliza A. Lifshitz MD
www.vidaysalud.com Piensa más para comer menos…

de acuerdo a tu estatura en 
este año nuevo, te aconsejo 
que empieces pensar más a 
la hora de comer. Pon aten-
ción a lo que hay en tu plato 
y hazle caso a las señales 
de tu cuerpo. Cuando te 
sientas satisfecho, deja los 
cubiertos a un lado.

¿POR QUÉ COMEMOS MÁS 
DE LO QUE NECESITAMOS? 

Una investigación al res-

pecto realizada por unos es-
pecialistas de la Universidad 
de Cornell, encontró que las 
personas comieron 73% más 
sopa cuando lo hacían de 
un plato que se les llenaba 
sin que se les preguntara. 
Lo curioso es que no se 
dieron cuenta de que co-
mieron más, ni reportaron 
sentirse más llenos, lo cual 
demuestra que en general, 
las personas tendemos a ser 

Cada vez, más personas se están dando cuenta de que 
comer no puede reducirse a un acto mecánico para saciar 
una ansiedad. Aquí que te damos algunas recomendaciones 
para que comas conscientemente, usando más la cabeza y 
escuchando las señales de tu cuerpo. Así nunca más volverás 
a pensar en una dieta para bajar de peso.

Sabías
qué

COMER CONSCIENTEMENTE

Los siguientes consejos te podrían ayudar:
• COME EN UN PLATO PEQUEÑO, así servirás una por-
ción menor y sentirás que has comido suficiente.
• COME DESPACIO Y MASTICA BIEN. Así permitirás que 
tu cerebro reciba las señales de satisfacción que se demoran 
en llegar un promedio de 20 minutos. Masticar bien también 
contribuye a que te sientas lleno y además, disfrutarás más 
de la comida.
• INTENTA COMER CON TU MANO QUE NO ES LA 
DOMINANTE, de esa manera disminuirás la velocidad y el 
acto de comer dejará de ser automático.
• TOMA AGUA O HAZ UNA CAMINATA CORTA si sien-
tes antojo de comer algo.
• EVITA COMER mientras estás frente a la computadora o 
viendo televisión.
• LLEVA UN DIARIO DE COMIDAS. Una investigación 
realizada en el 2012 y publicada en el Journal of the Academy 
of Nutrition and Dietetics, encontró que quienes anotan dia-
riamente lo que comen, tienden a bajar de peso. ¿La razón? 
Pueden ver claramente los patrones de su alimentación y lo 
que podría estar contribuyendo a que aumenten de peso.
La próxima vez que tengas hambre, presta mucha atención a 
los alimentos que comes, a su textura, a su color y a su sabor. 
Verás que disfrutarás más el proceso y que comerás menos 
si lo haces despacio. Evita las distracciones, deja a un lado tu 
teléfono móvil, la televisión, la computadora y observa lo que 
tienes en tu plato. Tu cuerpo te lo agradecerá.

visuales (comemos hasta 
que el plato esté vacío) en 
lugar de darnos cuenta de las 
señales internas del cuerpo, 
es decir, de si tenemos o no 
tenemos hambre.

Otros estudios también 
han demostrado que el 
ambiente definitivamente 

influye en lo que comemos y 
cuánto comemos. O sea que, 
volverte más consciente de 
cuánto comes, en resumidas 
cuentas, poner atención a 
la cantidad puede ser de-
finitivo a la hora de bajar 
de peso y de mantenerte 
en ese peso.
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El inestable mercado laboral de las 
grandes y medianas empresas que 
se reestructuran, fusionan o cambian 
de propietarios, ha llevado a recurrir a 
nuevas técnicas de reubicación para sus 
ejecutivos potenciando su reputación.

En general la cesantía se 
considera uno de los factores 
generadores de mayor nivel 
de estrés, lo que dependerá 
fundamentalmente del tiem-
po que transcurra hasta la 
reinserción laboral y el im-
pacto económico en la vida 
de la persona y su familia. 
De acuerdo con el psicólogo 
Claudio Orellana, decano de 
la Facultad de Psicología de la 
Universidad San Sebastián, “el 
perder el trabajo es un factor 
de alto impacto emocional, 
dado que compromete tan-
to la proyección laboral, la 
estabilidad económica y en 
algunos casos la autoestima 
de la persona”. 

Sin embargo, para el aca-
démico experto en temas 
laborales también hay mu-
chos factores que inciden 
en el impacto final que la 
pérdida de trabajo tendrá, 
como la previsibilidad del 
evento, por ejemplo, si ya 
han ocurrido procesos de 
reducción de personal; foca-
lización del evento, esto es si 
el trabajador desvinculado es 
el único o son varios; motivos 
aludidos, es decir, cuál es la 
explicación que se le da al 
trabajador como factores de 

Por:  Universidad
San Sebastián

Outplacement, una herramienta
en época de incertidumbre laboral

desempeño o circunstancia-
les;  la confianza y el clima 
laboral, entre otros.

Así, los programas de 
Outplacement, una nueva 
especialidad en la consul-
toría y gestión de Recursos 
Humanos, son una práctica 
que va en aumento y se tra-
ta del conjunto de técnicas 

para reubicar trabajadores 
cuando por fusiones, adqui-
siciones y reestructuraciones 
hay que prescindir de parte 
del personal. “Estos progra-
mas tienen como objetivo 
apoyar al trabajador tanto 
en la asimilación del pro-
ceso de desvinculación -ya 
sea a nivel personal, fami-

colaboradores; esto dado que 
es una muestra concreta de 
su preocupación por ellos”. 
Sin embargo, recalca que 
“debemos entender que el 
desarrollo profesional im-
plica cambios y desde esa 
perspectiva sería natural que 
se produjesen necesidades 
de ajuste en las empresas 
y por ende cambios de sus 
equipos. Por eso, el que estos 
programas sean parte de la 
política de gestión de perso-
nas de una empresa, facilita 
la confianza y genera menor 
impacto en sus procesos y 
equipos”.

 El resultado del outplace-
ment está medido funda-
mentalmente por el nivel 
de satisfacción del traba-
jador con la proyección de 
desarrollo profesional que 
el proceso le facilitó. “Esto 
implica que no necesaria-
mente las condiciones en las 
que se coloca en el mercado 
sean las que el trabajador 
tenía antes; sin embargo, 
le permiten una “reinven-
ción” de su desarrollo de 
carrera. Dado lo anterior, es 
fundamental la generación 
de expectativas basadas en 
la evidencia respecto de lo 
que efectivamente puede 
suceder”, recalca el experto 
laboral.  

liar y socio-laboral- como 
facilitar la reincorporación 
al mercado laboral en las 
mejores condiciones”, ex-
plica Orellana, y es en ese 
sentido, que las compañías 
contratan estos servicios 
para sus trabajadores, dan-
do una fuente de confian-
za hacia sus colaboradores 
disminuyendo la angustia 
al interior de esta. “De esta 
forma los trabajadores saben 
que llegado el momento en 
que eventualmente ocurra 
la desvinculación, tendrán 
un apoyo”.

Los programas de outpla-
cement tienen como foco 
apoyar la reinserción de la 
persona desvinculada al mer-
cado laboral. En ese sentido, 
entregan orientación de los 
requerimientos, condiciones, 
reales posibilidades que el 
mercado está ofreciendo; y 
por otra parte, dan una guía 
al trabajador de cómo en-
frentar el proceso. “Todo esto 
además de generar contactos 
con potenciales empleado-
res. Desde esta perspectiva, 
sin que sea el objetivo directo 
del proceso, entregan una 

orientación general respecto 
de las habilidades blandas”, 
agrega el decano de la USS.

 
REINVENTÁNDOSE 
COMO 
TRABAJADOR

El outplacement implica 
toda una “reeducación” del 
empleado, actualizándolo 
sobre lo que sucede en el 
mercado, la forma en que su 
perfil puede ser visto entre 
sus redes de contactos y que 
le ayudan a construir con una 
línea de experticia específi-
ca. Lo fundamental, es que 
entregan un apoyo concreto 
para facilitar la reinserción 
en el mercado. ¿Qué se está 
requiriendo hoy?; ¿Qué tipo 
de organizaciones y cargos 
son los que con mayor proba-
bilidad el trabajador podría 
aspirar?; ¿Qué condiciones 
de renta y beneficios puede 
aspirar?, son algunas de las 
respuestas que entregan es-
tos programas.

Claudio Orellana analiza 
que “el contar con programas 
de este tipo, permiten que la 
organización desarrolle es-
pacios de confianza entre sus 
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Descubre qué es la 
fitoterapia: el uso de 
plantas medicinales

El uso de hierbas como 
la melisa se ha extendido 
bastante en la población 
chilena este último tiempo, 
así como también la opción 
de preferir la llamada “me-
dicina natural” frente a la 
farmacológica medicina 
tradicional. ¿Alguna vez 
has tomado una “agüita” 
de alguna planta y te has 
recuperado de tu dolencia?

El uso medicinal de plantas 
para la prevención, curación 
o alivio de síntomas y múlti-
ples enfermedades tiene el 
nombre de fitoterapia, pala-
bra que proviene del griego 
“phytos” (planta, vegetal) y 
“therapeia” (terapia). 

“El uso medicinal de las 
plantas se ha venido utilizan-
do desde tiempos inmemo-
riales en el tratamiento de 
muchísimas enfermedades 
y afecciones del hombre, ya 
que se hace uso de los princi-
pios activos de la plantas con 
fines terapéuticos”, explica 
el docente de Nutrición y 
Dietética de la Universidad 
del Pacífico y experto en 
fitoterapia, Pedro Antonio 
Lotoszynski. 

La fitoterapia sirve para la 
gran mayoría de las enfer-
medades conocidas hasta el 
momento y se puede utilizar 
de manera complementaria 
o como tratamiento único 
dependiendo de las carac-
terísticas del caso médico. 

“En muchos casos la fito-
terapia puede ser el único 
tratamiento o bien comple-
mentario, ya que la medicina 
alópata o tradicional está 
centrada, por lo general, en 
el tratamiento o alivio de 
los síntomas y no en tratar 
causas o en sanar realmente. 
Una ventaja que presenta el 
consumo de plantas medici-
nales es que sus principios 
activos están biológicamente 
equilibrados por la presencia 
de sustancias complemen-
tarias que van a potenciarse 

Por: 
Universidad del Pacífico

entre sí, de forma que en 
general no se acumulan en 
el organismo ni producen 
efectos indeseados”, asegura 
el nutricionista.

Por otro lado, tratar una 
molestia o enfermedad con 
plantas naturales está ga-
nando adeptos en el mundo 
entero, ya que se asegura 
que no tienen efectos secun-
darios como los fármacos 
tradicionales. “Los efectos 
secundarios van a depender 
del estado de salud de la per-
sona que lo recibe, en espe-
cial a nivel gastrointestinal, 
por ejemplo, si el paciente 
padeciera de gastritis, acidez 
u otro cuadro similar. Sin 
embargo, el consumo de los 
mismos agentes fitoterápicos 
también puede tratar efec-
tivamente esos problemas”, 
apunta el especialista.

La sexualidad es un aspecto central en la vida de las personas 
y tiene como ejes fundamentales el erotismo, el placer y la 
intimidad, por lo que su ejercicio frecuente y placentero es un 
factor protector importante para las personas. 

Sabías
qué

LISTA DE PLANTAS 

MEDICINALES

El experto en fitoterpia, Pedro 

Antonio Lotoszynski, men-

ciona algunas plantas medi-

cinales conocidas por su gran 

efecto en la salud y otras nove-

dosas que están actualmente 

en estudio o bien que se han 

descubierto recientemente 

sus beneficios en el tratamien-

to de diversas enfermedades:

- Maqui: Antioxidante que 

sirve para tratar la diabetes y la 

intolerancia a la glucosa.

- Ajo: Antibiótico natural que 

ayuda a bajar la presión.

- Quillay: Expectorante y diu-

rético.

- Paico boldo: Ideal para pro-

blemas digestivos.

- Sen, Alejandria: Disminuye 

el estreñimiento.

-Alcachofa: Para tratar pro-

blemas del hígado y vías bilia-

res.

- Pata de vaca/Morera: Am-

bas plantas son ideales para 

tratar la diabetes.

- Stevia: Una parte de esta 

planta medicinal se usa como 

edulcorante natural, mientras 

que la otra parte tiene efectos 

antioxidantes y baja la glice-

mia. 

- Ginkgo biloba: Sirve para 

mejorar la circulación de la 

sangre y la memoria.

- Eucaliptus: Para el trata-

miento de la diabetes y de en-

fermedades respiratorias.

- Sangre de drago: Es útil 

para tratar el cáncer.

- Castaño de indias: Es un 

aliado contra las varices.


