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 >Pero si estas sensaciones 
permanecen por tiempos 
prolongados e interfieren en 
el trabajo o en las relaciones 
personales, entonces es probable 
que se trate de un problema de 
salud mental. 

Se estima que tan solo en 
los Estados Unidos una de 
cada cinco familias sufre este 
tipo de problemas que inclu-
ye, entre los más comunes, 
depresión, fobias, trastorno 
bipolar y esquizofrenia. Y los 
inmigrantes, incluyendo los 
de origen hispano o latino, son 
más propensos a desarrollarlos. 
La buena noticia es que todas 
estas condiciones suelen ser 
tratables y pueden resolverse 
con terapia y/o medicinas.

Desde luego, los problemas 
de salud mental no son exclu-
sivos de los Estados Unidos ni 
de los latinos, pueden afectar 
a cualquier persona, indepen-
dientemente de dónde vive, 

en cualquier momento. El 
problema que existe en nuestra 
comunidad es que frecuente-
mente tenemos una idea equi-
vocada, un “estigma” acerca 
de las enfermedades mentales 
que nos detiene cuando se trata 
de buscar ayuda o de ir con el 
médico o con un profesional 
calificado para que se establez-
ca el diagnóstico y para recibir 
el tratamiento que se requiere. 
Ya sea para nosotros o para un 
ser querido. Ya sea por pena 
(vergüenza) o pensando que 
deberíamos tener la fortaleza 
de salir adelante solos. Cuando 
en realidad, esto no tiene nada 
que ver con fortaleza. Así como 
la presión alta y la diabetes son 
enfermedades que no se tratan 
con fortaleza, la depresión, 
los ataques de pánico y otros 
trastornos mentales también 

requieren tratamiento de un 
profesional.

Ahora bien, algunos estudios 
indican que, como los inmi-
grantes tienden a tener más 
estrés, debido a los cambios 
culturales a los que están ex-
puestos, tienen más posibili-
dades de sufrir algún tipo de 
problema de salud mental. La 
comunidad hispana en Estados 
Unidos pertenece a este grupo 
y sería más propensa a padecer 
este tipo de complicaciones.

La inmigración puede ser 
traumática ya que implica 
el distanciamiento de seres 
queridos y familiares; el inmi-
grante debe adaptarse a una 
nueva cultura con costumbres 
diferentes y un idioma distinto, 
además, puede ser discrimi-
nado e incluso frecuentmente 
lleva condiciones de vida que 

no son buenas. Todo esto puede 
provocar ciertas condiciones  
como el estrés, la depresión y 
la ansiedad.

A pesar de que muchos la-
tinos tratan de incorporarse 
rápidamente a la cultura de 
Estados Unidos, varios se en-
frentan con desigualdades 
socioeconómicas, educativas 
y de acceso a los servicios de 
salud y esto agrava la situa-
ción. Si bien es cierto que el 
apoyo de los amigos y los fa-
miliares es muy importante, 
dependiendo del problema, 
a veces es necesaria la ayuda 
profesional, la cual no se busca, 
a veces por falta de recursos 
y a veces por el estigma que 
existe en nuestra comunidad 
acerca de las enfermedades 
mentales. Es una tristeza, pero 
algunos estudios estiman que 

 >La salud mental está relacionada al modo en que pensamos, sentimos y actuamos regularmente, ante 
distintas circunstancias de la vida. Por ejemplo, todas las personas se sienten preocupadas, ansiosas, tristes o 
estresadas de vez en cuando.

Salud Mental:
¿Latinos en Riesgo?

menos del 10% de los latinos 
con trastornos emocionales 
buscan los servicios de un 
especialista en salud mental.

Si tú o algún ser querido se 
siente triste, nervioso, cansado 
o irritable frecuentemente, 
puede que no sea algo tem-
poral sino algún tipo de 

problema de salud mental. 
Afortunadamente existen tra-
tamientos, no te da pena que 
traten tu diabetes o tu presión 
alta ¿verdad?. Tampoco debe 
darte pena que traten tu pro-
blema emocional. ¡Busca ayuda 
profesional y prepárate para 
mejorar tu calidad de vida!

or  ra liza
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 > Para muchos un dolor de cabeza es simplemente un 
dolor de cabeza, pero, aunque la mayoría no causan 
problemas serios, algunos pueden poner en peligro la vida 
y requieren tratamiento de emergencia. 

¿Qué causa los 
dolores de cabeza?

Las personas que padecen 
dolores de cabeza, a menudo, 
se sienten desesperados por-
que no encuentran la solución 
a su problema, y escuchan 
consejos de amigos, familia-
res o compañeros de trabajo 
que sufren de lo mismo o que 
conocen a alguien que tienen 
remedios que “les sirvieron a 
ellos”. También suele ocurrir, 
que toman el medicamento 
que les indica su médico, pero 
que si no sienten el alivio que 
esperaban de inmediato, au-

mentan la dosis sin consultarlo. 
Ten precaución.

No es fácil describir el dolor 
de cabeza pues puede variar 
en intensidad: desde un dolor 
pasajero hasta una explosión 
agonizante. Te puede doler 
desde un sitio muy específico 
hasta varios lugares, incluyen-
do una red de nervios que están 
en todo el cuero cabelludo. Y 
para tratar el dolor de cabeza, 
es importante determinar 
la causa, algunos dolores de 
cabeza pueden requerir que 
vayas a una sala de emergencia 
y los dolores crónicos pueden 
ser algo sencillo como debidos 
a falta de sueño, o algo más 

importante, como debido a 
un tumor. Por eso, idealmente, 
cuando el dolor de cabeza es 
recurrente, deberías ir con un 
médico que, de preferencia, 
tenga experiencia en el trata-
miento de dolores de cabeza 
para que determine la causa 
y te de un tratamiento.

Algunas de las causas de los 
dolores de cabeza incluyen:

1. Accesorios del pelo: Cuando 
usas colitas muy apretadas, 
trenzas, diademas, bandas, 
incluso cuando usas gorras 
muy apretada, eso causa ten-
sión que puede desencadenar 
un dolor de cabeza. Soltarte el 

pelo o aflojar la gorra puede 
darte alivio instantáneo.

2. Helado: Conocido como 
el “brain freeze”. Dolor de 
cabeza por helado es provo-
cado por tomar o comer algo 
muy frío. Cuando el helado 
toca la superficie de tu boca, 
el frío causa una reacción en 
los vasos sanguíneos de tu 
cabeza, contrayéndolos. Esto, 
en algunas personas, provoca 
señales de dolor, causando un 
dolor de cabeza. Los dolores 
de cabeza por helado normal-
mente desaparecen en unos 
minutos. Puedes prevenirlos 

comiendo las cosas frías más 
despacio, y puedes ayudar a 
que mejore el dolor más rápi-
damente poniendo presión 
con tu lengua en tu paladar.

3. Síndrome de abstinencia 
de café: El beber café en exceso 
podría provocarte un dolor de 
cabeza, pero es todavía más 
común, que la abstinencia del 
mismo puede provocar dolor 
de cabeza. Si estás acostumbra-
do a tomar una taza de café en 
un horario determinado y no 
lo haces, podrías desarrollar un 
dolor de cabeza. Esto sucede 
porque cuando tu cuerpo está 

or  ra liza

acostumbrado a cierto nivel 
de cafeína y lo descontinúas 
de golpe, eso provoca el dolor. 
Si vas a dejar de tomar café, 
debes hacerlo gradualmente.

4. Alergias: Si las alergias 
hacen que sus senos para-
nasales se congestionen y se 
inflamen, podrías desarrollar 
un dolor de cabeza en la cara, 
que a menudo se siente en la 
frente, el puente de la nariz, o 
en los pómulos.

5. Deshidratación: Los dolores 
de cabeza por deshidratación 
son muy comunes y puede 
ocurrir antes de que te des 
cuenta que tienes sed!!! Puedes 
prevenirlos tomando mucho 
agua, comiendo frutas frescas 
y vegetales. Recuerda que de-
bes aumentar tu consumo de 
líquidos cuando haga mucho 
calor, cuando haces ejercicio 
y si tienes alguna enfermedad 
con fiebre, con diarrea y/o 
vómito.

6. Viajes: El dolor de cabeza 
después de un viaje muy largo 
no sólo puede ser por el jet lag. 
También puede ser debido a:
 Estrés en la preparación del 
viajeNiveles de oxígeno bajos 
(debido a cambios en la altitud)
Deshidratación durante el 
vuelo. Bebe agua durante tu 
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tros  aun ue no necesitan ue te va as corriendo a urgencias  si 
necesitan ue visites a un m dico  de re erencia es eciali ado 
en dolores de cabe a

ólo determinando la causa se uede encontrar la solución  igue 
le endo ara ue a rendas más acerca de la variedad de causas

vuelo y evita las bebidas alcohólicas.
7. Olores fuertes: En las personas 

sensibles, los olores fuertes podrían 
causar dolor de cabeza. No se conoce 
de cierto la causa, pero quizá los 
nervios de la nariz estimulen a los 
nervios del cerebro que se asocian 
con los dolores de cabeza.

Entre los olores que podrían causar 
dolores de cabeza están:

•     Perfumes muy fuertes
•     Pintura
•     Algunas flores
•     Solventes
•     Humo de cigarro
•     Productos de limpieza

Si ya identificaste qué puede pro-
vocarte el dolor, evita ese producto. 
Usa productos sin olor!

8. Inactividad: aunque mucho 
ejercicio puede provocar dolores 
de cabeza en algunas personas, un 
estudio realizado en Suecia demostró 
que las personas sedentarias son más 
propensas a tener dolores de cabeza.

9. Malas posturas: checa bien tu 
postura si padeces de dolores de 
cabeza.

Por ejemplo: si recargas el teléfono 
entre tu hombro y el cuello (evita 
hacerlo), si te sientas con los hombros 
caídos hacia tu escritorio ya que 
encorvas los hombros y aumentas 
la tensión de los músculos del cuello 
que causa dolor de cabeza.

Procura mejorar tu postura parán-
dote derecho con los hombros rela-
jados. Mantén tu cabeza hacia atrás 
con el cuello derecho y tu mentón 
alineado con el piso.

10. Abuso de medicamentos: 
Aunque el ibuprofeno, la aspirina 
o el naproxeno podrían ser muy 
efectivos para quitar el dolor de 
cabeza, cuando se toman de vez 
en cuando, si se abusa de ellos, si 
se toman más de 2 o 3 veces a la 
semana o más, pueden provocar 
“dolores de cabeza de rebote” que 
ocurren cuando se deja de tomar 
ese medicamento. O sea, el dolor 
mejora al tomarlo y regresa cuando 
pasa el efecto.

11. El clima: Un cambio de clima 
sorprendentemente puede causar 
dolor de cabeza. El aumento sig-
nificativo en la temperatura o su 
descenso, especialmente antes de la 
lluvia, puede provocarlos en algunas 
personas. Podrías llevar un diario 
para poder encontrar los patrones 
de tus dolores de cabeza y ver si los 
tuyos son causados por el clima.

12. Fumar: no sólo puede provocar 
dolor de cabeza en los fumadores sino 

también en la gente a su alrededor. 
Si fumas ¡Deja de fumar!

Desde luego hay otras causas para 
los dolores de cabeza algunas muy 
comunes:

El dolor de cabeza por tensión 
que representa el 90% de todos los 
dolores de cabeza, el de la migra-
ña, el de hipertensión, la cefalea 
en brotes o en racimos (llamada 
cluster headache en inglés), el de 
un accidente cerebrovascular o 
apoplejía (que puede ser isquémico, 
una hemorragia, una embolia o 
una trombosis), el dolor de cabeza 
relacionado al sexo, el relacionado 
al azúcar bajo, al causado por aneu-
rismas del cerebro, al causado por 
infecciones (como encefalitisentre 
otras), por trauma, por glaucoma, 
por envenenamiento de bióxido 
de carbón, etc. Como vez, varios de 
estos dolores de cabeza pueden ser 
muy serios, pueden llegar a causar 
la muerte. Por eso, es importante 
que si es severo (especialmente 
si tienes rigidez de cuello, fiebre, 
convulsiones, vómito si se asoció 
a trauma) que vayas a una sala de 
emergencia y si es persistente o 
tienes 2 o más dolores de cabeza a la 
semana, que consultes a tu médico 
o a un neurólogo.

Aunque un dolor de cabeza pueda 
parecer algo inocente, presta aten-
ción a lo que mencioné. Si sea es 
agudo, si se asocia a otros síntomas, 
si se presenta 2 veces a la semana o 
más, necesitas atención médica, 
idealmente de un médico con ex-
periencia en dolores de cabeza. El 
especialista es el neurólogo.



ir a e racti a asi

“Usted puede decirle
adiós a sus lentes”

Clínica Elqui
Av. El Santo 1475, 
La Serena.

51 - 2 563 019
51 - 2 563 020

www.pasteur.cl

Cirugia de párpados , orejas y nariz
Rejuveneciendo facial - Toxina botulinica
Cirugia mamaria - Liposucción 
AbdominoPlastia - Implante glúteos

Acreditado Universidad de Chile - Sociedad de Cirujanos de Chile 
Sociedad Chilena de Cirugía Plástica 

PRE Y POST OPERATORIOS
Dirigidos por kinesiologas acreditadas área salud y estética

Centro médico Cumbres

Las Rojas poniente 1614 - La Serena - Fono: 2217219 - 64780773
Correo:  fcoparada@yahoo.com

Dr. Francisco Parada Campos 

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

por el Colegio de Psicólogos de Chile. 

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

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

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

María Elena Souyet L.
PSICÓLOGA CLÍNICA 
Pontificia Universidad Católica de Chile

TERAPIA INDIVIDUAL - PAREJA Y FAMILIA
PSICOTERAPIA - PSICODIAGNOSTICOS

BALMACEDA 11 OF. 1
EDIFICIO FLEMING
ps.edgardquevedo@gmail.com

FONO: 1-11
1
1

EDGARD QUEVEDO TORRES
PSICOLOGO

Director Técnico, Exámenes Clínicos Completos
Equipos y Técnicas Certificadas y Optimizadas
Bonos Electrónicos: FONASA e Isapres
Sala de Toma de Muestras

LABORATORIO CLINICO
DRA. GLORIA CANOVAS

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

Domicilios - Urgencias

Psicóloga
María Cecilia González

Magíster en Psicología Clínica Infanto Juvenil Universidad Adolfo Ibáñez 
Instituto Chileno de Psicoanálisis ICHPA.

Fonasa - Particulares 

Balmaceda # 1 of. 
La Serena - Cel:  

Evaluaciones psiquiátricas para internacion 
en 24 horas.
Sesiones familiares realizadas por equipo 
multidisciplinario.

Test de drogas con resultados inmediatos.

Administración: 74774480 Enfermería: 74774481 - 051-2211781
Consulta: 98865436 - 051 2215825

www.clinicarefugiodelelqui.cl

Condominio Las Campinas Sitio 13, ALTOVALSOL, La Serena

6000 metros cuadrados de Áreas Verdes, emplazados en el valle del Elqui.
Depresion, Bipolaridad, Trastornos de Personalidad, Adicciones y Trastornos Alimenticios.

Clínica Psiquiátrica
y de Salud Mental

REFUGIO DEL ELQUI

0   I  > idaSalud  E     E   E 01

Movilizar la Energía, es 
algo que se encuentra al 
alcance de todos.

No hay límite de edad, no 
necesitas haber practicado 
antes, solo si tiene ganas de 
activar tu energía, estás técnicas 
son tu solución. Según explica 
su instructora la combinación 
de Chi Kung con el Yoga, es un 
complemento perfecto para 
activar el Chi  de cada uno y 
disminuir síntomas como el 
stress y tensión. 

Explica en detalle que “es una 
nueva alternativa que por un 
lado estarás conectada con el 
chi-kung que es el arte de desa-
rrollar la energía, especialmente 
para la salud, la fuerza interna 
y entrenamiento mental y por 
otro, se estará en conexión 
con el yoga donde nos hace 
más conscientes de los ritmos 
y necesidades naturales del 
cuerpo, fortalece los músculos y 
huesos, retrasa el proceso de en-
vejecimien, dando flexibilidad 
y equilibrio, además en ambos 
casos se estará oxigenando y 
limpiando nuestros órganos, 
beneficiando nuestro sistema 
cardiovascular, endocrino, di-
gestivo y respiratorio,  explica 
su instructora Fabiola Pastén.  

Agrega la profesional que am-
bas disciplinas son una fusión 

 > Durante una hora y media practicas dos disciplinas que fortalecerán tu vida 
interior, sanación natural y armonía espiritual. Dónde? En Centro Mamakilla 
La Serena, al 53464466. 

or  Fabiola asten 

muy positiva para el cuerpo y la 
mente, al combinarlas se hace 
un trabajo más focalizado, “por 
una lado el Chi Kung, siendo 
un componente de la medicina 
tradicional china  combina 
movimiento, meditación y 
regulación de la respiración 
para mejorar el flujo de energía 
vital en el cuerpo con la inten-
ción de mejorar la circulación 
y la función inmune”, destaca

En rigor, para aquellos que les 
llama la atención la conexión 
más espiritual, saludable y 
menos asociada a una vida 
en tensión, se estará con un 
método  oriental pensado para 
desarrollar la salud usando 
la energía y fortaleciendo la 
capacidad natural de curación 
que todos poseemos, y que 

en la medida de tu practica 
tendrás la impresión que al 
poco tiempo produce cambios 
muy sustanciales”, explica su 
instructora.

Agrega que por otro, “estarás 
conectada con el Yoga,  que 
en el plano mental disminu-
ye el estrés, favorece la con-
centración, la capacidad de 
razonamiento y nos levanta 
el ánimo. También nos trae 
armonía interior, que muchas 
veces nos ayuda a dormir me-
jor, disminuye la tendencia a 
reaccionar con rabia o tristeza 
ante las situaciones, ayuda a la 
superación de miedos y tener 
un pensamiento positivo. El 
equilibrio interior y la apertura 
de corazón repercuten no sólo 
en una mejor forma de rela-
cionarse con el mundo, y una 
mejor experiencia vital, sino 
también en la salud física.  En  
Chi es la energía que nos capaci-
ta para caminar, hablar, trabajar, 
divertirnos, hacer de nuestra 
vida cotidiana más placentera 
y contar con herramientas 
ante dificultades y conflictos 
cotidianos del mundo interno 
y externo.

Si estás interesada (o) en es-
ta práctica, cada miércoles y 
viernes entre las 09:00 y 10:30 
horas, Centro Mamakilla está 
dictando esta clase a cargo de 
la Instructora Fabiola Pasten, 
fono contacto 53464466. 
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or  ar a melia  > La forma de la nariz  se define en la gestación y claramente es un 
rasgo heredable . A lo largo de la vida puede cambiar su forma y aspecto 
a consecuencia de traumatismos o enfermedades que comprometan 
principalmente el cartílago y la piel, como ocurre con la rosácea.

¿Quiere tener una nariz
 más bella y armónica con su rostro? 

Por ser un componente im-
portante del rostro, constituye 
un factor estéticamente re-
levante y es frecuente que el 
humano esté descontento. 
Hasta hace pocos años, sólo la 
cirugía conseguía resultados 
estéticos con los riesgos propios 
de la anestesia general  y  de 
potencial sangramiento pro-
fuso. A esto hay que agregar el  
mayor costo, postoperatorio 
prolongado e incómodo  por 
el taponamiento que dificulta 
la respiración  y moretones de 
lenta resolución   , 

En contraste con la ciru-
gía,  hoy día es posible mo-
dificar la forma de la nariz 
mediante el procedimien-
to de HILOS TENSORES y 
RINOMODELACION, sin riesgos 
y mejores resultados. 

  La Rinomodelación consiste 
en modificar la forma  de la 
nariz mediante la inyección de 
sustancias de relleno, siendo 
la principales el ácido hialu-
rónico y la hidroxiapatita. Se 
realiza  en una o dos sesiones 
para ir evaluando   el efecto 
deseado. En ocasiones es ne-
cesario efectuar elevación de 
algun segmento nasal que se 
obtiene con hilos tensores Es 
importante que posterior a 
la aplicación no se consuma 
antiinflamatorios ni cigarrillo 
y no se use anteojos al menos 
por 4 horas. 

En los casos de rinofima el 
Laser también ha desplaza-
do a la cirugía tradicional. En 
Centro Laser con el laser Er: 
Yag de Sciton y sus módulos 
Contour TRL y ProFractional-
XC es posible tratar esta fea  y 
minusvalente  deformidad.
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ro a 100 por ciento, incluso 
dentro de la misma afección. 
La variación puede obedecer 
a creencias o expectativas pre-
establecidas, a las palabras o 
tono empleado por el médico 
y a los mecanismos biológicos 
del cuerpo, tales como aquellos 
que inciden sobre el dolor, el 
sistema inmune y las sustan-
cias químicas producidas por 
el cuerpo ante el estrés.

La terapia óptima no es evitar 
el efecto placebo, sino más 
bien añadirlo a la recupera-
ción. Los científicos todavía 
no entienden completamente 
cómo se puede emplear el 
efecto placebo para ayudar 
a las personas que necesitan 
curarse, aunque al parecer 
existen varios factores im-
portantes, entre ellos:

Creer que mejorará la salud: 
los pacientes que se mantie-
nen optimistas mejoran su 
situación porque cotejan sus 

creencias con sus acciones. 
Esos pacientes siguen las re-
comendaciones de la terapia, 
se concentran en una alimen-
tación sana, permanecen físi-
camente activos, mantienen 
la conexión social e invierten 
tiempo en relajarse y reducir 
el estrés.

Relación sana con los demás: 
confiar y fiarse en el médico 
sustenta la recuperación, igual 
que mantener una relación 
sana con familiares y amigos.

Terapias alternativas: añadir 
terapias alternativas, como 
acupuntura, masaje, manipu-
lación de la columna, medita-
ción o hipnosis, posiblemente 
desempeña una función en el 
efecto placebo.

A medida que los médicos 
sepan más sobre el efecto pla-
cebo, se anticipan que surjan 
más intentos deliberados 
por emplear abiertamente 
su poder. El oder de la mente ara sanar

¿Cómo mejora la recuperación 
el efecto placebo?El efecto placebo es más 

evidente en la investigación 
médica, y consiste en la creen-
cia de una persona de que un 
tratamiento inactivo funciona 
igual de bien que la terapia 
supuestamente activa que 
se encuentra en estudio. Los 
avances médicos bien inten-
cionados, comparados con 
el tratamiento con placebo, 
a veces obtienen la mayor 
parte de su beneficio de las 
expectativas positivas más 
que de la terapia misma.

El efecto placebo no se limita 
a la investigación ni necesa-
riamente implica terapias 
falsas, sino que puede ocurrir 
hasta cierto grado en cualquier 
momento en que el paciente 
busca curación dentro de un 
entorno que crea la expectativa 
de mejorar. Además, el efecto 
placebo no es independiente 
ni se contrapone a las tera-
pias verdaderamente activas 
de eficacia comprobada. En 
muchos casos, los fármacos, 
inyecciones y cirugías eficaces 
pueden atribuir gran parte de 
su eficacia a la recuperación 
que se produce con el trans-
curso del tiempo, igual que 
el efecto placebo.

La efectividad del efecto 
placebo puede variar de ce-

 > Los científicos se esfuerzan por entender mejor el efecto placebo, cómo funciona y cómo se 
lo puede emplear para mejorar la terapia. La Mayo Clinic nos explica lo que se sabe sobre este 
fenómeno y cómo podría servir para mejorar la salud.

or  ra liza
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 >Hace algunos años que llevo entrenando en los 
gimnasios y siempre me ha llamado la atención aquellas 
personas que critican el consumo de suplementos 
nutricionales por que los consideran dañinos para la 
salud. Sin embargo, este concepto es completamente 
erróneo debido a un gran nivel de ignorancia de este 
grupo de personas.

¿El consumo de suplementos nutricionales 
por que los consideran dañinos para la salud?

He notado que una de las 
principales razones de por qué 
consideran nocivos los suple-
mentos nutricionales es que 
dentro de las propiedades que 
contienen esta la denomina-
ción anabólico o anabolismo. 
Se suele confundir anabólico 
con esteroide anabólico. La 
diferencia es que anabólico 
viene de anabolismo, según el 
diccionario de la real academia 
española (RAE) anabolismo 
es el conjunto de procesos 
metabólicos de síntesis de 
moléculas complejas a partir 
de otras más sencillas. Es decir, 

construcción de tejidos, en el 
caso del uso en deportistas, 
específicamente construcción 
de tejido muscular. Anabólico 
puede ser un alimento rico en 
proteínas como las carnes y 
los huevos, o puede ser un 
suplemento nutricional que 
contenga proteína de suero 
de leche. En cambio, el tér-
mino esteroide anabólico se 
refiere al grupo de sustancias 
sintéticas que simulan a la 
hormona testosterona (hor-
mona sexual masculina), en 
este caso estamos hablando 
de fármacos para tratar pro-
blemas hormonales y pérdida 
muscular debido a diversas 
enfermedades.   

Considero que las personas 

que opinan negativamente o 
desprestigian a los suplemen-
tos nutricionales deberían estar 
mejor informadas en el tema. 
El uso de suplementos nutri-
cionales no es indispensable 
pero en muchas ocasiones es 
necesario sobretodo en dos 
casos claves. El primero sería 
cuando la dieta del individuo 
no cubra los requerimientos 
nutricionales ya sea en energía, 
macro o micronutrientes. En 
segundo lugar, los suplemen-
tos nutricionales ayudan a los 
deportistas que tienen altas 
demandas nutricionales al 
tener una mayor facilidad para 
la asimilación de sus compo-
nentes ya sea por la biodis-
ponibilidad de estos o por la 

practicidad que representan 
al prepararlos rápidamente y 
evitar un tiempo prolongado 
de digestión. Finalmente, no 
se debe olvidar que los suple-

mentos nutricionales son un 
apoyo para lograr resultados 
pero no significa que sean 
la base de los resultados, los 
pilares para lograr resultados 

a nivel deportivo, en nuestro 
caso en musculación, son el 
correcto entrenamiento, la 
alimentación balanceada y 
el descanso.

or  ra liza
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