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Hola, queridos lectores:

En esta edición de junio, Misión Verde reconoce dos efemérides: 
el Mes del Orgullo LGBT y el Día Mundial del Donante de Sangre. 
Ambos temas nos invitan a reflexionar sobre la diversidad y la ge-
nerosidad, valores que enriquecen a nuestra comunidad.

Como cada mes, nuestro tema central es el bienestar integral. Así 
que en estas páginas encontrarás información basada en eviden-
cia científica que aborda temas de salud física, mental y emocional, 
con el objetivo de ofrecerles herramientas útiles y confiables para 
el autocuidado y la prevención.

Hablamos de salud con la convicción de que cada persona merece 
contar con información clara y respetuosa para tomar decisiones 
informadas. Desde la nutrición y la actividad física hasta la salud 
digestiva y la importancia de los donantes de sangre, buscamos 
acompañarlos en el camino hacia una mejor calidad de vida.
Esperamos que este número sea una fuente de conocimiento y 
motivación para ustedes, sus familias y sus comunidades. Gracias 
por seguir confiando en nosotros como un espacio de crecimiento 
conjunto.

Equipo editorial de Misión Verde
Un despertar Con-Sciencia

Queremos leerte, escríbenos a: misionverde@alfenlessa.com

ED I TOR IAL
C U I D A R  L A  S A L U D  D E S D E  L A

E V I D E N C I A  C I E N T I F Í C A

M I S I Ó N  V E R D E  N °  J U N I O

PAG. 03



M I S I Ó N  V E R D E  N °  J U N I O

CONTENIDO

08.
¿POR QUÉ ES TAN DIFÍCIL 
HABLAR DE SEXO CON 
LOS ADOLESCENTES?

40.
DIFERENTES TIPOS DE 
SANGRE ¿PARA QUÉ 
SABER EL TIPO?

44.
SUPLEMENTOS DEPOR-
TIVOS, ¿IMPULSO O 
RIESGO SILENCIOSO?

10.
GENES, HORMONAS 
Y AMBIENTE: CLAVES 
DE LA ORIENTACIÓN 
SEXUAL

47.
NUTRIMENTOS QUE TE 
AYUDAN A CONTRO-
LAR TU ANSIEDAD

13.
CUANDO EL ESTÓMA-
GO HABLA (Y EL CO-
RAZÓN TAMBIÉN)

54.
TU INTESTINO CONVER-
SA CON TUS EMOCIO-
NES

16.
EL PESO INVISIBLE DEL 
CUIDADOR

58.
MOLESTIAS DIGESTIVAS: 
PEQUEÑAS SEÑALES, 
GRANDES
ADVERTENCIAS

35.
¿QUÉ NOS MOTIVA A 
EJERCITARNOS?

38.
MOVER EL CUERPO, 
SANAR LA MENTE

22.
CLAVES PARA MANTE-
NER UNA ALIMENTA-
CIÓN SALUDABLE

60.
QUIÉN, DÓNDE Y 
CÓMO DEL COLON 
IRRITABLE

26.
¿REALMENTE EXISTE UN 
POSTRE SALUDABLE?

29.
CADA GOTA CUENTA: 
¿ESTÁS PERDIENDO SAN-
GRE SIN NOTARLO?

31.
EL YOGA BAJO LA LUPA 
¿MODA PASAJERA O 
EJERCICIO REAL?

PAG. 04

64.
RECETA: MOUSSE
DE MANGO

06.
CUANDO LA MENTE 
PIDE UN DESCANSO

67.
UNA SEGUNDA OPOR-
TUNIDAD DE VIVIR… 
GRACIAS A TI

50.
ANTES DE LA TRANS-
FUCIÓN: LO QUE NO 
DEBE IR EN LA SANGRE

70.
REFERENCIAS



M I S I Ó N  V E R D E  N °  J U N I O

PAG. 05



PAG. 06

CUANDO LA MENTE
P I D E  U N  D E S C A N S O

En un mundo donde la productividad y el 
rendimiento suelen ocupar el centro de 
nuestras rutinas, el bienestar mental queda 
con frecuencia relegado a un segundo pla-
no. Aunque solemos asociar el descanso con 
dormir o hacer una pausa física, cada vez re-
sulta más evidente que también necesitamos 
espacios para calmar la mente. El descanso 
psicológico no se trata solo de dejar de hacer, 
sino de permitirnos un respiro emocional y 
mental en medio del ruido constante. En los 
últimos años, se ha vuelto urgente reflexio-
nar sobre la forma en que vivimos, lo que 
nos exige y cómo afecta nuestro equilibrio 
interno. En este artículo te recordamos la 
importancia de cuidar ese aspecto, muchas 
veces invisible, pero fundamental de nuestra 
salud, el descanso psicológico cotidiano, ese 
que muchas veces postergamos sin darnos 
cuenta del precio que estamos pagando.

Cuando se habla de descanso mental, mu-
chas personas piensan automáticamente en 
largas vacaciones o en desconectarse por 
completo durante días. Sin embargo, el des-
canso psicológico no siempre requiere gran-
des pausas ni cambios drásticos,  a veces, 
basta con unos minutos de silencio, una ca-
minata sin el teléfono en la mano o simple-
mente cerrar los ojos y respirar con calma. 
Se trata de crear espacios, por pequeños que 
sean, donde la mente pueda soltarse de las 
exigencias cotidianas y reencontrarse con la 
tranquilidad. Cada persona necesita algo dis-
tinto, para algunos, unos minutos de medita-
ción son suficientes, para otros, es necesario 
dedicar un día completo a actividades que 
les brinden paz o les permitan reconectar 
consigo mismos. Lo importante es recono-
cer que este tipo de descanso no es un lujo 
ni una pérdida de tiempo, sino una práctica 
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personal de cuidado mental que, si se vuelve 
cotidiana, puede marcar una gran diferencia 
en cómo vivimos y nos sentimos.

Muchas veces seguimos adelante sin dar-
nos cuenta de que nuestro cuerpo y nues-
tra mente ya nos están pidiendo una pausa. 
Es fácil llegar al límite, sobre todo cuando 
aprendemos a ignorar las pequeñas señales 
que aparecen mucho antes del colapso. De 
pronto, tareas que antes resultaban senci-
llas se vuelven confusas, como si una niebla 
mental se interpusiera entre lo que quere-
mos hacer y lo que realmente logramos. Aún 
durmiendo lo suficiente, el cansancio parece 
no irse, y las noches dejan de ser reparadoras. 
También empieza a costar trabajo concen-
trarse, recordar cosas simples o mantener la 
atención en una conversación. Las ganas de 
hacer lo que antes disfrutábamos desapare-
cen sin que sepamos por qué y la motivación 
se diluye. A veces ni siquiera comemos bien, 
saltamos comidas, comemos por ansiedad o 
caemos en excesos, y el cuerpo responde con 
dolores de cabeza, malestares estomacales o 
una sensación persistente de agotamiento 
físico. Incluso nuestras relaciones se resien-
ten, estamos más irritables, más reactivos, 
como si tuviéramos poca paciencia para 
todo. Estas señales, aunque sutiles al princi-
pio, son una forma en que nuestro sistema 
nos dice que ya es hora de hacer una pausa, 
de cuidar lo que hemos estado dejando de 
lado, nuestro bienestar mental.

Cuando la mente está saturada, no siempre 
necesitamos grandes cambios para empezar 
a sentirnos mejor. A veces, lo más efectivo 
está en algo tan básico como detenerte unos 
minutos para respirar profundo, y eso mar-
ca una gran diferencia, pues esa respiración 
pausada le recuerda al cuerpo que no hay 
prisa, que puede aflojarse un poco. También 
es útil encontrar momentos para meditar, 
incluso si son apenas cinco minutos mien-
tras vas camino al trabajo o esperas en una 
fila. No se trata de vaciar la mente por com-
pleto, sino de traerla al presente, dejar que 
descanse de tantas vueltas. Concentrarte en 
lo que estás haciendo, en cómo se siente tu 
cuerpo, en cómo entra y sale el aire, puede 

ser una forma poderosa de reconectar con-
tigo mismo. El movimiento también ayuda, 
un estiramiento suave al levantarte, una ca-
minata tranquila al terminar el día o incluso 
una pausa activa durante tu jornada (levan-
tarte, mover los brazos y girar el cuello) pue-
de aliviar la tensión acumulada. El ejercicio 
no tiene que ser intenso; el yoga, el tai chi 
o simplemente mover el cuerpo con inten-
ción, son formas de liberar músculos tensos 
y pensamientos atrapados. Otra herramien-
ta poderosa es la imaginación, dedicar un 
momento a visualizar un lugar que te brinde 
calma permite que la mente se aleje, aunque 
sea un instante, del ruido habitual. Lo mismo 
ocurre con la música relajante, ese tipo de 
melodías suaves que parecen abrazar el am-
biente, calman el ritmo interno y ayudan a 
desacelerar. Y si el cuerpo lo pide, un baño ti-
bio también puede convertirse en una pausa 
mental. El agua, el calor, tal vez unas gotas de 
aceites esenciales o unas sales aromáticas,  
todo suma a crear un espacio para ti, aunque 
sea breve. 

El descanso psicológico no es un lujo ni una 
excusa, es una necesidad profunda que sos-
tiene nuestra salud mental, nuestras relacio-
nes y nuestra forma de estar en la vida. No se 
trata de encontrar tiempo libre, sino de dar-
nos permiso. Permiso para pausar, para es-
cucharnos, para recuperar claridad y ener-
gía. Incluir momentos de descanso mental 
en el día a día es una forma de autocuidado 
tan poderosa como cualquier tratamiento o 
terapia. Porque cuidar de ti, incluso en lo in-
visible, también es avanzar.



Silencios heredados y vergüenzas
compartidas

En primer lugar, la vergüenza y el pudor que sient-
en padres y madres al abordar estos temas no 
surgen de la nada, estudios como el de Rouvier y 
colaboradores señalan que en países como Méx-
ico, la moral católica y las creencias tradicionales 
limitan el diálogo sobre sexualidad. Muchos pa-
dres temen que hablar de sexo pueda “incitar” a 
sus hijos a experimentarlo, cuando en realidad ¡la 
evidencia muestra todo lo contrario! Conversar 
abierta y francamente con ellos reduce los riesgos 
de conductas sexuales peligrosas y embarazos no 
planificados.

Lo que los adolescentes quieren
(y no encuentran)

La investigación científica es clara, los adoles-
centes no sólo quieren información técnica sobre 
cómo prevenir infecciones de transmisión sexual 
o embarazos; buscan apoyo emocional, orientac-
ión sobre cómo manejar las relaciones, aprender 
a decir “no” y comprender sus propios deseos y 
límites, sin embargo, tanto en la escuela como en 
casa, las charlas se centran en los peligros y las re-
glas, dejando de lado la parte afectiva y relacional 

que, según los propios adolescentes, es la que más 
necesitan.

La homosexualidad y el miedo a lo desconocido

Cuando la conversación incluye temas de homo-
sexualidad, el silencio suele ser aún más profundo. 
Padres, madres y cuidadores temen “fomentar” la 
homosexualidad o “confundir” a sus hijos si abren 
la puerta al diálogo. Pero la investigación en este 
campo ha demostrado que la orientación sexual no 
se “pega” por hablar de ella. Más bien, el silencio 
perpetúa estigmas y deja a los jóvenes en un limbo 
de miedo y soledad. Según datos recientes, un alto 
porcentaje de jóvenes LGBTIQ+ reportan sentirse 
excluidos de la educación sexual escolar y esa mis-
ma exclusión suele reflejarse en casa.

Acompaña a tu adolescente

No podemos olvidar que la adolescencia es una eta-
pa de búsqueda de autonomía y de construcción de 
la identidad. Por eso, aunque los adolescentes de-
safían las reglas y cuestionen todo lo que se les diga, 
el diálogo abierto y constante con adultos de confi-
anza (padres, madres, cuidadores) tiene un impacto 
positivo en sus decisiones sexuales. Se ha compro-
bado que quienes reciben orientación constante y 

HABLAR DE SEXO
CON ADOLESCENTES

¿ P O R  Q U É  E S  T A N  D I Í F I C I L ?

A R T Í C U L O

¿Te acuerdas de cuando eras adolescente y tenías tantas dudas sobre el sexo, pero pocas respuestas 
claras? Ahora que somos adultos, nos toca a nosotros hablar de estos temas con los jóvenes, y de pronto 
entendemos lo difícil que puede ser. ¿Por qué nos cuesta tanto? Aquí lo platicamos de manera cercana, a 
la luz de lo que la investigación nos ha enseñado.

PAG. 08



HABLAR DE SEXO
CON ADOLESCENTES

¿ P O R  Q U É  E S  T A N  D I Í F I C I L ?

respetuosa tienden a retrasar el inicio de sus rela-
ciones sexuales y a usar métodos anticonceptivos 
con mayor frecuencia.
Otro error común es pensar que una sola charla 
“de abejas” basta para educar en sexualidad. La 
evidencia recomienda que las familias aborden el 
tema como una serie de conversaciones pequeñas 
y constantes, adaptadas a la edad y a las dudas de 
cada adolescente, existen guías detalladas para 
ir abordando poco a poco todos estos temas y así 
desmitificar, reforzar valores familiares y brindar 
apoyo en un proceso de desarrollo que dura años.
La clave es empezar con un ambiente de confianza 
y curiosidad, evitar el juicio y ofrecer información 

precisa. Según los expertos, usar el nombre cor-
recto de las partes del cuerpo, hablar de relaciones 
sanas, consentimiento y emociones es tan impor-
tante como hablar de métodos anticonceptivos. 
Y si el tema te resulta difícil, busca apoyo en otros 
adultos de confianza o en profesionales de la salud.
Hablar de sexo y de diversidad sexual con adoles-
centes es difícil porque nos enfrenta a nuestras 
propias vergüenzas y a los valores con los que crec-
imos. Pero el silencio sólo perpetúa los riesgos y el 
estigma. La ciencia y la experiencia nos dicen que 
el diálogo abierto, respetuoso y constante es la me-
jor manera de acompañar a nuestros adolescentes 
en un aspecto tan fundamental de su vida.
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El misterio sobre el origen de la orientación sexual ha intrigado por siglos no solo a científicos, sino al 
mundo en general. Especialmente surge una pregunta recurrente ¿una persona homosexual nace así, 
o su orientación es producto del entorno y experiencias personales? Actualmente, la ciencia ofrece 
respuestas basadas en evidencia sólida que apuntan a una interacción compleja entre factores genéti-
cos, hormonales y ambientales.

GENES, AMBIENTE
Y HORMONAS

O R I E N T A C I Ó N  S E X U A L

A R T Í C U L O

¿Qué dice la genética?
La evidencia científica actual sugiere que la 
homosexualidad tiene bases biológicas im-
portantes. Estudios realizados en gemelos han 
mostrado consistentemente que la homosexu-
alidad presenta un grado significativo de here-
dabilidad. Por ejemplo, han encontrado que 
gemelos idénticos (que comparten la totalidad 
de su ADN) tienen una probabilidad consider-
ablemente más alta de compartir orientación 
homosexual que gemelos fraternos (que com-
parten aproximadamente el 50% de sus genes), 
esto evidencia la influencia genética en esta 
característica.

Aunque los investigadores aún no han identi-
ficado un único “gen gay”, se han encontrado 
ciertas regiones del ADN que podrían estar 
involucradas, por ejemplo, estudios prelimin-
ares sugirieron vínculos con una región del 
cromosoma X (Xq28), pero estos resultados no 
han sido completamente replicados por otros 
estudios. A pesar de esto, la evidencia genética 
sigue siendo clara, existe un componente he-
reditario, aunque complejo y probablemente 
influenciado por múltiples genes y su interac-
ción con factores ambientales.
Factores hormonales y prenatales

Otra línea robusta de evidencia proviene de 
estudios sobre exposición hormonal prenatal. 
Durante el desarrollo del cerebro en el útero, 
las hormonas sexuales juegan un papel clave 
en la diferenciación sexual del cerebro. Existen 
numerosos estudios que sugieren una posible 
influencia en la orientación sexual futura, de-
pendiendo de la exposición a hormonas como 
la testosterona durante la gestación. Investi-
gaciones como las de Bailey y colaboradores 
han mostrado que los cerebros de hombres 
homosexuales parecen haber sido expuestos a 
niveles ligeramente menores de testosterona 
en etapas críticas del desarrollo fetal, mien-
tras que mujeres homosexuales muestran pa-
trones contrarios, con niveles de andrógenos 
algo superiores.

Además, existe una hipótesis peculiar cono-
cida como el “efecto del orden fraterno”, que 
sostiene que mientras más hermanos mayores 
tenga un hombre, mayor es la probabilidad de 
que sea homosexual. Este fenómeno podría 
explicarse porque el cuerpo de la madre de-
sarrolla anticuerpos durante los embarazos 
previos de hijos varones, que pueden influir en 
el desarrollo cerebral de los hijos posteriores, 
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afectando estructuras implicadas en la difer-
enciación sexual cerebral.

Diferencias cerebrales
La evidencia de diferencias en estructuras ce-
rebrales entre personas homosexuales y het-
erosexuales también respalda la hipótesis bi-
ológica. Investigaciones recientes, utilizando 
técnicas avanzadas de neuroimagen, han en-
contrado que existen áreas cerebrales con dif-
erencias claras en volumen o estructura según 
la orientación sexual. Por ejemplo, algunas 
estructuras del hipotálamo (como el núcleo 
INAH-3) y del tálamo presentan diferencias 
notables entre individuos homosexuales y het-
erosexuales. Sin embargo, no determinan una 
orientación sexual por sí mismas; más bien 
parecen reflejar un desarrollo cerebral influ-
enciado por factores hormonales y posible-
mente genéticos durante etapas tempranas de 
vida.

La interacción entre biología y ambiente
Es importante enfatizar que ningún factor 
biológico individual por sí solo determina 
completamente la orientación sexual. Actual-
mente, la ciencia sostiene que lo más plausible 
es una interacción compleja entre genética, 

ambiente prenatal y experiencias tempranas. 
Como indica la teoría conocida como “Exotic 
becomes Erotic” de Bem, los factores biológi-
cos predisponen ciertas inclinaciones tempra-
nas (por ejemplo, la no conformidad de género 
durante la infancia), que pueden llevar a que al-
gunas personas sientan atracción por individu-
os percibidos como diferentes o “exóticos” en 
comparación con ellas mismas.
A la luz de la evidencia científica disponible 
hasta hoy, resulta cada vez más evidente que 
la homosexualidad no es una elección consci-
ente ni una simple consecuencia de la crianza 
o del ambiente. Se trata, en cambio, de un com-
plejo entramado biológico y ambiental que 
merece ser comprendido con respeto, rigor 
científico y humanidad. Reconocer y divulgar 
estos hallazgos no solo amplía el conocimiento 
general, sino que también ayuda a crear socie-
dades más informadas, abiertas y respetuosas 
hacia la diversidad humana en todas sus for-
mas.
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CUANDO EL
ESTÓMAGO HABLA

Y  E L  C O R A Z Ó N  T A M B I É N

¿Alguna vez te has preguntado si realmente tenías hambre o si estabas 
comiendo por costumbre, por estrés o simplemente porque la comida esta-
ba ahí? Esta es una situación mucho más frecuente de lo que te imaginas. Y 
es que no todo lo que sentimos como “hambre” proviene de una necesidad 
fisiológica de nuestro cuerpo, a veces se mezcla con emociones, hábitos y es-
tímulos del entorno. Te invito a que revisemos sus diferencias para comer con 
más consciencia y salud.

El hambre saludable o física es la señal biológica de que tu cuerpo necesita 
combustible para seguir funcionando. Según estudios recientes, este tipo de 
hambre se caracteriza por aparecer de manera gradual y está asociada con 
sensaciones como vacío en el estómago, gruñidos digestivos y falta de energía. 
Este tipo de hambre no suele discriminar, cuando se presenta estás dispuesto 
a comer cualquier alimento para saciarla. 
Existe un tablita muy útil conocida como “la escala de hambre” que puede 
ayudarnos a identificar cuándo realmente es hora de comer, se recomien-
da empezar a comer cuando estés en un nivel 3 o 4 (cuando comienzan las 
señales físicas de hambre) y detenerte cuando llegues a un 6 o 7 (satisfacción 
sin sentirte demasiado lleno).

Ahora, como ya dijimos, no siempre comemos porque realmente nuestro cu-
erpo requiere nutrientes. Existe esa otra forma de “hambre” a la que se le con-
oce como “hambre emocional”, esta suele aparecer de forma repentina y está 
ligada a emociones como estrés, tristeza, aburrimiento o incluso alegría. A 
menudo se presenta con antojos específicos de ciertos alimentos (¡hola choc-
olate o papas fritas!) y persiste incluso si acabas de comer. Este tipo de ham-
bre busca confort más que nutrientes, y por lo regular, nos lleva a elecciones 
menos saludables.

El estudio reciente, publicado el año pasado, destaca que este tipo de hambre 
puede estar influido por factores psicológicos y ambientales, como la publici-
dad, las redes sociales o la presión social, que nos empujan a comer aunque no 
tengamos una necesidad física. Por su parte, el entorno social y cultural tam-
bién influye en cómo experimentamos el hambre y la saciedad. Según Kris-
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A R T Í C U L O

tensen, nuestras costumbres alimentarias están moldeadas por tradiciones familiares, horarios 
de comida y reglas sociales que a menudo nos dictan “cuándo” y “qué” comer, más allá de lo que 
realmente necesitamos. Por ejemplo, ¿quién no ha comido pastel aunque no tuviera hambre solo 
porque era cumpleaños de alguien? O tal vez te has sentido obligado a comer a determinada hora 
aunque tu cuerpo no te lo pidiera.

Estrategias para diferenciar y
manejar el hambre

1. Pregúntate si comerías una fruta o algo sen-
cillo, o si solo quieres un antojo específico. Si es 
lo segundo, probablemente sea hambre emo-
cional.

2. El hambre física suele aumentar gradual-
mente y es más paciente. El hambre emocional 
llega de repente y es urgente.

3. ¿Estás rodeado de comida tentadora? ¿Hay 
olores o imágenes que despiertan el deseo de 
comer?

4. Usa una escala de hambre, esto te ayudará a 
comer con más consciencia.

5. Haz pausas antes de comer. Tómate un mo-
mento para respirar y reflexionar si realmente 
necesitas comer.

Ahora ya lo sabes, reconocer las verdaderas 
señales de hambre no solo te ayuda a comer 
mejor, sino que también te conecta de manera 
más profunda con tu cuerpo y tus emociones. 
Permítete descubrir la diferencia entre el ham-
bre que nutre y el hambre que adormece. Haz 
de la alimentación un acto consciente, lleno 
de respeto por ti mismo y por tu salud. ¡Com-
er con inteligencia emocional es un paso hacia 
una vida más plena y equilibrada!
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EL PESO INVISIBLE
D E L  C U I D A D O R

Cuidar de alguien que amas puede parecer a simple vista un acto de amor natural, pero 
cuando ese cuidado se vuelve permanente, exigente y carente de apoyo, puede transfor-
marse en una sobrecarga silenciosa que afecta todos los aspectos de la vida de la persona 
a cargo de cuidar. ¿Te ha pasado que antepones las necesidades de otros por encima de las 
tuyas? Incluso hasta el punto de olvidarte de ti. Esto es muchísimo más común de lo que te 
imaginas, especialmente en hogares donde alguien necesita ayuda constante para vivir. En 
México, millones de personas, en su mayoría mujeres, cuidan a familiares enfermos, de edad 

A R T Í C U L O
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avanzada o con alguna discapacidad sin re-
cibir ninguna retribución, capacitación o 
descanso. Esta realidad, aunque ya bastante 
normalizada, tiene efectos profundos en la 
salud física, mental y emocional de quienes 
cuidan y es necesario que sea visibilizada. 
 
Los cuidadores informales son aquellas 
personas que se encargan de realizar las 
tareas de cuidado de quienes no son capa-
ces de valerse por sí mismos en actividades 
básicas de la vida diaria, como alimentarse, 
bañarse, vestirse, moverse o tomar sus me-
dicinas. A diferencia del personal profesio-
nal, estos cuidadores no tienen una forma-
ción específica, no reciben remuneración 
alguna y tampoco cuentan con un horario 
bien definido, por lo que dedican gran parte 
de su vida al bienestar de otro ser humano. 

En la mayoría de los casos estas personas 
son familiares de la persona a cuidar y casi 
siempre son mujeres, ya sea madres, hijas, 
esposas o nueras. De hecho, en México se 
estima que el 86% de las tareas de cuidado 
son realizadas por mujeres y a esto se le lla-
ma feminización del cuidado. Y esto, es una 
sobrecarga histórica, invisible y desigual 
que afecta el desarrollo personal, profesio-
nal y emocional de quienes la ejercen. 

Más allá de solo estar al pendiente  

Cuidar no solo implica la famosa frase “es-
tar al pendiente” y cumplir con el protoco-
lo obligado de preguntar si se necesita algo 
e irse sin esperar respuesta alguna. Implica 
una entrega continua, silenciosa y absor-
bente que consume los días y la energía de 
quien cuida. Muchas veces, el tiempo se va 
entre responsabilidades ajenas y urgencias 
cotidianas, al grado que quienes cuidan 
terminan posponiendo o incluso olvidan-
do por completo sus propias necesidades. 
En esta dinámica, la vida del otro se vuelve 
prioridad absoluta y la propia se queda en 
una pausa indefinida. 
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¿Síndrome del cuidador?

Muchas personas que cuidan comienzan a 
presentar una combinación de síntomas fí-
sicos, emocionales y conductuales que cons-
tituyen el síndrome del cuidador quemado 
o primario. Este síndrome surge del agota-
miento crónico y se manifiesta a través de 
estrés, ansiedad, depresión, irritabilidad, in-
somnio, dificultad para concentrarse, aisla-
miento social, pérdida de interés, apatía, sen-
timientos de culpa, tristeza, soledad, dolores 
físicos (dolores de cabeza, tensión muscular 
y fatiga), pérdida o aumento de peso y abu-
so de sustancias o medicamentos. Y recor-
demos que, en esta rutina de entrega cons-
tante, muchas personas cuidadoras dejan de 
comer bien, duermen poco, abandonan sus 
propios tratamientos médicos y se desco-
nectan totalmente de sus redes de apoyo. En 
casos extremos, pueden experimentar crisis 
de salud graves. 

El derecho al cuidado 

Aunque el cuidado es una actividad vital 
para sostener la vida, en México sigue sien-
do una responsabilidad que recae casi ex-
clusivamente en las familias, sin suficien-
tes mecanismos de apoyo institucional. La 
Ley de los Derechos de las Personas Adultas 
Mayores establece que la familia debe velar 
por su bienestar y atención, lo que refuerza 
esta carga familiar sin brindar garantías rea-
les. Sin embargo, en la Ciudad de México, la 
Constitución local del año 2017 dio un paso 
muy importante al reconocer explícitamen-
te el derecho al cuidado, donde toda persona 
tiene derecho a recibir cuidados dignos a lo 
largo de su vida, y el Estado tiene la obliga-
ción de apoyar también a quienes cuidan sin 
remuneración. Este reconocimiento legal es 
clave para avanzar hacia políticas públicas 
que construyan un sistema de cuidados jus-
to, equitativo y accesible. 

Cuidar de ti también es cuidar 

El tratamiento del síndrome del cuidador 
primario debe de ser integral y adaptado a 
cada caso. Algunas estrategias fundamen-

tales para proteger la salud del cuidado son 
aprender a poner límites y pedir ayuda a 
otros familiares o amigos, promover la au-
tonomía de la persona dependiente, cuando 
sea posible, mantener el autocuidado (ali-
mentación sana, ejercicio regular y descan-
so adecuado), inscribirse a grupos de apoyo 
y actividades recreativas, establecer rutinas 
y metas realistas, así como aprovechar ser-
vicios de cuidado temporal. Si el malestar 
emocional es persistente o aparece un sen-
timiento de culpa paralizante, es muy impor-
tante buscar acompañamiento psicológico, 
la ayuda profesional puede brindar herra-
mientas para gestionar emociones difíciles y 
fortalecer la resiliencia.

Las personas cuidadoras sostienen en silen-
cio muchas de las estructuras sociales y fa-
miliares de nuestro país. Hacen posible que 
millones de personas vivan con dignidad 
pero ese trabajo no puede seguir siendo invi-
sible, es hora de reconocer su valor, proteger 
su salud y construir redes de apoyo reales 
que no dejen a nadie atrás. Cuidar también 
es un derecho y ese derecho empieza por ti. 
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ALIMENTACIÓN
SALUDABLE
C L A V E S  P A R A  M A N T E N E R L A

Empezar un plan de alimentación saludable suena muy bien, pero mantenerlo a largo plazo, 
¡ahí está el verdadero reto! A veces, con toda la ilusión, arrancamos con mucha fuerza, pero a 
la primera semana (o incluso al primer día) ya queremos tirar la toalla. Cambiar los hábitos 
alimenticios no es tan sencillo como parece y hay muchas cosas que pueden jugar en contra. 
Por eso vale la pena detenernos un momento, entender por qué cuesta tanto trabajo y, sobre 
todo, ver cómo podemos hacerlo más fácil y llevadero.

A L I M E N T A C I Ó N

La adherencia al tratamiento nutricional no 
depende únicamente de la fuerza de volun-
tad, nuestra capacidad de seguir una dieta sa-
ludable también involucra factores como la 
cultura, el nivel socioeconómico, las emocio-
nes, el apoyo social, la educación alimentaria 
y hasta las políticas de salud. Por ejemplo, en 
personas con enfermedades crónicas como 
la diabetes o la enfermedad celíaca, seguir el 
plan de alimentación es crucial para contro-
lar la enfermedad, pero puede verse afecta-
do por el acceso limitado a ciertos alimentos, 
los costos y la falta de apoyo adecuado.

Un estudio en pacientes con diabetes mostró 
que las personas con ingresos bajos o me-
dianos, con alto nivel de estrés, inseguridad 
alimentaria o poco conocimiento sobre su 
enfermedad tienen más dificultades para 
mantener una dieta adecuada. En el caso de 
la celiaquía, por ejemplo, además del costo de 
los alimentos sin gluten, el desconocimiento 
de etiquetas y el miedo a la contaminación 

cruzada son barreras frecuentes para seguir 
la dieta.

Y aquí viene lo bueno, diversos trabajos 
científicos han encontrado estrategias para 
mejorar la adherencia al tratamiento nutri-
cional. Aquí te comparto las más efectivas y 
respaldadas por la evidencia:

Educación y asesoría nutricional perso-
nalizada.
Las intervenciones educativas personaliza-
das han demostrado ser eficaces para mejo-
rar la adherencia, ya que ayudan a compren-
der el porqué de las recomendaciones y a 
resolver dudas concretas. Esto puede incluir 
desde leer etiquetas hasta planificar comi-
das y manejar las emociones que influyen 
en el hambre.
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Apoyo psicológico y motivacional
Combinar la asesoría nutricional con terapia 
motivacional y solución de problemas (como 
el enfoque breve centrado en soluciones) 
ha mostrado resultados prometedores para 
mantener la motivación y el compromiso 
con la dieta.

Adaptación cultural y social
Ajustar las recomendaciones del profesional 
de la salud a nuestra cultura, nuestras tradi-
ciones y realidad socioeconómica aumenta 
la probabilidad de éxito. Por ejemplo, elegir 
alimentos disponibles y asequibles en la re-
gión o diseñar planes de alimentación que 
respeten las costumbres familiares.

Recordatorios y seguimiento constante
Herramientas como mensajes de texto, apli-
caciones móviles y consultas telefónicas o 
presenciales pueden ayudar a reforzar el 
compromiso y resolver obstáculos a tiempo.

Enfoque interdisciplinario
Involucrar a profesionales de la salud de 
distintas disciplinas (enfermería, psicología, 
medicina y nutrición) ha demostrado ser es-
pecialmente eficaz en poblaciones como las 
personas mayores, donde el trabajo en equi-
po es clave para mantener la adherencia y 
mejorar la calidad de vida.

Al final, mantener una alimentación salu-
dable no depende solo de tener fuerza de 
voluntad o de seguir una lista de alimentos 
permitidos y prohibidos. Es un proceso que 
involucra educación, apoyo emocional, adap-
taciones a nuestra realidad cotidiana y, sobre 
todo, acompañamiento profesional. Cada 
persona tiene su propio camino y, aunque no 
siempre es fácil, con la información adecua-
da y el apoyo correcto, podemos lograr que 
el cambio sea más sostenible y, sobre todo, 
más disfrutable. Así que, sin importar tus re-
tos, recuerda que comer bien no es solo una 
meta, sino un regalo que le das a tu cuerpo y 
a tu bienestar integral.

PAG. 23



PAG. 24



PAG. 25



¿REALMENTE EXISTE
U N  P O S T R E  S A L U D A B L E ?

¿Quién no disfruta un buen postre? Un pastel, un flan o un helado tienen ese efecto casi 
mágico de cerrar con broche de oro una comida. Sin embargo, en un mundo cada vez más 
consciente de la salud, surge una pregunta ¿existe realmente un postre saludable? ¿O se 
trata solo de un mito de mercadotecnia?

La preferencia por lo dulce no es solo una cuestión de antojo, según un artículo publicado 
en Science, la preferencia por postres azucarados está relacionada con circuitos neuronales 
profundos en el cerebro que se activan después de comer, influyendo en la sensación de pla-
cer y motivando el consumo de azúcar incluso cuando ya no hay hambre. Este mecanismo 
de recompensa, mediado por endorfinas y otros neurotransmisores, explica por qué muchas 
personas buscan un postre para “cerrar” la comida.

Por si fuera poco, el gusto por lo dulce tiene raíces culturales muy fuertes, ya que histórica-
mente, el azúcar ha estado ligado a celebraciones, rituales y recompensas. Hoy en día, los 
postres comerciales están repletos de azúcar y grasas añadidas, elementos que, si bien nos 
atraen por su sabor, no son saludables.

¿Qué hace que un postre sea saludable?
En la actualidad, la industria alimentaria 
ofrece versiones “light” o “sin azúcar aña-
dido” de muchos postres tradicionales. Sin 
embargo, como advierten Alija y Talens, es-
tos productos a menudo recurren a edulco-
rantes artificiales o a ingredientes ultrapro-
cesados para mantener la textura y el sabor, 
reduciendo las calorías, pero esto no siem-
pre significa que el producto sea saludable.
Por otro lado, un postre saludable debería 
cumplir ciertos criterios: sin azúcares refi-
nados, sin grasas saturadas y rico en nutrien-
tes naturales como fibra, vitaminas y mine-
rales. Las frutas y vegetales pueden ser una 
excelente base para postres saludables, apro-
vechando su dulzor natural y sus propieda-
des sensoriales.

¿Se puede lograr un postre saludable?
La respuesta es sí, pero requiere creatividad 
y un cambio de paradigma. Según Alija y Ta-
lens, un nuevo concepto de postres saluda-
bles puede basarse en aprovechar el dulzor 
natural de frutas y vegetales, utilizando téc-
nicas culinarias innovadoras como cocción 
al vacío, infusionado y gelling, para potenciar 
sus atributos sensoriales sin añadir azúcar 
ni grasas. Así, frutas como la pera, el higo o 
el pomelo pueden transformarse en postres 
sorprendentes, atractivos y, lo más importan-
te, saludables.

Además, se destaca la importancia de la va-
riedad sensorial y el control de las porciones, 
una amplia variedad de sabores y texturas 
puede aumentar la satisfacción y reducir la 
necesidad de recurrir a grandes cantidades 
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de azúcar para sentir placer. Este enfoque no solo promueve la salud física, sino también el 
disfrute emocional y social del postre.

Entonces, un postre saludable sí es posible, pero implica repensar nuestras recetas y hábitos. 
Al elegir ingredientes naturales, moderar las cantidades y dar prioridad a lo que nos hace 
bien, podemos disfrutar de ese “capricho” sin renunciar al cuidado de nuestra salud. Con 
pequeños cambios y un poco de ingenio, podemos seguir celebrando esos momentos dulces 
de la vida, pero de manera consciente y responsable.
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En Alfen Lessa contamos con el superalimento Chlorella 
en polvo, una microalga rica en hierro natural, que pue-
de ayudarte a reponer ese hierro perdido y mantener tu 
cuerpo fuerte y equilibrado.
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No siempre se necesita una escena dramática digna de película de terror para per-
der cantidades importantes de sangre. Algunas veces basta con una caída, un pe-
riodo menstrual más intenso de lo habitual o inclusive un fuerte dolor de estóma-
go mal diagnosticado para que el cuerpo comience a perder este líquido rojo que 
nos mantiene con vida. Aunque comúnmente solemos asociar el sangrado con una 
herida visible y aparatosa, hay algunas formas silenciosas que se esconden en las 
profundidades de nuestro cuerpo y se mantienen invisibles, pero son igual de peli-
grosas. Saber de su existencia puede ayudarnos a marcar una diferencia entre re-
accionar a tiempo o poner en riesgo nuestra salud.  La pérdida de sangre, también 
conocida como hemorragia, puede ocurrir dentro del cuerpo o fuera de él. Puede 
salir a través de la piel o por aberturas naturales como nariz, boca, recto o vagina. 
Algunas de estas pérdidas se regulan solas, son pequeñas y ocurren con frecuencia, 

CADA
GOTA CUENTA:

¿ E S T Á S  P E R D I E N D O

S A N G R E  S I N  N O T A R L O ?

pero otras pueden ser muy graves e 
incluso costar la vida. Todas estas tie-
nen algo muy importante en común, 
si no se reponen adecuadamente los 
nutrientes que se pierden al sangrar, 
el cuerpo lo resiente. 

Un ejemplo son las fracturas, en es-
pecial las de cadera, ya que pueden 
provocar pérdidas importantes de 
sangre incluso antes de ser someti-
das a un procedimiento quirúrgico. 
Este tipo de hemorragia “oculta” o di-
cho de otro modo interna y silenciosa, 
pueden pasar desapercibida pero es 
muy importante. Las fracturas pélvi-
cas inestables son aún más preocu-
pantes, ya que pueden conducir a un 
shock hemorrágico con una pérdida 
superior a los 500 ml de sangre, lo que 
representa una situación crítica y una 
de las principales causas de muerte 

asociadas a este tipo de lesión. 

Por otro lado, hay un sangrado mucho 
más frecuente que el 26% de la pobla-
ción mundial experimenta cada mes 
y es el sangrado menstrual. A lo largo 
de la menstruación es común y total-
mente normal que se pierdan entre 5 
y 80 ml de sangre. Pero cuando se tra-
ta de un sangrado menstrual intenso, 
esta cifra puede llegar a la alarmante 
cantidad de 400 ml, interfiriendo con 
la calidad de vida. Una señal de alar-
ma es tener que cambiar de toalla 
sanitaria o de tampón cada una o dos 
horas. Puede ser que muchas perso-
nas lo normalicen y piensen que solo 
es un sangrado abundante pero al 
acumularse esta pérdida a lo largo del 
tiempo puede afectar directamente a 
los niveles de hierro en sangre. 



Los bajos niveles de hierro en sangre pueden 
tener consecuencias graves para la salud, ya 
que este mineral es esencial en numerosos 
procesos fisiológicos. Su deficiencia puede 
causar anemia, disminución de la capacidad 
física, problemas en el desarrollo neurológi-
co infantil, alteración en la regulación de la 
temperatura corporal y una mayor suscepti-
bilidad a infecciones. Además, puede incre-
mentar la absorción de metales tóxicos como 
plomo y cadmio, con riesgos significativos 
para el desarrollo. En mujeres embarazadas, 
la deficiencia de hierro puede afectar tanto a 
la madre como al feto, aumentando el riesgo 
de complicaciones como parto prematuro, 
bajo peso al nacer y mortalidad materna.

Otro tipo de sangrado común pero muchas 
veces ignorado es el gastrointestinal. Una 
hemorragia digestiva importante puede ser 
provocada por una úlcera péptica, llevando 
a la pérdida de entre 100 y 200 ml de san-
gre por episodio. Inclusive los desgarros del 
esófago, comunes en personas que vomitan 
con frecuencia o que consumen mucho al-
cohol, pueden provocar sangrado abundan-
te. Las várices esofágicas, esofagitis y hasta 
tumores digestivos también están entre las 
causas. En los casos más discretos como una 
hemorragia digestiva baja, pueden perderse 
un aproximado de 100 ml diarios sin que la 
sangre sea visible en las heces, lo que puede 
retrasar el diagnóstico. 

Una de las causas más frecuentes y subesti-
madas de sangrado es algo tan común en la 
población como las hemorroides, pero mu-
chas personas que las padecen prefieren no 
hablar mucho del tema. Se estima que al me-
nos un 35% de la población mundial las pa-
dece y en México, esta condición afecta al 5% 
de la población pero su prevalencia puede 
alcanzar el 50% en personas mayores de 50 
años. Suelen causar un sangrado rectal cró-
nico, que aunque parezca poco, si ocurre de 
manera constante, puede llevar a deficiencia 
de hierro o anemia si no se atiende adecua-
damente. 

Un sangrado muy frecuente, sobre todo en 
los más pequeños, es la epistaxis o como todo 
mundo lo conocemos, el sangrado nasal. Se 
estima que el 60% de la población tendrá un 
episodio a lo largo de su vida. En la mayoría 
de los casos se controla aplicando un poco 
de presión en la zona o con el clásico tapón 
de papel hecho con un pañuelo desechable, 
pero alrededor del 6% requerirá atención 
médica para controlarlo. En niños y ado-
lescentes existe un tipo llamado epistaxis 
idiopática recurrente, que al parecer se pre-
senta sin causa alguna, pero puede llegar a 
ser realmente molesta. En casos más graves, 
cuando la hemorragia no puede controlar-
se con métodos convencionales y no se en-
cuentra el punto específico que da origen al 
sangrado, se le conoce como epistaxis grave 
y puede hasta poner en riesgo la vida. 

Ya sea por una fractura, úlcera, hemorroides 
o un simple sangrado nasal, el cuerpo huma-
no pierde sangre con más frecuencia de la 
que imaginamos y con cada mililitro que se 
va, se pierden nutrientes esenciales como el 
hierro, indispensable para transportar oxíge-
no y mantenernos con energía.
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EL YOGA
BAJO LA LUPA

¿ M O D A  P A S A J E R A  O  E J E R C I C I O  R E A L ?

El yoga, esta práctica ancestral que nació en la India hace miles de años, comenzó a hacer 
sus primeras incursiones en Occidente a finales del siglo XIX, principalmente a través de 
encuentros entre filósofos, escritores y viajeros fascinados por la espiritualidad oriental. Sin 
embargo, su verdadera explosión llegó con la contracultura de los años sesenta y setenta, 
cuando gurús como B.K.S. Iyengar, Pattabhi Jois y otros maestros indios lo popularizaron en 
Estados Unidos y Europa.

Desde entonces, el yoga ha evolucionado hasta convertirse en un fenómeno global que, en 
las últimas dos décadas, ha crecido de manera vertiginosa. Hoy, su presencia en gimnasios, 
spas y redes sociales es tan cotidiana como un café para llevar. La disciplina milenaria se ha 
adaptado a un mercado moderno que a veces la vende como la panacea para todo, desde la 
paz interior hasta el abdomen marcado.
La pregunta es inevitable: ¿esta popularidad repentina y su adaptación al estilo de vida mo-
derno han convertido al yoga en un verdadero ejercicio físico efectivo o lo han transformado 
en una simple moda de bienestar? La ciencia ha empezado a responder, pero los hallazgos 
dejan claro que no todo es tan blanco y negro como parece. Sigue leyendo y descubre qué 
dice la evidencia.

¿Yoga como ejercicio físico?
Según un estudio realizado por Brinsley y colaboradores, la mayoría de las formas modernas 
de yoga postural, conocidas como Hatha yoga, abarcan una combinación de ejercicios que 
incluyen estiramientos, fortalecimiento muscular, equilibrio y coordinación. Las sesiones 
típicas de Hatha yoga pueden variar desde intensidad ligera hasta vigorosa, por lo que es cla-
ramente considerado como ejercicio físico moderado según los estándares internacionales. 
Este enfoque integral del yoga permite considerarlo una práctica física legítima que mejora 
diversos aspectos de la condición física general, como la flexibilidad, el equilibrio, la fuerza 
muscular del torso y la postura corporal.

Además, diversos estudios científicos han respaldado el papel del yoga en la mejora de múl-
tiples dimensiones físicas:



Equilibrio y prevención de caídas: Inves-
tigaciones recientes como la realizada por 
Arifin y colaboradores han demostrado que 
la práctica regular de yoga mejora significa-
tivamente el equilibrio en adultos mayores, 
disminuyendo considerablemente el riesgo 
de caídas, una preocupación importante en 
la salud pública.

Flexibilidad y fuerza muscular: Un estudio 
realizado con mujeres principiantes demos-
tró que 10 sesiones semanales de yoga me-
joran notablemente la flexibilidad, el equili-
brio y la fuerza del torso, aunque no tuvieron 
un impacto significativo en la reducción del 
peso corporal o el índice de masa corporal.

Salud mental y bienestar integral:
El yoga no solo actúa a nivel físico; también 
influye positivamente en aspectos psicológi-
cos como el estrés, la ansiedad y el bienestar 
emocional general. Según Liu y colabora-
dores, las intervenciones basadas en yoga 
aumentan significativamente el bienestar 
psicológico integral en jóvenes estudiantes 
universitarias.

¿Es suficiente practicar solo yoga?
Si bien los beneficios del yoga son amplios 
y están científicamente comprobados, la 
pregunta clave es si es suficiente como úni-
ca práctica de actividad física. La respuesta 
depende principalmente de cuáles sean tus 
objetivos:

Para salud general y prevención: Según la 
revisión de Ali y colaboradores, la práctica 
regular de yoga contribuye positivamente a 
la salud general, mejorando la función car-
diovascular, reduciendo estrés y ansiedad y 
aumentando la flexibilidad y la fuerza mus-
cular básica. Sin embargo, para efectos car-
diovasculares más intensos o para personas 
que buscan una reducción significativa del 
peso, podría ser necesario complementarlo 
con ejercicio aeróbico o entrenamiento de 
fuerza más intenso.

Como complemento deportivo: El yoga 
es especialmente efectivo cuando se utiliza 
como complemento de otros entrenamien-
tos físicos. En atletas, el yoga mejora la fle-
xibilidad, previene lesiones y optimiza el 
rendimiento mediante la relajación y la re-
cuperación muscular post-entrenamiento.

Para poblaciones específicas: En adultos 
mayores, o personas que requieren ejercicio 
de bajo impacto, el yoga puede ser una op-
ción suficiente y segura para mantener un 
estado físico adecuado, mejorar la calidad de 
vida y reducir riesgos específicos como las 
caídas.

¿Cuál es la frecuencia ideal?
En cuanto a la frecuencia ideal, Csala y cola-
boradores, revelaron que incluso una sesión 
semanal de yoga tiene efectos significativos 
en mejorar ciertas capacidades físicas como 
el equilibrio y la flexibilidad. No obstante, 
para obtener beneficios más pronunciados 
y sostenidos en el tiempo, especialmente 
en parámetros relacionados con la compo-
sición corporal, serían recomendables se-
siones más frecuentes (dos o tres veces por 
semana).
En definitiva, la ciencia confirma que el yoga 
es una práctica física y mental efectiva, con 
beneficios ampliamente respaldados que 
abarcan desde la flexibilidad y la fuerza mus-
cular hasta la reducción del estrés y la me-
jora del bienestar emocional. Aunque no 
sustituye por completo a otras formas de ac-
tividad física, especialmente si buscas gran-
des mejoras cardiovasculares o una reduc-
ción significativa de peso, sí representa una 
herramienta poderosa para quienes buscan 
un enfoque integral de la salud. Así que, si 
buscas equilibrio entre cuerpo y mente, el 
yoga es bueno, saludable y efectivo. ¡Aníma-
te a probarlo!
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¿QUÉ NOS 
MOTIVA A 
EJERCITAR-
NOS?

A lo largo de la historia, la actividad física ha 
sido parte fundamental de nuestra superviven-
cia, desde nuestros ancestros cazadores-recol-
ectores, quienes caminaban y corrían largas 
distancias para conseguir alimento, hasta los 
tiempos en que la vida en el campo requería 
de un esfuerzo físico constante para trabajar 
la tierra y cuidar de los animales. Pero, con la 
llegada de la industrialización y el desarrollo 
tecnológico nuestro estilo de vida se ha modifi-
cado radicalmente, reduciendo la necesidad de 
actividad física diaria.

Hoy en día, la vida sedentaria es la norma para 
millones de personas, la mayoría usan trans-
porte motorizado y tienen jornadas laborales 
sentados frente a pantallas. Como resultado, 
la actividad física ha dejado de ser una conse-
cuencia natural de la vida diaria para conver-
tirse en algo que debemos buscar de manera 
deliberada, muchas veces yendo a un gimnasio 
o realizando rutinas específicas para manten-
ernos activos.

Esta evolución ha hecho que la motivación 
para ejercitarse se diversifique, actualmente 
los motivos para hacer ejercicio son múltiples 
y van desde la búsqueda de una mejor aparien-
cia hasta el cuidado de la salud mental, pasan-
do por la influencia de las redes sociales y la 
presión social.

Beneficios para la salud
Afortunadamente, la salud sigue siendo uno 
de los motivos principales para hacer ejercicio. 
Existen estudios científicos que destacan que la 
actividad física regular no solo mejora la salud 
física, reduciendo el riesgo de enfermedades 
como diabetes, obesidad y enfermedades car-
diovasculares, sino que también tiene efectos 
positivos en la salud mental. Según Huang y 
Wong, el ejercicio moderado tiene efectos sig-
nificativos en el estado de ánimo, disminuyen-
do síntomas de ansiedad y depresión, y mejo-
rando el bienestar emocional general.

Motivación estética
Uno de los motivos más comunes por los que 

C U R I O S I D A D E S



P U B L I C I D A D

las personas deciden hacer ejercicio es mejo-
rar su apariencia física. Según un estudio muy 
reciente de Gómez-Chávez y colaboradores, 
las tendencias fitness en México revelan que 
la búsqueda de una mejor imagen corporal 
y el deseo de cumplir con ciertos estándares 
estéticos son factores importantes. Las redes 
sociales también juegan un papel fundamental 
en esta motivación debido a su carga de influ-
encers y celebridades que promueven cuerpos 
tonificados y estilos de vida activos.

Influencia social y cultural
El entorno social y cultural tiene un impacto 
considerable en los hábitos de ejercicio de las 
personas. De acuerdo con Deshmukh y colab-
oradores, las barreras y motivaciones para hac-
er ejercicio varían considerablemente entre 
comunidades, por ejemplo, en grupos específ-
icos, como la comunidad del sur de Asia en el 
Reino Unido, factores como el apoyo social, la 
disponibilidad de información y las tradiciones 
culturales influyen fuertemente en la decisión 
de ejercitarse.

Además, la presión social puede ser tanto un 
facilitador como una barrera para la práctica 
del ejercicio, ya que la percepción de cómo la 
sociedad valora un cuerpo activo y saludable 
puede motivar a las personas a iniciar o man-
tener una rutina física, aunque en algunos 
casos también puede generar ansiedad o es-
trés adicional.

Moda
La industria del fitness ha experimentado un 
auge impulsado por tendencias y modas que 
cambian constantemente. Según el informe 
Sporting Goods 2025, las modas en actividades 
físicas como el entrenamiento funcional, las 
aplicaciones móviles de ejercicio y el uso de 
tecnologías portátiles (wearables) han trans-
formado la manera en que las personas se 
acercan al ejercicio, llevándolo más allá de la 
simple rutina física hacia una experiencia so-
cial y cultural.
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Beneficios psicológicos

Otro aspecto interesante que motiva a las personas es la búsqueda de beneficios psicológicos. 
Según Jung y colaboradores, las personas más felices tienden a creer firmemente en los benefi-
cios emocionales y sociales del ejercicio, lo que a su vez incrementa su frecuencia de actividad 
física. Esta conexión entre la felicidad y el ejercicio sugiere que la motivación puede fortalecerse 
al comprender los beneficios psicológicos del ejercicio.

Sea cual sea la motivación que nos lleve a movernos, lo cierto es que el ejercicio es una necesidad 
biológica. Nuestro cuerpo necesita moverse; el sedentarismo prolongado no solo va en contra de 
nuestra historia evolutiva, sino que también deteriora nuestra salud física y mental. Por eso, más 
allá de las tendencias, de los retos virales o de las modas pasajeras, hacer ejercicio debe ser visto 
como un acto de cuidado personal y una inversión a largo plazo en nuestro bienestar. No importa 
el motivo por el que comencemos, lo importante es mantenernos activos.
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MOVER EL CUERPO,
SANAR LA MENTE

La depresión no siempre se ve como imaginamos, a veces se esconde tras el cansancio cons-
tante, la falta de motivación o esas ganas de quedarse en cama sin una razón clara. Y aunque 
el tratamiento psicológico y médico es clave, hoy sabemos que también hay herramientas 
cotidianas que pueden marcar una diferencia real, una de ellas es la actividad física. Sí, mo-
verte puede hacer mucho más por tu salud mental de lo que crees, aquí te contamos cómo la 
actividad física puede ayudarte a encontrar un poco de luz en los días más grises. 
Cuando haces ejercicio, no solo estás moviendo tus músculos, también estás activando 
procesos muy poderosos en tu cerebro, ya que al ejercitarnos, el cuerpo libera una serie de 

sustancias químicas que tienen un impacto 
directo en cómo nos sentimos, se incremen-
tan los niveles de serotonina y dopamina, 
dos neurotransmisores clave para regular 
el estado de ánimo, el placer y la motiva-
ción. Muchas veces los tratamientos para la 
depresión buscan precisamente mejorar el 
equilibrio de estas sustancias, pero lo más in-
teresante es que el ejercicio puede ayudar a 
lograrlo de manera natural. Además, mover-
se regularmente favorece la neurogénesis 
(la creación de nuevas neuronas), disminuye 
la inflamación y el nivel de cortisol, la hor-
mona del estrés, que suele estar elevada en 
personas con depresión. 
Muchas personas han descubierto que mo-
verse se convierte en una forma de canalizar 
la ansiedad, liberar tensiones acumuladas o 
simplemente desconectar del ruido mental, 
y lo mejor es que no necesitas correr un ma-
ratón para sentir estos efectos, la Organiza-
ción Mundial de la Salud (OMS) sugiere que 
los adultos realicen al menos 150 minutos 
semanales de actividad física aeróbica de 
intensidad moderada, como caminar a paso 
ligero, nadar o andar en bici. O si prefieres 
actividades más intensas, como correr o ha-
cer entrenamiento funcional, puedes optar 

por 75 minutos semanales. Pero más allá de 
cuánto ejercicio se necesita, lo que realmen-
te marca la diferencia es mantenerlo en el 
tiempo, los beneficios del ejercicio sobre la 
salud mental no se limitan solo al momento 
en que te mueves, cuando lo conviertes en 
parte de tu rutina diaria, sus efectos protec-
tores se vuelven más duraderos. De hecho, se 
ha observado que la actividad física beneficia 
a quienes tienen una predisposición genéti-
ca a la depresión, esto significa que, aunque 
haya una carga hereditaria, el ejercicio pue-
de cambiar el panorama y marcar una dife-
rencia real. 
La depresión puede hacernos sentir aisla-
dos, sin energía y con la sensación de que 
nada tiene sentido, pero algo tan cotidiano 
como moverte un poco cada día tiene un po-
der real para aligerar su carga, y si no sabes 
cómo empezar, recuerda que caminar, bailar 
o subir escaleras también cuenta. Cuidar tu 
cuerpo es otra forma de cuidar tu mente y 
cada paso que das aunque parezca pequeño, 
cuenta. Moverte también es una forma de 
sanar. 
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Si los vampiros existieran, tal vez no se 
alimentarían de cualquier tipo de san-
gre, tal vez tendrían sus tipos favoritos. 
Quizá se inclinaría por el tipo AB positivo, 
no solo porque es uno de los más raros 
del mundo, sino también por su riqueza 
en componentes y por el detalle extra 
del factor Rh, que podría ser visto como 
un delicado manjar con un perfil protei-
co más variado. Quizá, para un vampiro 
con paladar fino, la elección del tipo de 
sangre no se trate solo de disponibilidad, 
sino de calidad. Pero antes de sumergir-
nos en el hipotético menú de un vampiro, 
vamos a responder una pregunta mucho 
más real, ¿qué es la sangre?

La sangre es un tejido compuesto por 
glóbulos rojos, glóbulos blancos, plaque-
tas y otras sustancias suspendidas en un 
líquido que se llama plasma. Su función 
principal es llevar oxígeno y nutrientes 
a los tejidos del cuerpo y eliminar los 
desechos. Literalmente es el sistema de 
transporte vital que mantiene en marcha 
a nuestro organismo. 

A pesar de que todos los seres humanos 
tenemos sangre, no todos la tenemos 
igual. Hay distintos tipos y conocerlos ha 
sido clave para salvar vidas. En México, 
el tipo de sangre más común es el 0 po-

DIFERENTES TIPOS 
DE SANGRE
¿ Y  P O R  Q U É  S A B E R L O ?
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sitivo (se pronuncia “cero positivo”, aunque 
popularmente se le llama “O positivo”), con 
alrededor del 57% de la población; le sigue el 
A positivo, con cerca del 27%. En contraste, el 
AB positivo es el más escaso. Pero entonces, 
¿por qué existen diferentes tipos? ¿Qué los 
hace compatibles o incompatibles entre sí?

El tipo de sangre viene determinado por 
ciertos elementos que están presentes en la 
superficie de los glóbulos rojos. Estas peque-
ñas señales sirven como una especie de “eti-
queta” que el cuerpo usa para reconocer sus 
propias células. En el caso en el que se llega-
ra a recibir sangre con etiquetas distintas, el 
cuerpo podría reaccionar como si fuera una 
amenaza. 

Los principales sistemas que actualmente 
se usan para clasificar la sangre son el siste-
ma AB0 y el sistema Rh. El primero se basa 
en la presencia o ausencia de dos moléculas 
llamadas A y B. Esto da como resultado cua-
tro tipos principales, el A, B, AB y 0. Por otro 
lado, el sistema Rh se refiere a si tienes o no 

una proteína llamada factor Rh. Si la tienes, 
eres Rh positivo y si no eres Rh negativo. 
Por ejemplo, si una persona es sangre tipo A, 
tiene la molécula A en sus glóbulos rojos, al-
guien tipo AB tiene ambas y en el caso de los 
tipo 0 no tienen ninguna (¡por eso son cero!). 

Entonces, ¿qué pasa con la compatibilidad? 
Aquí es dónde todo se pone más interesante. 
Si una persona recibe sangre con moléculas 
que su cuerpo no reconoce, su sistema inmu-
ne puede atacar. Es cómo si alguien descono-
cido intentara entrar a un evento privado sin 
seguir la etiqueta de vestimenta, por eso, las 
transfusiones deben hacerse con tipos com-
patibles. El tipo O negativo es considerado el 
donador universal, ya que no tiene ninguna 
de las moléculas A, B, ni el factor Rh, lo que 
lo hace seguro para la mayoría. En cambio, el 
tipo AB positivo es el receptor universal, por-
que puede recibir sangre de cualquier tipo. 
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La genética se involucra en todo este proceso pues los tipos de sangre se heredan de nues-
tros padres, como el color de ojos o el cabello. Cada persona recibe una copia del gen del tipo 
sanguíneo de su madre y una de su padre. Dependiendo de la combinación, se define el tipo 
final. Por ejemplo, si heredas un gen A y uno B, tu sangre será AB o si recibes uno A y otro O, 
serás A. Lo mismo ocurre con el factor Rh, si al menos uno de tus padres te pasa el gen que 
produce Rh, serás positivo. 

Conocer el tipo de sangre no solo es importante para las transfusiones, también influye en 
embarazos, en ciertos tratamientos médicos y hasta en algunos estudios sobre susceptibili-
dad a enfermedades. Así que, aunque no seas un vampiro con antojos exquisitos, vale la pena 
conocer tu tipo de sangre porque en la vida real, tener esta información puede marcar la 
diferencia entre una reacción peligrosa y un tratamiento exitoso. ¿Y tú? ¿Ya sabes qué tipo 
de sangre corre por tus venas? Tal vez, solo tal vez, acabas de descubrir que serías el platillo 
favorito de un vampiro gourmet.





A R T Í C U L O

SUPLEMENTOS
DEPORTIVOS

¿ I M P U L S O  O  R I E S G O  S I L E N C I O S O ?

Hoy en día, es común ver a deportistas consumir suplementos como si fueran parte esencial 
de su rutina (polvos, cápsulas, geles) todos ellos prometen más energía, mejor rendimiento 
o recuperación más rápida, pero no siempre se habla de los efectos secundarios o incluso 
los peligros reales detrás de algunos productos mal formulados o ¡mal utilizados!. Antes de 
decidir si necesitas uno, vale la pena hacerte tres preguntas básicas: ¿es seguro?, ¿realmente 
funciona?, ¿está permitido si compites? Porque sí, un suplemento es cualquier producto que 
tomas aparte de tu comida diaria con la intención de mejorar tu salud o tu rendimiento físi-
co, y aunque muchos prometen resultados rápidos, no todos son inofensivos. 

Existen infinidad de suplementos, por ejemplo, están las proteínas que te ayudan a ganar 
masa muscular y recuperarte después de entrenar. También se usan mucho los aminoáci-
dos, como los famosos BCAA que ayudan a que tus músculos se reparen y rindan más. Otro 
clásico es la creatina, ideal para quienes hacen ejercicios explosivos como levantar pesas o 
hacer sprints, porque mejora la producción de energía rápida. Los multivitamínicos, por su 
parte, buscan cubrir carencias de vitaminas y minerales que pueden aparecer por entrena-
mientos intensos. Luego están los quemadores de grasa y los pre entrenamientos, que suelen 
usarse para activar el cuerpo, aumentar el enfoque o acelerar el metabolismo. Finalmente, 
no faltan los suplementos para después de entrenar, que combinan proteínas, carbohidratos 
y electrolitos para acelerar la recuperación muscular. Como ves, opciones hay muchas, pero 
no todas son necesarias y algunas incluso pueden hacer más daño que causar bienestar.
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Es cierto, cuando se usan bien, algunos su-
plementos deportivos pueden aportar bene-
ficios concretos. No es puro marketing, por 
ejemplo, la creatina está bien documentada 
por su capacidad de mejorar la fuerza y la 
potencia muscular, especialmente útil en 
actividades de alta intensidad como el levan-
tamiento de pesas. La cafeína, por su parte, 
puede ayudarte a sentirte con más energía y 
resistencia durante un entrenamiento largo, 
gracias a su efecto sobre el sistema nervioso.  
Pero ojo, el que tenga beneficios no significa 
que sea inofensivo, muchos suplementos no 
están bien regulados, lo que quiere decir que 
puedes terminar tomando algo que no apa-
rece en la etiqueta y en el peor de los casos, 
hasta una sustancia prohibida. De hecho, ya 
se han encontrado productos contaminados 
con esteroides, hormonas o estimulantes no 
declarados.
Hay suplementos deportivos que, aunque 
muy populares, pueden generar preocupa-
ciones importantes entre los expertos en sa-
lud y deporte, por ejemplo, los pre entrena-
mientos suelen ser una apuesta común para 
quienes buscan un “impulso extra” antes de 
entrenar. Sin embargo, muchos contienen 
altas dosis de cafeína y otros estimulantes 
que pueden aumentar demasiado el ritmo 
cardíaco, causar insomnio o ansiedad, inclu-

so llevar a situaciones de urgencia médica o 
muerte si no se usan con cuidado. Los llama-
dos quemadores de grasa también son muy 
buscados, pero suelen estar compuestos por 
mezclas de cafeína y extractos vegetales que, 
lejos de ser milagrosos, pueden irritar el es-
tómago, alterar el sueño o provocar palpita-
ciones. Por otro lado, existen suplementos 
que actúan sobre el sistema hormonal, como 
algunos que prometen aumentar la testos-
terona o la masa muscular, estos produc-
tos pueden afectar el equilibrio natural del 
cuerpo, causando desde cambios de humor 
y acné o hasta problemas más graves como 
daños hepáticos.
Además, un problema frecuente es la falta 
de regulación en la industria de suplemen-
tos, no todos los productos que se venden 
están libres de contaminación o tienen la 
cantidad exacta de ingredientes declarados. 
Esto puede ser un riesgo grave para quienes 
los consumen, sobre todo si se trata de de-
portistas que deben asegurarse de no ingerir 
sustancias prohibidas en sus competiciones. 
Por eso, siempre es importante buscar suple-
mentos con certificaciones reconocidas que 
garanticen su calidad y seguridad.
Antes de tomar cualquier suplemento, es 
sumamente importante preguntarnos si 
realmente lo necesitamos, dado que mu-
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chas veces con solo tener una dieta equilibrada, bien planificada y adaptada a nuestra rutina 
de actividad física puede ofrecernos los mismos beneficios que buscamos en un frasco. El 
problema no siempre está en el suplemento en sí, sino en cómo y con qué se combina, por 
ejemplo, el uso simultáneo de cafeína en altas dosis junto con otros estimulantes puede au-
mentar el riesgo de efectos adversos como taquicardia, insomnio o ansiedad. Por eso, más 
allá de las promesas de rendimiento, lo esencial es tomar decisiones informadas y acom-
pañadas por profesionales en nutrición deportiva. No se trata de sumar productos, sino de 
sumar conciencia.
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La ansiedad puede sentirse de muchas formas, un nudo en el pecho, pensamientos incómo-
dos recurrentes o una tensión constante que acompaña el día a día, y aunque solemos pensar 
en ella como un tema únicamente emocional, la verdad es que lo que comemos también 
influye mucho más de lo que imaginas, actualmente sabemos que existe una clara relación 
entre la nutrición y la salud mental y conocerla puede ser una herramienta poderosa para 
mejorar nuestro bienestar. Lo alarmante es que los trastornos mentales, como la ansiedad, 
están creciendo a un ritmo altamente preocupante, se estima que aproximadamente el 7,3 
% de la población mundial vive con esta condición, lo que nos invita a reflexionar y actuar 

CONTROLA
LA ANSIEDAD

P R I N C I P A L E S  N U T R I M E N T O S

desde distintos frentes, incluida la nutrición.  
Ahora bien, no se trata de “curar” la ansiedad 
solo con comida, pero sí de entender que lo 
que comes puede ser una gran aliada, así que 
si estás buscando una forma más natural y 
complementaria para manejar tus emocio-
nes, aquí te compartimos los nutrimentos 
clave que pueden marcar una diferencia en 
tu bienestar y que pueden ayudarte a calmar 
esa sensación constante de alerta, mejorar tu 
equilibrio emocional y fortalecer tu sistema 
nervioso.

La ansiedad es un trastorno mental cada 
vez más común, se estima que alrededor del 
7.3 % de la población mundial vive con esta 
condición, una cifra que crece a un ritmo 
alarmante y que nos invita a reflexionar y ac-
tuar desde diferentes frentes. Este problema 
puede manifestarse de muchas formas, un 
nudo en el pecho, pensamientos incómodos 
que se repiten o una tensión constante que 
acompaña el día a día. Aunque solemos verla 
como un tema exclusivamente emocional, lo 

cierto es que lo que comemos también influ-
ye, y mucho más de lo que imaginamos. Hoy 
sabemos que existe una clara relación entre 
la nutrición y la salud mental, y entenderla 
puede convertirse en una herramienta po-
derosa para mejorar nuestro bienestar, aun-
que no se trata de “curar” la ansiedad sólo 
a través de la comida, pero sí de reconocer 
que una alimentación adecuada puede ser 
una gran aliada. Si estás buscando una forma 
más natural y complementaria para manejar 
tus emociones, aquí te compartimos los nu-
trimentos clave que pueden ayudarte a cal-
mar esa sensación constante de alerta, me-
jorar tu equilibrio emocional y fortalecer tu 
sistema nervioso. 

Según una revisión reciente, publicada en 
la revista Nutritional Reviews, los patrones 
alimentarios saludables pueden ser efecti-
vos en la prevención y tratamiento de tras-
tornos como la depresión y la ansiedad. Esto 
significa que mejorar nuestra nutrición ya 
no es solo una recomendación general, sino 

A R T Í C U L O
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un complemento real y necesario en el tra-
tamiento de estas condiciones. Y es que mu-
chos de los nutrientes que obtenemos a tra-
vés de los alimentos, como el triptófano, la 
vitamina B6, B12, el ácido fólico, la colina, la 
tirosina, la fenilalanina, la histidina o el ácido 
glutámico, son esenciales para que nuestro 
cuerpo produzca neurotransmisores como 
la serotonina, la dopamina o la norepinefri-
na, los mismos que regulan nuestro estado 
de ánimo, el apetito y la capacidad de con-
centración. Los ácidos grasos omega-3 tam-
bién tienen un papel importante aquí, ayu-
dan a que las señales entre neuronas viajen 
de manera más fluida, especialmente las re-
lacionadas con la dopamina y la serotonina. 
Y eso, en términos simples, puede traducir-
se en sentirte más estable, menos irritable y 
con mejor capacidad para enfrentar el día.

Vamos al punto, si estás pasando por mo-
mentos de ansiedad, lo que pones en tu pla-
to puede marcar una gran diferencia, ya que 
hay alimentos que, además de nutrirte, ayu-
dan a regular tus emociones y a darle un res-
piro a tu sistema nervioso. Aquí te contamos 
de algunos que no pueden faltar en tu día a 
día. Empecemos con las frutas, un verdadero 
regalo para el cuerpo y la mente, además de 
ser refrescantes y ricas, también contienen 
vitamina B6, que favorece la producción de 
serotonina (la hormona que te hace sentir en 
paz). Algunas, incluso tienen un ligero efecto 
sedante natural; el plátano, por ejemplo, es 
buenísimo, ya que contiene triptófano, vita-
mina B6, magnesio, potasio y fibra, es como 
un combo perfecto que te da energía pero 
también ayuda a relajar los músculos. Y si 
andas a mil en el trabajo, lleva contigo arán-
danos, son pequeños pero poderosos ya que 
están cargados de antioxidantes y vitamina 
C, ideales para esos días en los que todo pare-
ce salir al revés. El aguacate también merece 
un lugar especial, está lleno de vitaminas del 
complejo B que ayudan a liberar serotonina 
y dopamina, además, es delicioso y combina 
con todo. 

Ahora hablemos del favorito de muchos, el 
chocolate, si es tu debilidad, ¡tengo buenas 
noticias! El chocolate amargo (70 % cacao o 
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más) puede ayudarte a calmar la ansiedad, 
dado que estimula la liberación de dopami-
na y endorfinas, lo que mejora el estado de 
ánimo casi de inmediato, aparte tiene triptó-
fano, hierro, magnesio y fibra, que te hacen 
sentir bien y también estimulan la concen-
tración y la memoria. 
Pasando a los alimentos del mar, pescados 
como el salmón, atún o sardinas, son una 
joya para tu bienestar emocional, estos tie-
nen ácidos grasos omega-3, triptófano, mag-
nesio y zinc que ayudan a regular los neu-
rotransmisores y a mantenerte más estable 
emocionalmente.
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Y no nos olvidemos de las verduras de hoja verde como las espinacas, el brócoli o las acelgas 
que son ricas en ácido fólico, antioxidantes y magnesio, un mineral clave cuando hablamos 
de ansiedad. Se ha visto que la falta de magnesio puede estar relacionada con trastornos del 
estado de ánimo. Los huevos también aportan mucho, sobre todo la yema, rica en triptófano y 
vitamina D, que influye directamente en cómo te sientes. Además, tienen proteínas, aminoá-
cidos esenciales, vitaminas del complejo B y minerales que le hacen bien a todo tu cuerpo, 
incluyendo tu mente.

Y para cerrar con broche de oro, los frutos secos. Las nueces, almendras y pistaches son prác-
ticos, deliciosos y te ayudan a calmar esa necesidad de comer por ansiedad. Gracias a sus gra-
sas saludables, omega-3, selenio, magnesio y triptófano, actúan como aliados naturales para 
reducir el estrés y mejorar tu estado de ánimo. Son el snack perfecto para esos momentos de 
bajón, sobre todo si estás fuera de casa.

Algo importante que no debemos pasar por alto es que no solo se trata de consumir los ali-
mentos correctos, sino de hacerlo en las cantidades adecuadas, ya que cada persona es distin-
ta, y lo que a uno le funciona puede que a otro no le genere el mismo efecto. Factores como 
la edad, el nivel de actividad física, el estado de salud y hasta el nivel de ansiedad influyen 
en cuánto y cómo debemos consumir ciertos nutrimentos, por eso, antes de hacer cambios 
importantes en tu alimentación, lo mejor es acercarte a un profesional de la salud o, si eso no 
es posible de inmediato, investigar muy a fondo. Así, podrás asegurarte de que lo que estás 
haciendo realmente esté ayudando a tu cuerpo y mente, y no lo contrario. 



ANTES DE LA
TRANSFUSIÓN:

L O  Q U E  N O  D E B E  I R  E N  L A  S A N G R E 

Cuando alguien necesita una transfusión de sangre, lo que se busca es ayudarle a recupe-
rar su salud, no ponerla en peligro. Es por esto que es tan importante asegurarse de que la 
sangre que se le va a transfundir esté completamente libre de enfermedades que se pueden 
contagiar por medio de ella. Aunque hoy en día las transfusiones son mucho más seguras 
que en el pasado, todavía existen ciertos riesgos si no se toman las medidas adecuadas. 

Hay varias enfermedades que pueden estar presentes en la sangre y que se deben evitar 
a toda costa en una transfusión. Entre las más importantes están la Hepatitis B, Hepatitis 
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C, el VIH (que es el virus causante del SIDA), 
la sífilis, el HTLV (un virus menos conocido 
pero bastante peligroso), la enfermedad de 
Chagas y el virus del Nilo Occidental. 

Cada una de estas enfermedades represen-
ta un peligro distinto, pero todas tienen algo 
en común, pueden pasar de una persona a 
otra si la sangre contaminada no se detecta 
a tiempo. Por eso, en los bancos de sangre se 
siguen protocolos muy estrictos para ana-
lizar cada muestra y asegurarse de que no 
haya señales de infecciones. A continuación, 
te explicamos con más detalle en qué consis-
te cada una y por qué es tan importante de-
tectarlas a tiempo. 

La hepatitis B es una enfermedad que daña el 
hígado, puede hacer que este órgano tan im-
portante deje de funcionar bien, lo que pue-

de llevar a problemas graves como cirrosis o 
incluso cáncer. Para evitar que esta enferme-
dad se transmita por transfusión, la sangre se 
revisa con pruebas de laboratorio especiales 
que detectan si hay señales de este virus, in-
cluso si la persona que donó sangre no tiene 
síntomas todavía.

La hepatitis C también afecta el hígado y es 
muy peligrosa, ya que muchas veces no da 
síntomas hasta que ya ha causado un daño 
importante. A diferencia de la Hepatitis B, no 
hay una vacuna para prevenirla, es por esto 
que es muy importante hacer los análisis 
adecuados que identifiquen si la sangre está 
contaminada antes de usarla. 

El VIH que causa SIDA, es otro virus que pue-
de contagiarse por sangre. Aunque hoy en 
día hay tratamientos que ayudan a las perso-
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nas con VIH a vivir muchos años, sigue siendo 
una enfermedad bastante seria. Para evitar su 
transmisión se hacen pruebas muy precisas 
que pueden detectar el virus incluso cuando 
la persona es de reciente contagio y aún no lo 
sabe. 

Otra enfermedad que se puede transmitir por 
la sangre es la sífilis, que es causada por una 
bacteria, no es tan común en transfusiones 
porque la bacteria no sobrevive mucho tiem-
po fuera del cuerpo, igual se hacen pruebas 
para asegurar que la sangre esté completa-
mente limpia. 

El HTLV es un virus que no es tan popular 
como los antes ya mencionados en este artícu-
lo, pero puede causar problemas graves como 
un tipo de leucemia (cáncer en la sangre) o 
enfermedades del sistema nervioso. Como no 
se presentan síntomas en todos los casos, tam-
bién se analiza la sangre donada para evitar 
que se transmita sin saberlo. 

La enfermedad de Chagas, muy conocida en 
algunas zonas de América Latina, es causada 
por un pequeño parásito, la chinche besucona, 
que por su nombre puede sonar muy cariño-
so, pero nada más alejado de eso, pues puede 
provocar daños en el corazón y otros órganos. 
Aunque normalmente se transmite por la pi-
cadura de esta chinche, también puede con-
tagiarse por transfusiones si la sangre no se 
analiza correctamente, por eso en los análisis 
previos a una donación se buscan señales del 
parásito en la sangre antes de ser utilizada. 

Por último, está el virus del Nilo Occidental, 
que normalmente se transmite por picaduras 
de mosquito, pero en algunas ocasiones tam-
bién puede pasar por medio de la sangre. Este 
virus puede causar síntomas leves, parecidos a 
una gripe, hasta problemas graves del cerebro. 

Afortunadamente, en todos los bancos de 
sangre se hacen pruebas para detectar todas 
y cada una de estas enfermedades antes de 
que la sangre se use en una transfusión. Estas 
pruebas han mejorado mucho con el paso de 
los años, lo que ha hecho que las transfusio-
nes sean mucho más seguras. Sin embargo, es 
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muy importante seguir revisando cada muestra con sumo cuidado, porque una sola unidad 
de sangre infectada puede poner en riesgo la vida de alguien. 

Como pacientes o familiares, también podemos tomar medidas para asegurarnos de que la 
sangre sea segura. Por ejemplo, podemos preguntar si el banco de sangre cumple con las 
normas oficiales, si hacen pruebas modernas como la prueba NAT (que detecta virus incluso 
antes de que el cuerpo forme defensas), y si se revisa la sangre para detectar enfermedades 
como VIH, hepatitis, sífilis, entre otras. También es útil informarse sobre si el hospital trabaja 
con bancos de sangre certificados. 

La seguridad en las transfusiones es responsabilidad de todos, de quienes donan, de quienes 
hacen los análisis, de quienes realizan la transfusión y, también de nosotros como pacientes o 
familiares. Con el poder de la información clara y cuidados adecuados, podemos asegurarnos 
de que las transfusiones sigan salvando vidas sin causar más problemas.
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TU INTESTINO
C O N V E R S A  C O N  T U S  E M O C I O N E S

A R T Í C U L O

A todos nos ha pasado alguna vez un nudo en 
el estómago antes de hablar en público, náu-
seas cuando estamos bajo mucha presión o 
incluso dolor abdominal sin una causa mé-
dica clara. Lo cierto es que nuestras emocio-
nes no se quedan en la mente; también se 
manifiestan en el cuerpo, y el sistema diges-
tivo es uno de los principales receptores de 
ese impacto. Cada vez más investigaciones 
confirman la estrecha relación entre lo que 
sentimos y lo que ocurre en nuestro intesti-
no. En este artículo exploraremos cómo las 
emociones pueden influir directamente en 
la salud digestiva, por qué este vínculo es 
más importante de lo que parece, qué con-
secuencias puede tener ignorarlo y cómo 
abordarlo de manera integral para mejorar 
tanto el bienestar emocional como el físico.

Esta conexión entre mente y sistema digesti-
vo tiene un nombre, el eje intestino-cerebro. 
Se trata de una comunicación constante y bi-
direccional entre el sistema nervioso central 
y el sistema nervioso entérico, que es la com-
pleja red de neuronas que recubre el tracto 
gastrointestinal. Es decir, el cerebro y el in-
testino están en conversación permanente, y 
lo que ocurre en uno puede impactar direc-
tamente en el otro.

En los últimos años, la ciencia ha descubierto 
que la microbiota intestinal, ese conjunto de 
bacterias y microorganismos que viven en 
el intestino, también forma parte de este eje. 
Esta influencia es recíproca, ya que lo que 
sentimos puede alterar la composición de 
nuestra microbiota y los desequilibrios en 
ella pueden afectar nuestro estado de ánimo, 
niveles de ansiedad e incluso la forma en que 
pensamos. Esta interacción se da a través de 
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múltiples vías como las señales nerviosas, las 
hormonas, el sistema inmunitario y molécu-
las químicas, por eso, cuando hablamos de 
salud emocional y digestiva, ya no podemos 
separarlas en compartimentos, si no que es-
tán profundamente entrelazadas.

Hoy en día se reconoce ampliamente que 
nuestro estado emocional tiene un efecto 
directo sobre la actividad del sistema diges-
tivo, por ejemplo, emociones intensas como 
la ira, la frustración o la rabia (especialmente 
cuando se reprimen) tienden a acelerar la ac-
tividad estomacal, generando tensión, acidez 
o malestares que pueden confundirse con 
otros trastornos. En cambio, estados como la 
tristeza profunda, la apatía o el miedo suelen 
producir el efecto opuesto, una lentitud de 
la digestión, sensación de pesadez o pérdida 
del apetito. Estas respuestas no son casuales, 
sino que son el resultado de cómo el sistema 
nervioso central regula la función gástri-
ca; a través de una compleja red de señales 
nerviosas y químicas, el cerebro influye en 
el ritmo, la secreción y los movimientos del 
tracto digestivo. Así, nuestras emociones li-
teralmente se digieren.

No todos los problemas digestivos tienen 
una causa física evidente, de hecho, muchos 
de los trastornos gastrointestinales más co-
munes están profundamente influenciados 
por nuestro estado emocional. Un ejemplo 
es la dispepsia funcional, ese dolor o moles-
tia en la parte alta del abdomen que no tiene 
una causa orgánica clara y que suele relacio-
narse con estrés, ansiedad y hábitos emocio-
nales poco saludables, como el autocuidado 
deficiente o el bloqueo emocional. Otro caso 
muy representativo es el síndrome de intes-
tino irritable (SII), del que hablamos en otro 
artículo, un trastorno que afecta a millones 
de personas y que combina dolor abdomi-
nal, hinchazón y alteraciones del ritmo in-
testinal. Aunque no pone en riesgo la vida, 
puede limitarla profundamente. En muchos 
pacientes, se observan altos niveles de ansie-
dad, depresión o dificultades para gestionar 

emociones displacenteras. Incluso en en-
fermedades inflamatorias crónicas como la 
colitis ulcerosa o la enfermedad de Crohn, el 
impacto emocional no es menor, los estudios 
muestran que el estrés puede agravar los 
brotes, aumentar la sensibilidad del sistema 
inmunológico y complicar el curso clínico. El 
cuerpo, en especial el intestino, no solo digie-
re alimentos, también procesa emociones, 
tensiones y conflictos.

Por suerte, no todo son malas noticias. Así 
como nuestras emociones pueden afectar 
el intestino, también podemos hacer mucho 
desde lo cotidiano para fortalecer esta cone-
xión y sentirnos mejor. ¿Y sabes por dónde 
empezar? Por la microbiota intestinal, ese 
universo microscópico que habita en nues-
tros intestinos y que, aunque no lo veamos, 
influye directamente en cómo nos sentimos. 
Sí, en serio, cuidar tus bacterias intestinales 
es también cuidar tu salud mental.

Una de las cosas más poderosas que pode-
mos hacer es mejorar nuestra alimentación. 
Comer más fibra, por ejemplo, alimenta a las 
bacterias buenas del intestino; cosas tan sim-
ples como incluir avena, plátano, ajo, cebolla 
o espárragos pueden marcar una diferencia. 
También están los probióticos, esos microor-
ganismos vivos que vienen en alimentos fer-
mentados como el yogur, el kéfir o el kimchi, 
y que ayudan a mantener un buen equilibrio 
intestinal. Y por supuesto, evitar los excesos 
de azúcar y los alimentos ultraprocesados es 
clave. Muchas veces subestimamos lo que 
comemos, pero una dieta alta en azúcares re-
finados, no solo nos inflama por dentro, tam-
bién desequilibra la microbiota y eso puede 
traducirse en más ansiedad, irritabilidad e 
incluso en síntomas depresivos.

Otra pieza importante es cómo manejamos 
el estrés, ya que cuando se presenta de for-
ma prolongada no solo nos altera emocio-
nalmente, también cambia la composición 
de nuestra microbiota y debilita esa barrera 
intestinal que nos protege. Cosas tan senci-
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llas como respirar profundo, ha-
cer pausas conscientes o practicar 
yoga pueden ayudar a calmar el sis-
tema nervioso y mejorar esta cone-
xión. Y claro, el descanso también 
cuenta, dormir bien, idealmente 
entre 7 y 9 horas por noche, permi-
te que todo en nuestro cuerpo se 
repare, incluyendo esa comunica-
ción entre intestino y cerebro. 

Todo esto puede parecer básico, 
pero créeme que suma. Y al final, 
se trata de escucharte más, cuidar 
lo que sientes y también lo que co-
mes, lo que piensas y cómo vives. 
Tu cuerpo y tu mente, aunque a ve-
ces no lo parezca, siempre están ha-
blando el mismo idioma. Y tú, ¿ya le 
estás prestando atención a lo que 
tu cuerpo quiere decirte?
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Todos, en algún momento de la vida, hemos sentido malestares estomacales: ardor, gases, 
dolor abdominal o digestiones lentas, aunque la mayoría de las veces se trata de molestias 
pasajeras, a veces pueden ser las primeras señales de enfermedades gastrointestinales que, 
de no detectarse a tiempo, podrían complicarse. Por eso, es fundamental conocer cuáles son 
estos síntomas y cuándo es momento de acudir al médico.
Los expertos en medicina interna señalan que el aparato digestivo, ese complejo sistema 
que va desde el esófago hasta el colon, cumple funciones esenciales como la digestión, la ab-
sorción de nutrientes y la protección contra infecciones. Sin embargo, cuando algo no anda 

MOLESTIAS
DIGESTIVAS

P E Q U E Ñ A S  S E Ñ A L E S ,

G R A N D E S  A D V E R T E N C I A S

bien, este sistema suele manifestarse con 
una serie de síntomas que, aunque parezcan 
menores, merecen atención.
Por ejemplo, según Goryacheva, entre los 
primeros síntomas que suelen aparecer en 
las enfermedades gastrointestinales están:

Trastornos al tragar (disfagia): dificultad 
para tragar alimentos sólidos o líquidos, que 
puede indicar problemas en el esófago.

Acidez estomacal (pirosis): esa sensación 
de ardor que sube desde el estómago hacia 
el pecho, a menudo relacionada con reflujo 
gastroesofágico.

Eructos frecuentes: que pueden ser inofen-
sivos o avisar de alteraciones en el estómago 
y el intestino.

Dolor abdominal: el síntoma más común 
y a la vez más inespecífico. Su localización, 
intensidad y relación con la comida o el mo-
vimiento pueden dar pistas sobre el órgano 
afectado.

Náuseas y vómitos: aunque a veces están 
relacionados con infecciones leves, también 
pueden indicar enfermedades más serias.

Cambio en el apetito o pérdida de peso: 
una señal de alarma si no tiene explicación.
Estudios recientes, como el de L’Heu-
reux-Bouron y colaboradores, revelan que 
incluso síntomas que muchos consideran 
“menores”, como las flatulencias, la sensa-
ción de hinchazón, la acidez y la pesadez, pue-
den impactar negativamente en la calidad de 
vida, generando ansiedad y afectando la vida 
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social y emocional. Estas que parecen molestias pasajeras, a veces son la punta del iceberg 
de trastornos funcionales como el síndrome de intestino irritable o la dispepsia funcional.

¿Cuándo acudir al médico?

No todos los síntomas requieren una consulta urgente, pero hay señales de alarma que sí lo 
exigen:

Dolor abdominal intenso o persistente.

Vómitos persistentes o con sangre.

Pérdida de peso involuntaria.

Sangrado en las heces.

Dificultad para tragar.

Si experimentas alguno de estos síntomas, es importante acudir a un profesional de la salud 
para una evaluación adecuada.
El aparato digestivo no suele quedarse callado cuando algo anda mal. Sus primeros sínto-
mas, aunque sean leves, deben ser atendidos, por eso, conocerlos y consultarlos a tiempo 
puede marcar la diferencia entre una molestia temporal y un problema mayor. 



S A L U D

COLON IRRITABLE: 
N Ú M E R O S  Q U E  N O  P O D E M O S  I G N O R A R

¿Te ha pasado que de la nada sientes el estómago inflamado, te duele o tienes cambios raros 
en tus evacuaciones? Bueno, a muchas personas les pasa, y no es solo un malestar pasajero, 
para algunas, estos síntomas son parte de su día a día y afectan seriamente su bienestar físi-
co, emocional y social. Estamos hablando del colon irritable o como lo llaman en el lenguaje 
médico, el Síndrome del Intestino Irritable (SII).

Este síndrome, es una condición que afecta al intestino, causando molestias como dolor ab-
dominal, hinchazón, diarrea o estreñimiento, y aunque no pone en peligro la vida, sí puede 
hacerla bastante incómoda. Pero, ¿quién lo padece?, ¿dónde es más común?, ¿por qué al-
gunas personas lo presentan con más frecuencia que otras? Eso te lo contaremos en este 
artículo. 

El SII puede aparecer a cualquier edad, desde niños hasta personas mayores. Pero lo más 
común es que empiece entre los 30 y 50 años; de hecho, la mitad de quienes lo padecen di-
cen que comenzaron con síntomas antes de los 35, y curiosamente, se vuelve menos común 
después de los 50, lo que sugiere que para algunas personas los síntomas se van aligerando 
con el tiempo. 

Ahora, si hablamos de género, las mujeres llevan la delantera, se estima que tienen entre 1.5 
y 3 veces más probabilidades de sufrir SII que los hombres, esto puede deberse a distintos 
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factores, por ejemplo, cómo las mujeres pro-
cesan el dolor o incluso, cómo afecta el estrés 
al cuerpo. Además, hay temas como los cam-
bios hormonales o la salud emocional que 
también influyen. 

Por otra parte, la frecuencia del SII cambia 
según la región, debido a las diferencias en 
metodología, criterios diagnósticos y acceso 
al sistema de salud. A nivel mundial, según 
datos publicados en la Revista de Nutrición 
Clínica y Metabolismo, se estima que entre 
el 9.2% y el 15% de la población general po-
dría estar afectada. Y las cifras más bajas se 
han registrado en el sur de Asia (7.0%), mien-
tras que las más altas se encuentran en Amé-
rica del Sur, donde alcanzan hasta el 21.0%. 
En nuestro país, se estima que afecta entre 
el 10% y el 20% de la población, lo que tiene 
un gran impacto  en la salud y también, en el 
bolsillo como consecuencia de todas las con-
sultas y tratamientos que implica. 

Algo importante, que muchas veces no se 
toma en cuenta, es cómo influyen el entorno, 
la cultura y hasta la identidad en esta condi-
ción. Por ejemplo, estudios recientes han en-
contrado que la comunidad LGBT+ presenta 
con más frecuencia trastornos digestivos 
como el SII.  ¿La razón? Muchas ocasiones 
tiene que ver con el estrés constante que vi-
ven por discriminación, estigmas o incluso 
por no recibir una atención médica respe-
tuosa. Todo eso se acumula en el cuerpo y el 
intestino (que está súper conectado con el 
cerebro) lo reciente. Además, la ansiedad y 
la depresión, que son más comunes en esta 
comunidad por todo ese contexto, también 
están muy relacionadas con los síntomas del 
colon irritable. A todo esto, se le suma que la 
reticencia a consultar por temor a juicios o 
experiencias previas negativas con profesio-
nales de la salud, puede retrasar el diagnósti-
co y limitar las opciones de tratamiento ade-
cuadas.

Entonces, ¿qué hacemos? El SII no se cura con 
una pastilla mágica, pero sí se puede contro-
lar. Lo importante es conocerlo, hablar de él 
y saber que hay formas de mejorar la calidad 
de vida. Por eso es tan necesario visibilizarlo, 

porque no todas las personas lo viven igual y 
eso también debe tomarse en cuenta. Si tú o 
alguien cercano presenta estos síntomas con 
frecuencia, lo mejor es acudir al médico para 
tener un diagnóstico correcto y empezar un 
tratamiento que ayude a sentirte mejor. 

No hay que normalizar el dolor, por ello, en 
Alfen Lessa creemos en el poder de cuidar-
se desde dentro. Si estás buscando opciones 
naturales para sentirte mejor, nutrirte o sim-
plemente mejorar tu día a día, te invitamos a 
conocer nuestros productos y dejarte acom-
pañar en tu bienestar. 
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Ingredientes (4 porciones)

• 2 mangos maduros grandes (dulces, sin 
azúcar añadido)
• 1 taza de yogur natural sin azúcar
• 1 cucharadita de esencia de vainilla (opcio-
nal)
• 1 cucharada de semillas de chía (opcional, 
para textura y fibra extra)
• Unas hojas de menta fresca para decorar

RECETA:
M O U S S E  D E  M A N G O  Y  Y O G U R  N A T U R A L

Preparación

1. Pela los mangos y córtalos en trozos.

2. Coloca los trozos de mango en una licuadora o procesador de alimentos.

Tritura hasta obtener un puré cremoso.

3. Agrega el yogur natural y la esencia de vainilla (si lo deseas). 
Mezcla bien hasta integrar todos los ingredientes.

4. Incorpora las semillas de chía, mezcla y deja reposar unos minutos
para que la mezcla adquiera una textura ligeramente más espesa.

5. Sirve en vasitos individuales y decora con unas hojas de menta.
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Beneficios:
Bajo en grasas saturadas.

Sin azúcares añadidos.
Rico en vitaminas (A, C) y fibra.

Incluye probióticos del yogur.
Satisface el antojo dulce de manera natural y saludable.
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Imagina que un día uno de tus seres queridos necesita con urgencia un órgano o una trans-
fusión de sangre para poder seguir viviendo, ¿qué estarías dispuesto a hacer por esa perso-
na? Para al menos 19 mil 800 personas en México, está no es una simple suposición, es una 
realidad del día a día. Una espera angustiosa, que muchas veces es silenciosa y que depende 
de algo tan humano como la voluntad de dar. 

La donación de órganos, tejidos y sangre no es solo un procedimiento médico, es un acto 
de amor profundo, un compromiso social que puede marcar la diferencia entre la vida y la 
muerte. En nuestro país, la cultura de la donación todavía enfrenta muchísimos retos. ¡Con 
una tasa de apenas 25 trasplantes por cada millón de habitantes! México se encuentra muy 
por debajo de países como España, donde la cifra supera los 100 trasplantes. La pandemia de 
COVID-19 agravó esta situación al desviar recursos hospitalarios, interrumpir tratamientos 
y reducir drásticamente las donaciones y trasplantes. Aunque en 2023 comenzó una recupe-
ración un tanto paulatina, aún no se ha alcanzado los niveles que antes se tenían. 

Cada día, la lista de espera por un trasplante 
en México crece con personas que dependen 
de un acto altruista para seguir viviendo o 
recuperar su calidad de vida. Conocer qué se 
puede donar y en qué circunstancias es fun-
damental para entender el impacto de la do-
nación. Muchas de estas personas necesitan 
órganos vitales como riñón, hígado, corazón 
o pulmones y otras requieren tejidos como 
córneas para volver a ver. Sin embargo, la do-
nación sigue siendo limitada, muchas veces 
por falta de información, por la persistencia 
de mitos o simplemente por no haber habla-
do del tema con la familia antes de fallecer. 

Existen distintas formas de donar después 
de la muerte, ya sea por muerte encefálica 
o paro cardíaco, es posible ofrecer órganos 
como el corazón, pulmones, hígado, riñones, 

así como tejidos como la piel, huesos o cór-
neas, que pueden representar un nuevo co-
mienzo para otras personas. Incluso en vida, 
se puede donar un riñón, un segmento de hí-
gado, parte de los pulmones o del intestino, 
además de sangre, células madre y médula 
ósea. 

Una sola persona donadora puede mejorar 
o salvar la vida de hasta siete pacientes. Para 
ser donador, solo es necesario tener más de 
18 años, estar en buen estado de salud, acep-
tar voluntariamente la decisión de donar, 
comunicarlo a la familia y registrarse en el 
Registro Nacional de Trasplantes. Todo el 
proceso está muy bien regulado y estructu-
rado, primero se realiza una evaluación mé-
dica, se entrevista a los familiares para obte-
ner el consentimiento y se garantiza que el 
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cuerpo sea tratado con dignidad. La dona-
ción es completamente gratuita, guiada por 
principios de altruismo, solidaridad y confi-
dencialidad. 

La donación de sangre es otro acto vital que 
suele pasar desapercibido, aunque salva vi-
das todos los días. La sangre no se puede fa-
bricar en un laboratorio así de fácil, solo se 
puede obtener de una persona que esté dis-
puesta a darla. Se necesita para tratar pacien-
tes con cáncer, enfermedades crónicas, per-
sonas que han sufrido accidentes, mujeres 
durante el parto, recién nacidos y personas 
que están en cirugía o esperan un trasplante. 
Cada unidad donada puede beneficiar a has-
ta tres pacientes, ya que se separa en glóbu-
los rojos, plaquetas y plasma, lo que permite 
atender diferentes necesidades médicas. 

Donar sangre es un proceso sencillo, rápido 
y seguro. En menos de una hora, una persona 
sana puede convertirse en héroe o heroína 
de una persona desconocida. Los requisitos 
generales son tener entre 18 y 65 años, pesar 
más de 50 kilogramos, no haber tenido en-
fermedades recientes ni estar tomando cier-
tos medicamentos, no haber ingerido alco-
hol ni fumado en al menos 24 horas antes de 
la donación. También existen campañas para 
fomentar la donación voluntaria y frecuente, 
que es más efectiva y segura que la donación 
por reposición, en la que se dona cuando un 
familiar lo necesita. 

Además de salvar vidas, la donación volun-
taria de sangre se asocia con beneficios per-
sonales, estudios han demostrado que las 
personas que realizan actos altruistas, como 
donar sangre o ayudar a otros, tienden a te-
ner mejor salud emocional y física, mayor 
satisfacción con la vida e inclusive hasta una 
esperanza de vida más larga, siempre y cuan-
do estas acciones no se conviertan en una 
carga emocional. 

Hoy, más que nunca, es momento de actuar. 
Habla con tu familia, infórmate, dona órga-
nos, dona sangre y no esperes a que una ur-
gencia toque a tu puerta. Ayúdale a dar un 
nuevo comienzo a alguien más que anhela 
seguir viviendo, porque donar es vivir, y rega-
lar vida es un privilegio que todos podemos y 
debemos ejercer. 
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