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Nuevo estudio respalda 
el impacto de la chía en 
la prevención de riesgos cardiovasculares

La parábola de las cucharas largas: 
Una lección para una sociedad 

interdependiente.

Alzheimer: Retos Actuales en la Investigación 
y su Impacto en la Calidad de Vida

Cada 29 de septiem-
bre se conmemora 
el Día Mundial del 
Corazón, una fecha 

clave para recordar la im-
portancia de cuidar nues-
tro sistema cardiovascular. 
Y en esta tarea, una peque-
ña semilla como es la chía, 
repleta de nutrientes esen-
ciales, puede ser un gran 
aliado. 

La chía, más que una ten-
dencia en alimentación sa-
ludable, ofrece altos bene-
ficios comprobados para la 
salud del corazón.

Un estudio científico 
reciente, ha demostrado 
cómo el consumo de esta 
semilla rica en fibra, ácidos 
grasos omega-3 y antioxi-
dantes, podría reducir los 
factores de riesgo asocia-
dos a enfermedades cardio-
vasculares, incluso en die-
tas altas en grasa.

Durante 10 semanas, se 
observó a un grupo de suje-
tos que siguió una dieta rica 
en grasas y que, natural-
mente, generó un aumento 
de peso y grasa corporal, 
resistencia a la insulina y 
niveles elevados de coleste-
rol y triglicéridos en la san-
gre. También, se detectó in-
flamación y daño cardíaco, 
y cambios en la estructura 
del corazón, predisponien-
do insuficiencia cardíaca.

Al mismo tiempo, se in-
vestigó a un segundo grupo, 
que siguió la misma dieta 
rica en grasas, pero adicio-
nalmente consumiendo 
semillas de chía. En este 
grupo, se encontraron me-
joras en los marcadores de 
salud cardiovascular, inclu-
yendo niveles más bajos de 
glucosa (azúcar), insulina, 
colesterol y triglicéridos. Se 
constató una disminución 
de inflamación y signos de 
daño cardíaco, así como 
también una reducción en 
el engrosamiento de las pa-

redes del corazón, lo cual es 
clave para prevenir la insu-
ficiencia cardíaca.

Por qué la chía es 
efectiva y cómo incluirla 

en nuestra dieta
Según explica Carolina 

Chica, gerente de Nutrición, 
Investigación y Desarro-
llo de Benexia, las semillas 
de chía son ricas en fibra 
soluble e insoluble, ácidos 
grasos omega-3, estero-
les vegetales, polifenoles 
y vitamina E, todos com-
puestos bioactivos que les 
otorga una capacidad única 
para combatir muchos de 
los problemas asociados 
a dietas poco saludables y 
estilos de vida sedentarios. 
Estos componentes ayudan 
a moderar la respuesta in-
flamatoria del cuerpo ante 
la ingesta excesiva de gra-
sas ultra-procesadas y a 
proteger los tejidos, inclui-
do el corazón, de daños a 
largo plazo.

“Hoy, existen muchas for-
mas de ocupar estas semi-
llas que se adaptan a dietas 
y estilos de vida diferentes. 
Pueden espolvorearse en 
yogur o fruta, añadirse a 
batidos o utilizarse en en-
saladas y sopas. No solo 
mejoran la textura y el sa-
bor de las comidas, sino 
que también brindan ma-
yor nutrición y beneficios 
para la salud. Las mismas 
propiedades se encuentran 
en la harina de chía, que es 
ideal para preparaciones 
como panes y pastelería y 
que además es libre de glu-
ten”, agregó la nutricionista.

En este Día Mundial del 
Corazón, se puede cuidar 
este órgano vital añadiendo 
semillas y/o harina de chía 
en las comidas diarias. Al 
combinarlas con una dieta 
balanceada y un estilo de 
vida activo, se estará dando 
un pequeño, pero poderoso 
paso hacia un corazón sano.

En tiempos donde el indivi-
dualismo se exalta como cla-
ve del éxito, es fundamental 
reflexionar sobre el error de 
pensar que los logros persona-
les son el resultado exclusivo 
de esfuerzos propios. Frases 
como “lo hice todo por mí 
mismo” no solo distorsionan 
la realidad, sino que ignoran 
la naturaleza profundamente 
social de nuestra existencia.

La parábola de las cucha-
ras largas es una poderosa 
metáfora que ilustra esta in-
terdependencia. En la histo-
ria, un grupo de personas se 
encuentra en una habitación 
con una mesa llena de comida 
deliciosa, pero se enfrentan a 
un desafío: las cucharas que 
tienen en sus manos son de-
masiado largas para que pue-
dan alimentarse a sí mismos. 
Mientras algunos intentan, en 
vano, llevarse la comida a la 
boca, otros descubren que la 
única forma de alimentarse es 
usando las cucharas para dar 
de comer a la persona frente 
a ellos. De este modo, todos 
pueden satisfacer su hambre y 
disfrutar de la comida.

La lección es clara: cuando 
trabajamos juntos, nos ayu-
damos y cooperamos, todos 
prosperamos. Sin embargo, en 

la sociedad moderna, con fre-
cuencia se promueve la idea 
de que el éxito es individual 
y que quienes lo alcanzan lo 
hacen sin ayuda de nadie. Esta 
perspectiva, además de equi-
vocada, es peligrosa, ya que fo-
menta un egoísmo que puede 
fragmentar el tejido social que 
nos sostiene.

Cada uno de nosotros es 
producto de un sinfín de in-
teracciones, apoyos y apren-
dizajes provenientes de otras 
personas. Desde la educación 
que recibimos, hasta las opor-
tunidades que se nos brindan 
y las redes de apoyo que nos 
sostienen, la influencia de los 
demás en nuestras vidas es 
innegable. Incluso las infraes-
tructuras y tecnologías que 
utilizamos diariamente son el 
resultado del trabajo colectivo 
de generaciones enteras.

La creencia de que alguien 
puede “hacerse a sí mismo” sin 
ayuda es una idea errónea que 
simplifica la complejidad de la 
vida humana. No solo minimi-
za el papel de otros en el éxito 
personal, sino que perpetúa 
la idea equivocada de que la 
independencia absoluta es po-
sible o deseable. La realidad es 
que todos, en algún momento, 
hemos necesitado y seguire-

mos necesitando la ayuda de 
los demás.

Aceptar esta verdad no nos 
hace menos capaces o valio-
sos; al contrario, nos humani-
za. Nos invita a reconocer que 
nuestros logros no se dan en 
un vacío y que debemos estar 
agradecidos por las contribu-
ciones de quienes nos rodean. 
Este reconocimiento nos mo-
tiva a devolver ese apoyo, a 
contribuir al bienestar común 
y a construir una sociedad más 
justa y solidaria. Esta reflexión 
se vuelve aún más relevante 
cuando hablamos de profesio-
nales en cualquier campo. Las 
competencias clave del futu-
ro como el trabajo en equipo, 
colaboración, aceptación de 
la diversidad de opiniones y 
la capacidad de pensar críti-
camente en grupo, ente otras, 
son indispensables para en-
frentar los desafíos complejos 
de nuestra sociedad. Ningún 
problema importante se re-
suelve en soledad. Al contra-
rio, las soluciones más inno-
vadoras y sostenibles surgen 
cuando integramos múltiples 
perspectivas y trabajamos jun-
tos para crear algo más grande 
de lo que cualquier individuo 
podría lograr por sí solo.

El pasado 21 de sep-
tiembre se celebró el 
Día Mundial del Al-

zheimer, jornada dedicada 
a generar conciencia sobre 
esta enfermedad neurode-
generativa, que es la prin-
cipal causa de demencia a 
nivel mundial. Se estima que 
1 de cada 3 adultos mayo-
res mueren con Alzheimer 
u otra demencia; la cual 
mata a más personas que 
el cáncer de seno y próstata 
combinadas. El Alzheimer 
afecta la memoria, el com-
portamiento y la autonomía, 
debido a la acumulación 
anormal de una proteína en 
el cerebro, como el B-amiloi-
de y la tau. 

La evidencia científica ha 
demostrado que la hiper-
tensión, la diabetes, obesi-
dad de la mediana edad, el 
tabaquismo, la depresión, 
la inactividad física, la ali-
mentación desbalanceada y 
la depresión incrementan el 
riesgo de padecer algún tipo 

de demencia, incluido el Al-
zheimer, hasta un 60%. Por 
eso, es importante mejorar 
los estilos de vida. Lamen-
tablemente, a nivel global, 
más de 55 millones de per-
sonas padecen demencia, y 
entre el 60% y 70% de los 
casos son provocados por 
Alzheimer. En Chile, se es-
tima que entre 200.000 y 
250.000 personas viven con 
la enfermedad, con 20.000 
nuevos casos cada año, lo 
que convierte esta afección 
en un desafío creciente para 
la salud pública. 

El impacto económico 
del Alzheimer es enorme. A 
nivel global, los costos rela-
cionados con la enfermedad 
ascienden a 1.3 billones de 
dólares anuales, debido a 
los gastos en tratamientos, 
cuidados y las pérdidas eco-
nómicas para las familias. 
En Chile, la carga también es 
significativa, tanto para los 
sistemas de salud como para 
las familias, que enfrentan 

altos costos de cuidado y el 
desgaste emocional de los 
cuidadores.

El Plan Nacional de De-
mencia en Chile busca mejo-
rar la detección temprana y 
el manejo de la enfermedad 
a través de la atención pri-
maria. La detección precoz 
es fundamental, debido a 
que, en las primeras eta-
pas del Alzheimer, los tra-
tamientos pueden retrasar 
el avance de los síntomas y 
mejorar la calidad de vida 
del paciente. 

En este Día Mundial del 
Alzheimer, es crucial seguir 
creando conciencia sobre la 
importancia del diagnóstico 
temprano y el apoyo a los 
pacientes y cuidadores. La 
educación y la promoción 
de estilos de vida saludables 
son herramientas clave para 
reducir el riesgo de padecer 
esta enfermedad y enfrentar 
sus devastadores efectos.

Una reciente investi-
gación reveló que la 
incorporación de esta 
super semilla, rica en 
fibra dietética, ácidos 
grasos omega-3, an-
tioxidantes y compues-
tos bioactivos, permite 
una disminución de los 
principales factores de 
riesgo cardiovascular 
y signos de daño car-
díaco, incluso en dietas 
ricas en grasa.
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