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El aumento de casos 
de neumonía causa-
da por Mycoplasma 

pneumoniae ha encendido 
las alarmas. Según datos de 
Minsal, se registraron 834 
casos en 2023 y 770 en lo 
que va del año. Este incre-
mento preocupa especial-
mente tras la muerte de 
una menor de 13 años en 
la región de O’Higgins por 
complicaciones asociadas 
a la bacteria.

Este microorganismo, 
aunque conocido en el ám-
bito de la salud pública, 
representa un reto signi-
ficativo debido a sus ca-
racterísticas que lo hacen 
resistente a ciertos anti-
bióticos, como las penici-
linas, por su capacidad de 
propagación y las diversas 
manifestaciones clínicas 
que puede provocar, desde 
infecciones respiratorias 
leves hasta neumonías atí-
picas que pueden compli-
carse gravemente, llevando 
a la muerte.

La transmisión ocurre a 
través de gotas de saliva al 
toser, estornudar o hablar, 
lo que facilita su propaga-
ción en entornos cerrados 

como hogares, escuelas y 
lugares de trabajo. Por ello, 
se enfatiza la adopción de 
medidas preventivas, como 
el lavado frecuente de ma-
nos, la ventilación adecua-
da de los espacios y el uso 
de mascarillas en personas 
sintomáticas o en grupos 
de riesgo.

Los síntomas principales 
incluyen tos seca, fiebre, 
dolor de pecho y malestar 
general. Un diagnóstico 
oportuno y un tratamiento 
adecuado son fundamen-
tales para evitar complica-
ciones graves y muertes, 
especialmente en pobla-
ciones vulnerables como 
niños, adultos mayores y 
personas con enfermeda-
des crónicas.

La situación actual de 
Chile exige no solo la apli-
cación de estas medidas, 
sino también un compro-
miso colectivo para pro-
teger a los sectores más 
vulnerables de nuestra 
población. Este y otros vi-
rus y bacterias requieren 
educación ciudadana y la 
comprensión de que las 
estrategias de promoción 
en salud son las medidas 

más eficientes para reducir 
muertes y optimizar recur-
sos en salud (como el uso 
de camas, medicamentos, 
etc.).

Una medida que ha ge-
nerado debate es el ade-
lanto de las vacaciones 
escolares como respuesta 
al aumento de casos. Aun-
que puede parecer una de-
cisión preventiva, resulta 
cuestionable considerando 
que el número de casos no 
es significativamente su-
perior al del año anterior. 
Esta medida podría tener 
repercusiones negativas, 
tanto en la educación de 
nuestra población como en 
la economía de las familias. 
Además, muchas familias 
dependen de la estabili-
dad del calendario escolar 
para organizar sus activi-
dades laborales y económi-
cas, por lo que un cambio 
abrupto genera tensiones 
innecesarias. El foco debe 
estar en la prevención y 
promoción, que es el cami-
no más equilibrado para 
enfrentar este desafío sin 
comprometer el bienestar 
de nuestra población a lar-
go plazo.

Se acercan las fiestas 
de fin de año, que 

suelen estar marcadas por 
distintas celebraciones 
donde la comida abun-
dante es característica y 
muchas veces, la culpa y 
la restricción posterior 
para “compensar” los ex-
cesos se hace presente, 
ya que la sociedad exige 
“verse bien” para el ve-
rano. En este contexto, 
es importante promover 
una alimentación saluda-
ble y promover hábitos 
que cuiden la salud física 
y mental, especialmente 
en adolescentes, quienes 
son particularmente vul-
nerables a las presiones 
sociales, y los trastornos 
alimentarios. Limitar se-
veramente ciertos ali-
mentos, no solo genera 
ansiedad, sino, que puede 
aumentar el riesgo de co-
mer aún más en exceso, y 
si se tiene constantemen-
te la sensación de comer 
fuera de control, y comer 
grandes cantidades de co-
midas puede ser síntoma 
de un trastorno alimen-
tario, donde este comer 
compulsivo provoca ver-
güenza en el afectado, que 
debe ser tratado porque 
conlleva riesgos impor-
tantes para la salud. Alre-
dedor de un 3 a 10% de 
jóvenes en el país padecen 
algún tipo de trastorno 
alimentario, cada uno de 
estos se asocia a diferen-
tes síntomas, que deben 
ser tratados profesional-
mente porque afectarán 
la salud y calidad de vida. 
Por esto, disfrutar de las 
celebraciones, mante-
niendo un equilibrio es lo 
importante, practicar una 
alimentación balanceada 
y consciente, disfrutando 
de las comidas típicas de 
estas fechas con mode-
ración, pero sin culpa, el 
ideal es haberse enfocado 
en un estilo de vida salu-

dable todo el año y no ob-
sesionarse por los alimen-
tos consumidos en un par 
de días.

Lo primero que reco-
miendo es considerar que 
no hay alimentos “buenos 
o malos”. Todos pueden ser 
parte de una alimentación 
equilibrada, pero en canti-
dades moderadas. Comer 
despacio, saboreando los 
alimentos, y escuchando 
las señales del cuerpo del 
hambre y saciedad es cla-
ve. Evite comentarios so-
bre el peso y el cuerpo, so-
bre todo en adolescentes, 
ya que estos comentarios 
pueden generar insegu-
ridades y desencadenar 
otros trastornos. Asimis-
mo, planifique con antici-
pación el menú de los días 
de celebración. Algunas 
ideas pueden incluir los 
siguientes alimentos: tro-
zos de frutas de distintos 
colores; verduras con sal-
sa de yogur; frutos secos; 
fajitas con porotos; pastas 
de carnes para galletas de 
coctel para el picoteo y 
recetas de bebidas sin al-
cohol. Idealmente consu-
mir de manera moderada 
alcohol, para un brindis 
familiar o entre amigos.  
Promover el baile como 
parte de la rutina de estas 
fiestas, permitirá disfru-
tar, viéndolo no como un 
castigo por comer, sino de 
disfrute. 

Siempre se recomienda 
tratar de salir a caminar, 
aprovechando un tiempo 
de contemplación al aire 
libre. En estas fiestas, la 
clave para una alimen-
tación saludable no es 
restringir, sino disfrutar 
conscientemente, cuidan-
do el bienestar integral de 
toda la familia, amigos o 
de uno mismo, sintiendo 
el espíritu de estas fiestas, 
celebrando y agradecien-
do el trabajo realizado en 
este cierre de año.

Fiestas de fin de 
año: Disfrutar de 
la alimentación 

sin culpa

Janet Cossio Hidalgo, académica de Nutrición y 
Dietética, UNAB, sede Viña del Mar.

El intestino es cono-
cido como “segundo 
cerebro”, ya que tie-

ne 200 millones de neuro-
nas, una cantidad similar 
al cerebro de un gato. El in-
testino se  comunica cons-
tantemente con nuestro 
cerebro y esta interacción 
es bidireccional gracias a  
una red nerviosa, hormo-
nal,  inmunológica y  de 
neurotrasmisores  que con-
forman el  eje intestino-ce-
rebro. 

El nervio Vago, es el en-
cargado de controlar las 
funciones entre el intestino 
y el cerebro, como parte del 
sistema nervioso autóno-
mo, regula la respiración, 
la micción, la frecuencia 

Mycoplasma pneumoniae: 
un desafío para la salud 
pública

EL “SEGUNDO CEREBRO ” 
cardiaca, la presión arterial, 
la sudoración y la digestión. 
Diversos estudios mues-
tran que el nervio Vago se 
estimula con la respiración 
lenta y sostenida, bajando 
la frecuencia cardiaca y la 
respiración, lo que genera 
un estado mental de calma. 
Esta es la base neurocientí-
fica que respalda la efectivi-
dad de la práctica de Minde-
fulness, Yoga o Meditación 
en el manejo de la ansiedad, 
la depresión, el estrés, el do-
lor crónico y el insomnio.

Por otro lado, la Microbio-
ta, es decir, las bacterias que 
viven en el intestino estimu-
lan la liberación de neuro-
transmisores como Seroto-
nina (felicidad y bienestar), 
Dopamina (motivación y 
placer) y GABA (relaja-
ción), asi como hormonas 
y células inmunitarias que 
regulan diversas funciones 
fisiológicas. Cuando la Mi-
crobiota intestinal se altera, 
puede favorecer el desarro-
llo de enfermedades meta-
bólicas, autoinmunes e in-
cluso de salud mental.

La doctora Yolanda Sanz 
lidera el equipo de Ecolo-
gía microbiana, Nutrición y 
Salud del Instituto de Agro-
química y Tecnología de Ali-
mentos de España, a través 
del proyecto europeo My-
NewGut, con 15 países que 
han trabajado por 5 años 
para establecer relación 
entre microbiota intestinal, 
la obesidad, la salud cardio-
vascular y la salud mental. 
Descubrieron que una de 
las bacterias intestinales,  
la especie Christensenella 
Minuta produce  Serotoni-
na, el neurotransmisor de la 
felicidad y que se encuentra 
reducida  en  sujetos con  
depresión y estrés. Así, en 
modelos experimentales, 
se instaló esta bacteria en 
la microbiota intestinal de 
algunos animales, lo que ge-
neró en ellos, una disminu-
ción del cortisol (hormona 
del estrés) y mayores con-
ductas de bienestar, desta-
cando que el tipo de dieta, 
puede tener un impacto en 
nuestra salud o enferme-
dad, más allá del intestino.
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