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(EE.UU.) publicó un artículo que
alerta sobre los mitos de los peligros
del cortisol elevado en la población. 

De igual forma, la gastroenterólo-
ga estadounidense Shannon Tosou-
nian, del Hospital Jefferson Einstein

Si le suena la palabra cortisol,
puede ser porque esta hormo-
na (comúnmente llamada

“hormona del estrés”) está cada vez
más presente en redes sociales.

Al hacer una búsqueda en Insta-
gram, aparecen millones de publi-
caciones que la presentan como la
nueva enemiga de la salud, alertan-
do sobre los peligros de tener nive-
les elevados. Una buena parte de
esos mensajes plantea incluso una
“epidemia de cortisol” asociada al
estilo de vida actual y al estrés. 

“No estás triste, solo estás intoxi-
cada de cortisol”, advierte una in-
fluencer en su perfil de Instagram. 

Lo mismo sucede en TikTok, don-
de la palabra “cortisol” acumula mi-
llones de videos con consejos para
disminuirla, por medio de estrate-
gias como comer más, o menos, de
algunos alimentos o incluso practi-
car ciertas posturas de yoga.

Según estas publicaciones, el cor-
tisol elevado es culpable de múlti-
ples afecciones: alteraciones del sue-
ño, acné adulto, cambios de humor,
antojo de comer dulces e hinchazón.
Muchas hacen mención a la “cara de
cortisol”, referiéndose a rostros que
parecen hinchados a causa del exce-
so de esta hormona. También es co-
mún que aparezcan anuncios publi-
citarios sobre programas para “libe-
rarte de la hormona del estrés”, a la
vez que numerosos creadores de
contenido proponen “limpiezas” y
productos para modularla. 

Pero profesionales de la salud y
del mundo científico se han mostra-
do en desacuerdo con esta mirada,
desmintiendo que la población deba
preocuparse por sus niveles de cor-
tisol. Por ejemplo, la U. de Colorado

de Filadelfia, denunció en un vídeo
que empresas e influencers buscan
vender productos para solucionar
un “diagnóstico inventado” de se-
creción inadecuada de cortisol. 

En Chile, los médicos están vien-

do las consecuencias del boom en re-
des, aseguran. “Hay una suerte de
moda de pedir el examen del corti-
sol. Muchos pacientes ahora llegan
a solicitar que se les midan los nive-
les, influenciados por las redes so-
ciales”, relata Héctor Gajardo, endo-
crinólogo de Clínica Santa María.

Lo mismo cuenta María Francisca
Decebal-Cuza, psiquiatra de Clínica
U. de los Andes. “Me pasa frecuen-
temente que los pacientes me dicen
‘por favor, mídeme el cortisol’ y hay
que explicarles que no tiene sentido
en la mayoría de los casos”, señala.

El cortisol es una hormona esen-
cial, producida naturalmente en las
glándulas suprarrenales y tiene un
rol clave en la regulación de proce-
sos de la vida diaria, como el estrés,
según explica Guillermo Ortiz, en-
docrinólogo de Clínica Dávila.

Su aumento, precisa el médico,
ocurre en respuesta a situaciones de
amenaza para el organismo, como
estrés físico o psicológico (como una
operación o una infección). “Este
aumento cumple un rol positivo y
adaptativo, ayudando al cuerpo a

responder mejor frente a esas exi-
gencias”. Por eso, Ortiz aclara que
“el cortisol no debe ser visto como
una hormona negativa”. 

De hecho, los niveles de cortisol
varían durante el día, agrega Dece-
bal-Cuza. “Normalmente amanece-
mos con un nivel más alto, que va
bajando durante el día y baja al má-
ximo justo antes de dormir”.

En opinión de los entrevistados,
la tendencia sobre los peligros del
cortisol alto responde a una confu-
sión que radica en considerar una
elevación por el estrés de la vida dia-
ria como algo patológico o nocivo. 

“Si alguien está estresado, el cor-
tisol estará elevado como respuesta
a ese estrés, pero esto no es patológi-
co. Y tampoco explica, en ningún ca-
so, los problemas que se le atribu-
yen a esta hormona, como hincha-
zón, acné u otras”, afirma Gajardo.

Los niveles altos de cortisol consi-
derados preocupantes se observan
únicamente en algunas enfermeda-
des raras, como tumores en las glán-
dulas suprarrenales o en la hipófisis
y que causan el Síndrome de Cus-
hing, el cual se caracteriza por un
rostro con signos de inflamación.

De allí vendría el término “cara de
cortisol”. “Es un cuadro rarísimo
(…) Muchas de las molestias que se
asocian al cortisol, como problemas
al dormir y ganancia de peso, gene-
ralmente tienen causas asociadas a
estilos de vida poco saludables”, di-
ce Decebal-Cuza.

Sobre las estrategias promovidas
en redes sociales para controlar o
“bajar” el cortisol, como recetas es-
pecíficas, alimentos o ejercicios, los
médicos son categóricos al afirmar
que no tienen base científica. 

“Es muy poco probable que estas
maniobras logren reducir el corti-
sol”, asegura Gajardo. Y señala que,
en todo caso, esto podría ser contra-
producente, debido al rol que tiene
la hormona en la adaptación del
cuerpo a situaciones de estrés.

Millones de publicaciones en TikTok e Instagram proponen “limpiezas” y estrategias para disminuirlo:

El cortisol, una hormona esencial, ahora es
visto como enemigo en las redes sociales

JANINA MARCANO

Médicos confirman la tendencia en Chile y la “moda” de pedir exámenes para
medir sus niveles, pero hay una confusión sobre su rol en el cuerpo. Además,
advierten que las estrategias que se promocionan para reducirlo no funcionan. 

Ante la duda,
consultar
Los entrevistados coinciden en
que ante las dudas sobre los
niveles de cortisol elevados o
sospecha de problemas relacio-
nados con esta hormona, se
debe consultar a un médico
especialista. Guajardo recalca
que no todas las alteraciones en
el cortisol son patológicas y que
el cuerpo puede regularlo ade-
cuadamente en la mayoría de
los casos. Ortiz coincide. “No se
debe simplemente asumir que
se tiene exceso de cortisol por
síntomas inespecíficos o porque
sintamos estrés. Para esto se
hacen exámenes”, puntualiza.

Casi 600 mil publicaciones acumula el hashtag #cortisol en Instagram, donde se
entregan datos para “reconocer su exceso” en el cuerpo y consejos para disminuirlo.
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El calentamiento de la superfi-
cie del océano se ha cuadriplicado
en las últimas cuatro décadas, se-
gún un estudio de la universidad
británica de Reading. Así, si a fi-
nales de los años ochenta, la tem-
peratura de los océanos aumenta-
ba a razón de 0,06 °C por década,
ahora lo hace a 0,27 °C. 

Esto explicaría, según los auto-
res, las altas temperaturas oceáni-
cas sin precedentes que se regis-
traron a nivel global en 2023 y a
comienzos de 2024, y que alcan-
zaron máximos históricos duran-
te 450 días seguidos 

Chris Merchant, uno de los au-
tores, dice que solo hay una forma
de frenar este calentamiento: “Re-
duciendo las emisiones globales
de dióxido de carbono y avanzan-
do hacia cero emisiones netas”, es
decir, a no emitir más de lo que el
planeta pueda absorber por sus
mecanismos naturales. 

“La superficie del océano mar-
ca el ritmo del calentamiento glo-
bal”, agrega.

Que en los años 80:

La superficie
del océano se
calienta 4 veces
más rápido 

El fenómeno, dicen
los expertos, es un
reflejo del
calentamiento global. 

Existe cada vez más eviden-
cia de que la actividad física
ayuda a los pacientes con cier-
tos tipos de cáncer en múltiples
aspectos. Ahora investigadores
australianos se propusieron
encontrar datos sobre la rela-
ción entre el hábito de hacer
ejercicio y una buena condición
física en general, con el riesgo
de muerte por esta patología.

El equipo de científicos, diri-
gido por especialistas de la U.
Edith Cowan (Australia), en-
contró que mejores niveles de
fuerza muscular y una buena
capacidad física podrían redu-
cir a casi la mitad el riesgo de
fallecer a causa del cáncer.

El análisis de los datos inclu-
yó 42 investigaciones que
agrupaban los casos de casi 47
mil personas que presentaban
distintos tipos de cáncer, en di-
ferentes estadios. Los hallazgos
fueron publicados en el British
Journal of Sports Medicine.

Los autores concluyeron
que, en comparación con los
pacientes que tenían poca fuer-
za muscular y bajos niveles de
aptitud cardiorrespiratoria,

aquellos en el otro extremo del
espectro tenían entre 31% y
46% menos de probabilidades
de morir.

Entre los resultados se vio,
por ejemplo, que esta combina-
ción de fuerza y aptitud física
se asoció con una reducción de
entre 8% y 46% en el riesgo de
muerte en pacientes con cáncer
en estadio 3 o 4, y de 19% a 41%
menos entre aquellos con cán-
cer de pulmón o digestivo.

“Nuestros hallazgos resaltan
que la fuerza muscular podría
potencialmente usarse en la
práctica clínica para determi-
nar el riesgo de mortalidad en
pacientes con cáncer en etapas
avanzadas y, por lo tanto, las
actividades de fortalecimiento
muscular podrían emplearse
para aumentar la expectativa
de vida”, señalaron los autores
de la investigación.

Eduardo Méndez, médico

deportólogo y especialista en
oncología de Clínica MEDS, di-
ce que los resultados refuerzan
hallazgos previos en esa línea.

Según explica, varios estu-
dios hechos en cáncer de ma-
ma, colon y próstata han en-
contrado una relación entre
ejercicio y menor mortalidad a
cinco años para esos tipos de
tumores.

Sobre los mecanismos que
explican esto, Méndez dice que

el músculo es un órgano endo-
crino capaz de secretar más de
650 hormonas, muchas de las
cuales tienen efectos antiinfla-
matorios y antitumorales. “Es-
to reduce la fatiga de la enfer-
medad y de tratamientos como
quimioterapia, radioterapia e
inmunoterapia, además de dis-
minuir la inflamación”. 

Pero también ayuda a preve-
nir enfermedades crónicas aso-
ciadas al cáncer. “Disminuir la
fatiga y mejorar las condiciones
físicas también evita que se ins-
talen otras enfermedades como
diabetes y problemas cardio-
vasculares”, agrega Méndez.

De hecho, explica, en el caso
del cáncer de mama, “la prime-
ra causa de mortalidad en las
sobrevivientes son los infartos,
accidentes cerebrovasculares e
insuficiencias cardíacas des-
compensadas”, asegura.

El médico subraya la impor-
tancia de personalizar las ruti-
nas según las condiciones de
cada quien. “Muchos pacientes
con quimioterapia tienen neu-
ropatías, lo que afecta la fuerza
y sensibilidad. El ejercicio debe
adaptarse cuidadosamente”,
puntualiza el especialista. 

Análisis a estudios que involucran casi 47 mil personas: 

Una buena condición física reduciría 
a la mitad el riesgo de morir por cáncer

La relación entre la fuerza muscular y menor posibilidad de fallecer se ve incluso en tumores avanzados. 
M. HERNÁNDEZ Y J. MARCANO

Los especialistas afirman que hacer ejercicio y generar músculo reduce
la fatiga de la enfermedad y de tratamientos como quimioterapia.
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