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Vacaciones de verano: 
Cuales son los efectos de 

tomar sol, para el cerebro

Bebés y olas de calor

Llegó el verano a la 
Araucanía, los días 
son más largos y 
calurosos, el sol mu-

chas veces implacable nos da 
su mejor regalo, la Vitamina 
D, nutriente fundamental en 
la absorción del calció y fós-
foro, ayudando a la calcifica-
ción de los huesos y la inmu-
nidad. 

El déficit de la vitamina D 
es frecuente, entre un 40-
60% en población general 
y >80% en adultos mayo-
res, más aún en invierno.  La 
fuente principal de vitamina 
D, es la exposición solar, pero 
también se encuentra en 
algunos alimentos como la 
yema de huevo, los pescados, 
como el salmón, el atún, la le-
che y el queso.

La vitamina D no sólo es 
esencial para los huesos, los 
músculos o para el sistema 
inmune, también es funda-
mental para el sistema ner-
vioso, ya que su carencia 
aumenta el riesgo de  pa-
decer demencia, esclerosis 
múltiple y depresión .Si tiene 
una deficiencia moderada de 

un 125% si tiene una defi-
ciencia grave. 

Por otro aldo la vitamina 
D participa en la síntesis de 
agentes neurotróficos, como 
el factor de crecimiento ner-
vioso (NGF), factor neuro-
trófico derivado del cerebro 
(BDNF) que son fundamen-
tales para plasticidad cere-
bral y la disminución del de-
terioro cognitivo.  El profesor  
Thomas Burne, del Queens-
land Brain Institute de UQ, 
encontró que los niveles de 
vitamina D afectan un tipo de 
«andamiaje» en el cerebro, 
llamado redes perineurona-
les. Estas redes forman una 
malla fuerte y de apoyo al-
rededor de ciertas neuronas 
que las estabilizan al contac-
to con otras neuronas. Los 
investigadores eliminaron 
la vitamina D de la dieta de 
un grupo de ratones adul-
tos sanos y, después de 20 
semanas, encontraron una 
disminución significativa en 
su capacidad para recordar 
y aprender  en comparación 
con un grupo de control.  El 
grupo con deficiencia de vita-

Ante las olas de calor, los 
padres deben extremar los 
cuidados hacia los recién 
nacidos y bebés, quienes, 
por la inmadurez de su sis-
tema termorregulador y de 
su piel delicada, son espe-
cialmente vulnerables en 
esta época.

La piel de los bebés es más 
permeable y está más hidra-
tada que la de los adultos, 
lo que los hace propensos 
a sufrir irritaciones, golpes 
de calor y deshidratación. El 
máximo de calor que podría 
soportar un recién nacido 
es de 32°C, por lo que nunca 
debería exponerse a tempe-
raturas superiores a esta.

Entre los síntomas de un 
golpe de calor en recién 
nacidos podemos encon-
trar: irritación en la piel 
por sudor, sarpullidos, llan-
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ro de conexiones entre las 
neuronas del Hipocampo, 
región del cerebro crucial 
para la formación de la me-
moria y el aprendizaje. 

Estos estudios, refuerzan 
el concepto de fomentar el 
estilo de vida saludable, la 
actividad  al aire libre ojalá 
en comunidad,  asociado a 
una  alimentación equilibra-
da  y una exposición contro-
lada al sol en los horarios 
menos intensos . 

No siempre contamos con 
los baños de sol, por lo que 
otra alternativa es  suple-
mentarse con  vitamina D, 
bajo  supervisión médica y 
medición de niveles en san-
gre de vitamina D. En cuan-
to a los niños, un poco más 
de “calle” en manga corta 
ayudará a neutralizar esas 
largas sesiones de pantalla 
dentro de la casa, que no 
sólo afecta su calcificación 

mitos, dolores de cabeza, 
agotamiento y, en casos gra-
ves, desmayos.

Los recién nacidos deben 
recibir leche materna con 
mayor frecuencia ante al-
tas temperaturas, mientras 
tanto, los bebés mayores 
pueden recibir agua fresca 
y segura, además de jugos 
naturales en pequeñas can-
tidades, pero nunca gaseo-
sas con alto contenido de 
azúcar o cafeína.

Además, es necesario 
mantener las habitaciones 
ventiladas con temperatu-
ras entre 20 y 24°C, y evitar 
sacar al bebé de casa en los 
horarios de máximo calor, 
que sería entre las 11 y 15 
horas.

En menores de seis me-
ses, no se recomienda el uso 
de protectores solares debi-
do a la inmadurez de la piel, 
ya que no se cuenta con me-
canismos de autoprotección 
como los tendría un adulto, 
como son, por ejemplo: la 
sudoración, el incremento 
de vello o el incremento de 
melanina.

Por último, para días ca-
lurosos, use capota en el co-
che, evite mantas que retie-
nen calor y coloque cortinas 
en el auto para bloquear el 
sol.

El cáncer es una de las 
principales causas de 
muerte a nivel mundial. En 
Chile, más de 60 mil nuevos 
casos de pacientes con esta 
patología se diagnostican 
cada año, según estimacio-
nes del Ministerio de Salud 
(Minsal). 

Por ello, en el marco de 
la conmemoración del Día 
Internacional del Cáncer, 
los especialistas destacan 
la importancia de mantener 
hábitos de vida saludable, 
incluyendo una alimenta-
ción equilibrada, como par-
te de un plan de prevención 
de esta enfermedad.

Es allí donde se desta-
ca a la semilla de chía, una 

gran aliada para lograr este 
propósito. Se trata de una 
fuente excepcional de nu-
trientes que ofrece diver-
sos beneficios para la salud, 
gracias a su alto contenido 
de ácidos grasos Omega-3, 
conocido por sus propie-
dades antiinflamatorias y 
su capacidad para inhibir el 
crecimiento de células can-
cerosas, lo que la convierte 
en un “superalimento” dig-
no de sumar a cualquier 
dieta. Además, es rica en 
antioxidantes, que protegen 
al cuerpo del daño causado 
por los radicales libres, mo-
léculas inestables que son 
asociadas con el desarrollo 
del cáncer.

Según explica Carolina 
Chica, Nutricionista y Ge-
rente de Nutrición, Inves-
tigación y Desarrollo de 
Benexia, otro componente 
clave de la chía es su alto 
contenido de fibra, que fa-
vorece la salud digestiva y 
ayuda a regular los niveles 
de glucosa en la sangre. 

“Un sistema digestivo 
saludable es fundamental 
para la prevención de va-
rios tipos de cáncer, como 
el colorrectal. Además, 
el consumo adecuado de 
proteínas y antioxidantes, 
como los presentes en estas 
semillas, ayuda a mantener 
la vigilancia inmunológica 
y la capacidad del cuerpo 

para combatir las células 
anormales, siendo esencia-
les para el funcionamiento 
óptimo del sistema inmuni-
tario”, explica.

Sin embargo, la experta 
advierte que ningún ali-
mento puede curar y menos 
tratar el cáncer por sí solo, 
pero sí se puede contribuir 
a la buena salud, el inte-
grar alimentos nutritivos a 
nuestra dieta, que cuenten 
con beneficios preventivos 
contra el cáncer u otras pa-
tologías graves. 

“La chía, al ser una semi-
lla muy potente nutricional-
mente, puede ser un valioso 
aliado en la adopción de un 
estilo de vida saludable que 

protege a nuestro cuerpo 
de múltiples enfermedades. 
Esto hay que complemen-
tarlo con actividad física y 
controles médicos regula-
res para prevenir cualquier 
tipo de cáncer y detectarlo 
a tiempo”, concluye Caroli-
na Chica.

En conclusión, mantener 
una alimentación equili-
brada y rica en nutrientes, 
como los que aporta la chía, 
es un paso clave hacia un 
estilo de vida saludable. 
Complementado con ejer-
cicio físico regular y con-
troles médicos, será más 
fácil cuidar nuestra salud y 
detectar posibles riesgos a 
tiempo.

En el marco del Día Mundial contra el Cáncer, expertos ponen énfasis en la 
importancia de incluir la chía como parte de una alimentación equilibrada, 

por su alto contenido de ácidos grasos Omega-3, conocido por sus 
propiedades antiinflamatorias y capacidad para inhibir el crecimiento de 

células cancerosas.
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