
El asma y la alergia es menor en
los niños que crecen en granjas o
zonas más rurales, comparado con
quienes crecen en la ciudad. 

Así lo han demostrado distintos
estudios. Es el llamado “efecto
granja”, y aunque es una teoría,
distintos especialistas coinciden en
que lo observan en sus consultas y
está avalada por diversos estudios.

María Angélica Marinovic, jefa
de Inmunología de la Clínica Santa
María, explica que los jóvenes que
crecen en zonas rurales “tienen
menos enfermedad alérgica, me-
nos asma”. Uno de los casos más
estudiados es el de Carelia, región
compartida por Finlandia y Rusia. 

Marinovic explica que “los ni-

ños de Carelia finlandesa tienen
más alergias que los niños de Care-
lia rusa”, a pesar de las similitudes-
genéticas y geográficas.

La diferencia radica, según la ex-
perta, en la microbiota (conjunto
de bacterias que habita el cuerpo
humano), que es “mucho más di-
versa” en los niños rusos, quienes
conviven con más animales.

Marinovic también aclara que el
lugar de crianza no es el único fac-
tor que influye en el desarrollo de
la microbiota. “Otros factores co-
mo la alimentación materna, el
parto vaginal y la menor exposi-
ción a antibióticos en el primer año
de vida también contribuyen a una
microbiota diversa”, explica. 

Y destaca que estos factores fa-
vorecen un sistema inmune menos

propenso a las alergias.
Jimena Yáñez, pediatra de la

Clínica Indisa, coincide. “La mi-
crobiota intestinal determina có-
mo responderemos frente a micro-
organismos”, explica. 

Y agrega que “la microbiota se
hereda de los padres, por lo que si
la familia vive en la ciudad, es pro-
bable que los niños hereden una
microbiota ya alterada”.

Carla Bastías, inmunóloga de
Clínica Dávila, recalca que el “efec-
to granja” aún no está completa-
mente confirmado, pero “la expo-
sición temprana a ambientes como
granjas u otros con animales, pare-
ce ayudar a desarrollar un sistema
inmune más adecuado”. 

La experta resalta que los niños
que crecen en ciudades con menos

contacto con microorganismos
tienden a desarrollar un perfil alér-
gico más fuerte. “Los que viven en
entornos más naturales desarro-
llan menos alergias que aquellos
en ciudades cosmopolitas”, dice.

La importancia de la alimenta-
ción en el desarrollo de alergias es
clave, agrega Bastías. “Los alimen-
tos naturales favorecen una res-
puesta inmune más adecuada,
mientras que los procesados favo-
recen el desarrollo de alergias”. Y
añade que la contaminación y los
microplásticos también contribu-
yen a más alergia en las ciudades.
Para aquellos que viven en la ciu-
dad y no tienen acceso a una granja
o animales, Marinovic sugiere que
la socialización temprana podría
ser beneficiosa: “Los niños que in-

teractúan con más niños o que tie-
nen hermanos tienen una micro-
biota más diversa”, asegura. Y pre-
cisa que “tener mascotas antes del
nacimiento” puede ser un factor
protector contra las alergias.

En cuanto al entorno urbano, la
inmunóloga explica que “en la ciu-
dad estamos menos expuestos a
microorganismos, ya que el am-
biente está más limpio, las perso-
nas están vacunadas y el acceso al
agua potable es más seguro”. Sin
embargo, alerta que la falta de ex-
posición a microorganismos bene-
ficiosos puede ser contraprodu-

cente para el sistema inmune.
Coincide Yáñez, quien recalca

que “la contaminación ambiental,
el esmog y el humo son los princi-
pales culpables del aumento de las
alergias en las ciudades”.

La experta advierte que pese a
los beneficios del campo, deben
considerarse los riesgos de algunas
prácticas “naturales” que pueden
resultar contraproducentes, como
consumir leche no pasteurizada.
Por ello, recalca la importancia de
un balance entre lo natural y las
normas básicas de higiene para
evitar infecciones graves. 

Los expertos confirman que se trata de una teoría, conocida como “efecto granja”:

Crecer en zonas rurales ayudaría a
fortalecer el sistema inmunológico 

Alimentación saludable y con menos procesados, evitar antibióticos el primer año de
vida, así como exponerse a entornos más naturales, también contribuye.

MANUEL HERNÁNDEZ

La exposición temprana a ambientes como granjas, con presencia de ani-
males, ayudaría a desarrollar un sistema inmune más resistente. 
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Cristian Menares (30) decidió su-
birse a un avión para iniciar
una aventura en solitario por

Europa. El año pasado, y durante dos
meses, recorrió nueve países: Italia,
Croacia, Hungría, República Checa,
Alemania, Bélgica, Holanda, España
y Francia.

La idea de viajar solo no fue algo
improvisado, sino una decisión bien
pensada: “Decidí hacerlo, primero,
para salir de mi zona de confort, ya
que era un desafío organizar solo to-
da la travesía, decidir qué lugares vi-
sitar, cuántos días permanecer en
ellos para maximizar el tiempo del
que disponía y evitar que me pasara
cualquier contratiempo. La segunda
razón fue poder practicar mis habili-
dades con el inglés. Al viajar solo es-
taba obligado a interactuar siempre
con distintas personas que no hablan
español, así que lo vi como una opor-
tunidad para practicar inglés y per-
der el ‘nerviosismo’ al hablarlo”.

Menares explica que “el último mo-
tivo tiene que ver con la autonomía
que se tiene cuando viajas por tu
cuenta. Si me quería levantar tarde
porque estaba cansado de recorrer
tanto el día anterior, lo hacía. Si quería
cambiar de plan a último minuto e ir a
visitar algo que no tenía previsto po-
día hacerlo sin preguntar a nadie.
Cuando uno viaja con alguien, cosa
que ya he hecho en oportunidades an-
teriores, se hace difícil coincidir en to-
do lo que se quiere hacer y no todos
poseen la misma energía aventurera”.

A nivel global, son cada vez más las
personas que deciden realizar un solo
travel. De hecho, según el American
Express 2024 Global Travel Trends
Report (reporte que revela las moti-
vaciones de los viajeros a nivel glo-
bal), los viajes solitarios son una de
las principales tendencias entre las
generaciones más jóvenes: 76% de
los millennials y Gen-Z están planean-
do un viaje así durante 2025.

La tendencia no se da solo entre
hombres. Durante la última década, la
cantidad de mujeres que viajan solas
ha aumentado en un 230%, según nú-
meros de Harvard Business Review.

A nivel local, no es diferente. De

acuerdo a datos de 2023 de la aerolí-
nea LATAM, más de 4 millones de
pasajeras chilenas realizaron algún
viaje con la empresa. De ellas, un 47%
lo hizo sola, versus un 29% que lo hi-
zo en pareja.

Hace dos años, Francisca Rebolle-
do (31) hizo un viaje de 21 días por
México. No era su primera vez, de
hecho, había viajado sola al mismo
país antes.

“Viajar sola da mucha libertad y lle-
va a explorar tus capacidades. A mí
me sirvió para darme cuenta de que
soy capaz de mucho. Es muy intros-
pectivo también, porque se puede pa-
sar harto tiempo en silencio, aunque,
simultáneamente, se tiene la posibili-
dad de ser súper sociable, conocer via-
jeros y locales y hacer nuevas amista-
des. Considero que es una experiencia
que ojalá pudiésemos tener todas, yo
lo recomiendo a ciegas porque son
historias que se atesorarán por el resto
de la vida”, cuenta Rebolledo.

“Es una tendencia que va en alza.
Hay un número importante de hom-
bres y mujeres que deciden esta alter-
nativa de viaje, basada principalmen-
te en el autodescubrimiento y el cre-
cimiento personal, así como en la li-
bertad y el control absoluto del viaje
de acuerdo a los propios tiempos y
sin tener que ajustarse económica-
mente a otros. Por lo mismo, hoy
existen paquetes turísticos que res-
ponden a este interés. Por ejemplo,
hay programas para personas que
viajan solas a Santiago, donde se rea-

lizan trekking y almuerzos, con el
único requisito de ir solo”, asegura
Anyelina Riveros, coordinadora de
la carrera técnico superior en Turis-
mo Enológico de la U. de Talca.

Marilina Arancibia (26) viajó a
“varias ciudades del Reino Unido,
Dinamarca, Alemania, Austria,
Portugal y España entre agosto y
septiembre pasado. Nadie podía
acompañarme y dije ‘no voy a espe-
rar otro año para hacer este viaje’,
así que me fui de vacaciones sola
por primera vez”, precisa.

La experiencia le enseñó mucho,
continúa, sobre todo porque en el
primer destino, Londres, le robaron
la mochila con toda su ropa.

“Por suerte no tenía el pasaporte ni
las tarjetas, pero me quedé con lo
puesto. Fue en mi hostel; me puse a
gritar en un idioma que no es el mío y
nadie parecía ayudarme. Llamé a mis
papás para avisarles, en Chile eran
las 4 de la madrugada. Todos pensa-
ban que me iba a devolver y chao. Pe-
ro no, me obligué a seguir con harta
resiliencia. Lo primero que hice fue ir
a una tienda a comprarme calzones,
porque ni eso tenía”, recuerda.

Y añade: “Lo pasé tan bien que
volvería a perderlo todo para seguir
recorriendo”.

Evaluar bien

A pesar de ser una tendencia en
alza, los viajes en solitario no son pa-
ra todos, señalan los especialistas.

“Gente que nunca ha realizado ac-
tividades de forma autónoma, indivi-
duos muy fantasiosos e idealistas con
dificultad para manejar información
práctica y concreta que les permita re-
solver problemas reales, personas
muy rígidas con dificultades de adap-
tación a situaciones nuevas y aquellos
anímicamente inestables es mejor
que no emprendan viajes en solita-
rio”, recomienda Solange Anuch, psi-
cóloga de la Clínica Alemana.

Por otro lado, “si la motivación es-
tá conectada con el escape de proble-
mas no resueltos en la familia, pareja
o círculos sociales, realizar un en via-
je solitario podría ser incluso perjudi-
cial. En ese caso, sería más útil traba-
jar esas dinámicas en terapia antes de
decidirlo”, dice Felipe Rodríguez,
académico de la Escuela de Psicolo-
gía de la U. Católica de Valparaíso.

Para aquellos que decidan viajar
solos dentro de Chile, Sernatur en-
trega sugerencias y consejos útiles
en el sitio www.chileestuyo.cl.

El 76% de los jóvenes planea hacerlo este año, según cifras globales

Viajar solo: la tendencia gana seguidores, 
pero no es recomendable para todos 

CONSTANZA MENARES

Cada vez más millennials y Gen-Z optan por explorar el mundo en solitario,
atraídos por la libertad de decidir su propio rumbo y el reto de superar límites
personales. Hacerlo pensando en evadir problemas puede no ser la mejor opción.

FRANCISCA
REBOLLEDO (31)
viajó por segunda
vez sola a México
en 2023. “Me sirvió
para darme cuenta
de que soy capaz
de mucho. Es muy
introspectivo
también”, asegura. 
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CRISTIAN
MENARES (30)
recorrió solitario
nueve países de
Europa durante
dos meses. En la
foto, en Brujas,
Bélgica. “Cuando
uno viaja con
alguien (…), se
hace difícil coinci-
dir en todo lo que
se quiere hacer y
no todos poseen
la misma energía
aventurera”.
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MARILINA
ARANCIBIA (26)
dice que nadie
podía acompañarla
en sus vacaciones,
por lo que decidió
irse sola a recorrer.
En la foto, en Viena,
luego de que le
robaran su equipaje
en Londres.
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