
Sus precios en Chile
van desde los $60 mil

hasta los $100 mil
aproximadamente,
dependiendo de su

tamaño, peso y mate-
rial. Se recomienda que

la manta no supere el
10% del peso corporal.

Varios pacientes han llegado pre-
guntando sobre las mantas pesadas
a la consulta del neurólogo José Luis
Castillo, médico jefe del Centro del
Sueño de Clínica Santa María.

Se trata de mantas rellenas con
cuentas de plástico o cristal, por
ejemplo, para que pesen entre
tres y 11 kilos. “Es una tendencia
bien reciente y en aumento. Han
tenido mucha publicidad desde el
año pasado, en redes sociales so-
bre todo”, cuenta Castillo.

Pese a la publicidad, su efectivi-
dad ha estado en entredicho. “Re-
cién en los últimos meses han sa-
lido estudios que le dan cierta evi-
dencia a la utilidad que podrían
tener”, comenta Castillo.

Dos estudios que menciona

fueron publicados en revistas in-
ternacionales en noviembre de
2024. Uno concluyó que las man-
tas con peso son una herramien-
ta eficaz, segura y prometedora
para mejorar el sueño en adultos
con insomnio. Otro determinó
que pueden ser efectivas para re-
ducir la ansiedad en pacientes
psiquiátricos.

No obstante, las investigacio-
nes disponibles de estas mantas
“son de muestras pequeñas y se
han enfocado en pacientes con
trastorno por déficit de atención,
trastorno del espectro autista o
patología psiquiátrica”, aclara Vic-
toria Mery, neuróloga de Clínica
Alemana. Por eso ella las ve como
una alternativa más dirigida a
esos pacientes.

¿Por qué funcionan en ciertos

casos? Mery explica que “la apli-
cación de presión profunda pue-
de tener un efecto calmante y dis-
minuir movimientos” mientras se
duerme.

Concuerda el neurólogo Igna-
cio Gutiérrez, especialista en sue-
ño de Clínica Somno: “A ciertas
personas las mantas con peso les
generan estímulos sensoriales
placenteros, como la presión
muscular que se siente con un
masaje o abrazo”. Esto les produ-
ce satisfacción, relajo y disminu-
ción de su ansiedad.

Según Castillo, su uso también
puede provocar un aumento en la
liberación de melatonina, una
hormona que induce el sueño.
Por su parte, Mery aclara que “han
mostrado que pueden disminuir
el tiempo de demora en dormirse

y el número de despertares noc-
turnos. Pero no que aumenten el
tiempo total de sueño”.

Pese a la escasa evidencia
científica, Castillo ha empezado
a recomendar el uso de estas
mantas a pacientes con insom-
nio hace unos tres meses. Es un
intento de “disminuir el uso de
fármacos, porque los disponi-
bles para el manejo del insom-
nio son complicados. Pueden
ser adictivos y producir toleran-
cia. Siempre se trata de usar me-
didas alternativas que no tengan
efectos secundarios”.

Según aclara, el tratamiento
para el insomnio más probado
es la terapia psicológica cogniti-
vo-conductual. “Pero la manta
pesada podría ayudar a algunos
pacientes, sobre todo a muchos

en los que la ansiedad dificulta
su conciliación del sueño”, seña-
la el especialista.

Mery concuerda en que “se de-
berían privilegiar las medidas no
farmacológicas para mejorar la
calidad de vida y del sueño”.

Advertencias

Los expertos consultados reco-
miendan que la manta no supere
el 10% del peso corporal de la per-
sona que la usará, para no causar
incomodidad y limitación de su
movilidad o respiración mientras
duerme. Además, aconsejan que
sea de telas respirables, como al-
godón o lino, para que acumule
poco calor.

Es importante que nadie use
esta manta si no la puede mover
por sí mismo, “como pacientes
con debilidad muscular”, aconse-
ja Mery. Tampoco la gente con
enfermedades respiratorias o car-
díacas, según Castillo. Además,
hay que tener cuidado con las per-

sonas de muy bajo peso corporal,
advierte Gutiérrez, “porque la
manta pesada puede limitar fácil-
mente su respiración y movilidad
normal en el sueño”.

Ninguno de los especialistas las
recomienda en niños pequeños
menores de cinco años. Fuera de
estas contraindicaciones, Gutié-
rrez no ve riesgo en probarlas, pe-
ro cree que es parte de un conjun-
to de elementos en la búsqueda
de un mejor sueño.

“La gente siempre busca intui-
tivamente cosas nuevas para
dormir mejor, como cambiar las
almohadas, colchones o usar rui-
do blanco; y está bien. Pero pri-
mero deben partir revisando sus
hábitos higiénicos del sueño”.
Entre ellos: los estímulos lumíni-
cos y de ruido que reciben en la
noche, la calidad de sus comidas,
su consumo de drogas y sus nive-
les de estrés. “Si aún así no logran
mejoría, deberían consultar con
algún médico experto en sueño”,
recomienda.

PUEDEN PESAR ENTRE TRES Y 11 KILOS:

Las mantas pesadas se
suman a las opciones
no farmacológicas
para dormir mejor 

Pueden calmar a pacientes con insomnio, ayudando a disminuir su ansiedad e inducir el
sueño. Aunque la evidencia de su eficacia es limitada, neurólogos valoran medidas para
mejorar la calidad del sueño que no sean medicamentos con efectos adversos. 
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CATALINA AILLAPÁN

Eliminar este alimento durante un período de tiempo
corto se ha convertido en una tendencia. Sin embargo, los
expertos advierten que este enfoque puede provocar
problemas como fatiga e incluso una subida de peso
cuando se abandona la dieta. En su lugar, sugieren una
reducción progresiva y cambios de hábitos a largo plazo.

E
l détox de azúcar se ha
popularizado en años
recientes. 

Para Javier Vega,
nutriólogo y diabetó-

logo de UC Christus, esto ha ocu-
rrido ya que “están de moda las
dietas exprés, de corto tiempo,
donde una persona por un período
determinado, por ejemplo, un fin
de semana o una semana, suprime
en particular algún nutriente o al-
gún alimento en específico”.

Si bien, explica, “no existe nada
aprobado ni estudiado, por lo que
es muy difícil determinar qué es lo
que se sugiere cuando se habla de
la desintoxicación de azúcar, tiene
que ver principalmente con el no
consumir por un tiempo azúcar re-
finado (un tipo de azúcar procesa-
da que se obtiene de la caña de
azúcar o la remolacha, como la
azúcar blanca de mesa)”.

Sin embargo, dado que no hay
una definición estricta, “en redes
sociales, cuando se habla de détox
de azúcar, recomiendan también
eliminar la fruta y los vegetales, en-
tre otros alimentos que contienen
azúcares. Eso no es recomenda-
ble”, asegura Javier Zavala, nutrió-
logo de la Clínica RedSalud.

Efecto rebote

Incluso, podría ser peligroso pa-
ra la salud. Katherin Falck, nutrió-
loga y directora médica de Help,
explica que “si empezamos a hacer
una restricción absoluta de todos
los hidratos de carbono o azúcares,
por ejemplo, el pan que ingerimos,
los cereales como el arroz o los fi-
deos, eso nos puede llevar a males-
tar general, a sensación de fatiga o
mareo, incluso a pérdida de con-
ciencia. Esto, dado que nuestro
cuerpo obtiene la energía de los hi-
dratos de carbono”.

Otro problema con el détox de
azúcar “es que además de que no
tiene un fundamento científico, es-
ta restricción tan importante de hi-
dratos de carbono hace que tu
cuerpo diga, ‘estoy recibiendo me-
nos, voy a gastar menos’. En otras
palabras, el cuerpo se trata de de-
fender y acomodar y, por ende, dis-
minuye tu metabolismo basal. Por
eso es que muchas veces, cuando
suspendes el détox, subes más de
peso”, añade.

Entonces, la recomendación de
los expertos no es tratar de reducir
todos los azúcares consumidos
por un período acotado de tiempo.
En cambio, el llamado es hacer un
cambio de estilo de vida. 

“Más que un détox agudo, que
después la persona vuelva a consu-
mir altas cantidades del alimento,
siempre lo recomendable es que
su alimentación sea baja en azúca-
res libres”, señala Vega.

De acuerdo con la Organización
Mundial de la Salud (OMS), los
azúcares libres son los monosacá-
ridos (como la glucosa y la fructo-
sa) y los disacáridos (como la saca-
rosa o azúcar de mesa) que los fa-
bricantes, cocineros y consumido-
res añaden a los alimentos y las
bebidas, así como los azúcares pre-
sentes de forma natural en la miel,

los jugos a base de concentrado.
No se consideran azúcares libres
los presentes de forma natural en
frutas enteras y verduras, ni la lac-
tosa en la leche.

En ese sentido, la OMS reco-
mienda a adultos y niños reducir el
consumo diario de azúcares libres
a menos del 10% de su ingesta
energética total. 

También indica que una reduc-
ción adicional por debajo del 5% o
aproximadamente 25 gramos (6
cucharaditas) al día aportaría be-

neficios adicionales para la salud.
Cabe destacar que una lata de be-
bida azucarada puede contener
hasta 40 gramos (unas 10 cuchara-
ditas) de azúcares libres.

“Los beneficios de disminuir el
consumo de este tipo de azúcar tie-
nen que ver con que la persona va a
tener menos inflamación a largo
plazo, menos daño o desarrollo de
enfermedades crónicas como obe-
sidad, diabetes, hipertensión e hí-
gado graso, entre otros. Incluso el

consumo excesivo de este tipo de
alimento se ha asociado con enfer-
medades como alzhéimer y algu-
nos cánceres”, acota Vega.

Sin azucarero

Pero, ¿cómo se logra disminuir
la ingesta? Falck recomienda pre-
ferir “hidratos de carbono de lenta
absorción, como son la quinoa y el
pan, los fideos y el arroz integrales.
Estos son bastante aconsejables y
necesarios para que nuestro orga-
nismo tenga energía. También se
debe optar por siempre consumir
frutas completas, no hechas jugos”.

Al mismo tiempo, dice, es clave
evitar los dulces, bollería, pasteles y
helados, entre otros productos con
altas cantidades de azúcares libres.

Sin embargo, si se tienen ansias
por consumirlos, lo que puede pa-

sar porque el azúcar activa los cir-
cuitos de recompensa en el cere-
bro, la clave está en reemplazar el
producto, dice Vega. 

“Si alguien tiene muchas ansias
por querer comer algo dulce, per-
fectamente puede reemplazarlo
por fruta y si es que aún tiene la ga-
na de comer algo dulce, lo puede
comer, pero en una porción mu-
cho más pequeña”, comenta. 

Asimismo, Zavala apunta que es
esencial “aprender a leer etiquetas
para poder evitar estos azúcares y
reducirlos de la dieta diaria”.

Otro consejo, añade Falck, “es qui-
tar el azucarero de la mesa y tratar
de no endulzar todas aquellas bebi-
das que consumimos con azúcar. Lo
ideal es no utilizar tampoco edulco-
rante, pero si nuestra necesidad de
dulzor es tan importante, uno podría
usar algunos edulcorantes que son
más naturales, como la estevia”.

Zavala enfatiza que es importan-
te que esta reducción sea paulati-
na. “La recomendación es reducir
estos azúcares progresivamente.
No buscamos que la persona de un
día para otro deje de consumirlos,
porque eso va a tener un efecto de
reganancia: el paciente se va a es-
tresar y va a volver a comer como
antes. Tiene que ser progresivo, pa-
ra disminuir la fatiga, la ansiedad y
que pueda ser sostenible”. 

Por ejemplo, señala, si la perso-
na ingiere cuatro latas de bebida
azucarada al día, el llamado es a
empezar disminuyendo el consu-
mo a tres.

EL CONSUMO EXCESIVO DE ESTA SUSTANCIA SE
RELACIONA CON ENFERMEDADES CRÓNICAS

La verdad sobre el détox
de azúcar: mitos, riesgos
y recomendaciones

ANNA NADOR

“Si alguien
tiene muchas
ansias por
querer comer
dulce, perfecta-
mente puede
reemplazarlo
por fruta y si es
que aún tiene la
gana de comer
algo dulce, lo
puede comer,
pero en una
porción mucho
más pequeña”,
dice Javier
Vega, nutriólo-
go y diabetólo-
go de UC Chris-
tus. Comenzar
desde niños con
un consumo
conciente de
azúcar es clave.
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