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DÍA INTERNACIONAL DE LA MUJER

C
ada 8 de marzo, el mundo
conmemora el Día
Internacional de la Mujer,

una jornada para reflexionar
sobre los avances en equidad y
derechos; sin embargo, más allá
de lo social y laboral, hay una
dimensión que sigue estando en
segundo plano: la salud de la
mujer.

Pese a su invisibilidad, el
déficit de hierro es una de las
deficiencias nutricionales más
comunes. De acuerdo con el
ginecólogo obstetra de la Clínica
MEDS y docente de la
Universidad San Sebastián, Dr.
Marcelo Pradenas, muchas
mujeres han crecido creyendo
que es normal sentirse cansadas,
con falta de concentración o sin
energía para realizar sus
actividades diarias. No obstante,
detrás de estos síntomas puede
haber un problema subyacente:
la deficiencia de hierro.

“La anemia, que es lo más
conocido, es la punta del iceberg.
El déficit de hierro comienza
mucho antes de que esta se
manifieste”, advierte el
especialista, donde una de las
principales causas es la
menstruación abundante, un
problema que muchas mujeres
han normalizado sin saber que
puede afectar su calidad de vida
y su salud en el largo plazo.

LA SEÑAL DE ALERTA 
QUE NO SE DEBE IGNORAR

El sangrado menstrual
excesivo es una de las
principales razones del déficit de
hierro en mujeres; sin embargo,
la falta de información y la
normalización de este problema
han hecho que muchas lo
enfrenten sin buscar ayuda

femeninas por período o más de
cuatro tampones por día, la
expulsión de coágulos, un
período menstrual que dura más
de siete días pueden ser causas.
Además de la fatiga y la falta de
concentración, el déficit de hierro
puede provocar caída del cabello,
uñas quebradizas, palidez e
incluso problemas
cardiovasculares en casos más
severos.

HIERRO EN EL EMBARAZO: UN
NUTRIENTE ESENCIAL PARA LA
MADRE Y EL BEBÉ

Durante el embarazo, las
necesidades de hierro aumentan
considerablemente. Es esencial
para la generación de glóbulos
rojos, tanto de la madre como del
futuro bebé. Asimismo, es
fundamental para el
neurodesarrollo fetal y formación

del sistema nervioso.
“El hierro es clave para la

formación de neurotransmisores
como la dopamina y para la
mielinización del sistema nervioso
central de ese bebé. Si la madre
no tiene suficiente hierro, el bebé
tampoco lo tendrá, lo que puede
afectar su desarrollo cognitivo”,
advierte el Dr. Pradenas. Por ello,
en cada control prenatal se
recomienda medir no solo los
niveles de hemoglobina, sino
también los de ferritina para
detectar a tiempo el déficit de
hierro.

Ahora bien, el riesgo no
termina con el parto. El período
posparto también es crítico, ya
que la pérdida de sangre durante
el nacimiento puede agravar el
déficit que ya existía. Esto puede
afectar no solo la recuperación de
la madre, sino también su
producción de leche materna y su
energía para enfrentar la

demanda del recién nacido.
“Muchas mujeres llegan a su

casa sintiéndose agotadas y con
poca producción de leche y,
lamentablemente, se confunde
con depresión posparto, cuando
en realidad puede ser una
deficiencia de hierro no
diagnosticada”, explica el
especialista. En ese sentido,
cuando la deficiencia de hierro es
severa —y dada la urgencia en
estos casos— se podría requerir
suplementación endovenosa para
una recuperación más rápida y
efectiva.

“Tenemos que escuchar a las
mujeres. No se están quejando,
están manifestando síntomas de
un problema real. La fatiga
extrema, la falta de concentración
y la debilidad no son simplemente
parte de la rutina diaria: son
señales de alerta que requieren
atención médica”, concluye el Dr.
Marcelo Pradenas.

médica.
“Muchas mujeres han vivido

su vida con menstruaciones que
las limitan, que las hacen faltar al
trabajo o a la universidad y,
lamentablemente, se toma como
algo normal”, señala el Dr.
Pradenas.

En ese sentido, si una mujer
no puede controlar el flujo
menstrual solo con tampones, el
uso de más de 12 toallas

DEFICIENCIA DE HIERRO:

Especialistas llaman a estar alertas a
los síntomas y reforzar su consumo en
momentos clave como el embarazo y el
posparto.

Un problema subdiagnosticado en mujeres

Durante el embarazo, las necesidades de hierro aumentan considerablemente.
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• Incluir alimentos ricos en hierro como
carnes magras, legumbres y verduras de
hoja verde.
• Acompañar las comidas con vitamina C,
presente en cítricos, kiwi y pimientos para
mejorar la absorción del hierro.
• Evitar el consumo de té y café junto con las
comidas, ya que pueden interferir con la
absorción de este mineral.

• Realizar chequeos periódicos si se
presentan síntomas de fatiga extrema, caída
del cabello o menstruaciones abundantes.
• El médico tratante debe solicitar el perfil
de hierro sérico, para tener un perfil
completo de las necesidades de hierro de la
persona y su utilización, que permita
interpretar los niveles del paciente para
estar saludable.

¿CÓMO PREVENIR LA DEFICIENCIA DE HIERRO?

Dr. Marcelo Pradenas,
ginecólogo obstetra de la
Clínica MEDS y docente de la
Universidad San Sebastián.
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D
urante muchos años, la
industria automotriz ha
sido vista como un sector

predominantemente masculino;
sin embargo, ha vivido una
transformación significativa en
las últimas décadas. Este cambio
ha sido especialmente notorio en
la creciente participación
femenina tanto en roles de
liderazgo, como en áreas técnicas
de las empresas.

“En Jaguar Land Rover (JLR) la
inclusión femenina ha sido clave
para crear equipos más diversos
y dinámicos que, a su vez, han
logrado responder de manera
más efectiva a los cambios y
demandas del el mercado”,
explica Manuela Kraemer,
Marketing manager de JLR.

Según Kraemer, una de las
áreas donde las mujeres han
demostrado tener un impacto
significativo es en innovación y el
desarrollo.

“La movilidad eléctrica, la
sostenibilidad en la fabricación de
vehículos y la mejora de la
experiencia del usuario son solo
algunos de los campos donde las
mujeres han dejado una marca

empresas a mantenerse a la
vanguardia. Aquí es donde la
presencia femenina, con su
capacidad para aportar nuevas
perspectivas, se vuelve aún más
relevante”, apunta la ejecutiva.

INCLUSIÓN Y MENTORÍA

A medida que más mujeres se
integran al sector automotriz, se
hace necesario crear políticas
inclusivas para apoyar su
desarrollo profesional. Kraemer
subraya que los programas de
mentoría y desarrollo profesional
han sido herramientas clave en
este proceso.

“Han demostrado ser
herramientas clave para impulsar
el crecimiento de las mujeres en
la industria, al proporcionar
capacitación y redes de apoyo”,
señala. Y es que estos programas
no solo brindan una oportunidad
para el aprendizaje, sino que
también ayudan a establecer
conexiones con personas que
pueden ser clave en el avance
profesional de las mujeres.

Sumado a lo anterior, Kraemer
dice que las políticas de
contratación inclusivas han sido
esenciales para garantizar que las
mujeres tengan las mismas
oportunidades que los hombres,
tanto en la contratación como en
la promoción al interior de las
organizaciones. En esa línea,
iniciativas como Women into
Leadership y Aspire Women,
desarrolladas por Inchcape, socio
estratégico de Jaguar Land
Rover, han sido fundamentales
para aumentar la representación
femenina en puestos de
liderazgo.

“Estas acciones están
diseñadas específicamente para
brindar a las mujeres las
herramientas necesarias para
prosperar y alcanzar posiciones
de toma de decisiones dentro de
las organizaciones automotrices.
Comprender la diferencia como
un valor es clave, pues la
diversidad en el lugar de trabajo
no solo fortalece la innovación,
sino que también mejora la
calidad del trabajo en equipo”,
sostiene Manuela Kraemer.

Según la ejecutiva, trabajar en
esta industria es una experiencia
enriquecedora que permite

desarrollar habilidades únicas y
enfrentarse a constantes
desafíos. Es por ello que la
ejecutiva ofrece valiosos
consejos a las jóvenes que están
interesadas en seguir una carrera
en la industria automotriz.

“La clave está en actuar con
determinación, construir equipos
sólidos y no dudar en asumir
nuevos retos. La industria
automotriz, con su naturaleza
dinámica y en constante cambio,
presenta desafíos, pero también
muchas oportunidades para
aquellas que están dispuestas a
enfrentarlos”, puntualiza.

indeleble”, sostiene.
El marketing automotriz es otra

de las áreas en las que las
mujeres han tenido un impacto
visible. Kraemer apunta que,
durante años, Chile ha sido
testigo de una presencia
femenina importante en roles de
liderazgo en esta área, lo que
refleja un cambio cultural tanto
de la industria como de la
sociedad en general.

En el caso de JLR, al ser parte
de redes globales como la
Women in Engineering & Allies
Network (WIE&A) —que
promueve la equidad de género
en la ingeniería—, la compañía se
asegura de que todos los
profesionales,
independientemente de su
género, tengan las mismas
oportunidades de contribuir y

desarrollarse en áreas clave de la
industria.

DESAFÍOS PERSISTENTES

A pesar de los avances,
Kraemer reconoce que existen
aún áreas dentro de la industria
que siguen siendo dominadas
mayoritariamente por hombres.

“Sectores como la ingeniería y
la fabricación han sido
históricamente más exclusivos
pero, poco a poco, las mujeres
han ido ocupando posiciones
clave, desafiando estereotipos y
demostrando que no solo
pueden, sino que son capaces de
liderar y tomar decisiones en
áreas altamente especializadas.
La industria requiere
adaptabilidad, pero también una
visión innovadora que ayude a las

UN CAMINO DE INNOVACIÓN Y LIDERAZGO:

El rubro automotriz se encuentra en un punto de inflexión
en el cual la inclusión de las mujeres no es solo una
tendencia, sino una necesidad para garantizar la innovación,
la sostenibilidad y el futuro del sector.

¿Cómo ha evolucionado la participación
de las mujeres en la industria automotriz?

A medida que más mujeres se integran al sector automotriz, se hace necesario crear políticas
inclusivas para apoyar su desarrollo profesional. 
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Manuela Kraemer, Marketing manager de Jaguar Land Rover.
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