
En un tiempo en que
se busca que el 

amor incluya todo
—pasión,

complicidad, apoyo
emocional y

amistad—, psicólogos
advierten los riesgos
que puede traer a la

relación.

F
rases como “me ena-
moré de mi mejor ami-
go” o “estoy casado
con mi mejor amiga”
circulan con frecuen-

cia en redes sociales, reforzando la
idea de que el amor ideal es con al-
guien que combine los roles de pa-
reja y amistad. Este modelo de vín-
culo, ampliamente difundido en la
cultura popular, plantea altas ex-
pectativas sobre lo que una rela-
ción amorosa debería ofrecer.

Para la psicóloga Francisca Pé-
rez, esta demanda afectiva es una
característica de la actualidad.
“Históricamente, la pareja no cum-
plía tantas funciones emocionales;
la comunidad, la familia extendida
y las amistades jugaban un rol cla-
ve. Hoy, como plantea la psicotera-
peuta belga Esther Perel, vivimos
en una época en la que buscamos
en una sola persona lo que antes
entregaba toda una aldea: perte-
nencia, estabilidad, pasión, senti-
do, admiración y crecimiento per-
sonal”, explica la doctora en Psico-
terapia y académica de la Escuela
de Psicología de la Universidad
Adolfo Ibáñez.

Pérez opina que esta expectativa
se ha vuelto cada vez más común.
“Es muy frecuente. Aparece tanto
en parejas jóvenes como en rela-
ciones de largo plazo. En el discur-
so amoroso actual se ha instalado
la idea de que la pareja debe ser ‘to-
do’: amante, compañero/a de vida,
confidente, espejo emocional y,
además, mejor amigo/a. Es una na-
rrativa potente, pero que a veces
tensiona el vínculo, especialmente
cuando una o ambas personas
sienten que no logran cumplir con
todos esos roles”, añade la también
terapeuta familiar y de parejas.

El psicólogo Edmundo Campu-
sano, terapeuta familiar, de pare-
jas y director de la Escuela de Psi-
cología de la Universidad Mayor,
coincide en que esta visión se ob-
serva con más fuerza entre las ge-
neraciones más jóvenes. “En mi
experiencia clínica, las personas
mayores de 40 años tienden a te-
ner más claro qué implica cada ti-
po de vínculo y cómo se diferen-
cian entre sí. En cambio, los más
jóvenes muchas veces creen que
en una relación de pareja debe es-
tar contenido todo: que se puede
ser pareja y mejor amigo al mismo
tiempo”, señala.

En ese contexto, distinguir entre
estos dos roles resulta clave. “Aun-
que ambos se basan en la intimi-
dad y la confianza, el vínculo de pa-
reja implica una dimensión erótica
y un compromiso afectivo que ex-
cede lo que solemos encontrar en
la amistad. (…) Esta última se orga-
niza sin las mismas demandas de

exclusividad ni las complejidades
que trae el deseo”, explica Pérez.

“En el mundo social y de amis-
tad, tú no tienes por qué tener un
solo amigo, puedes tener múlti-
ples, con los que compartes objeti-
vos distintos”, agrega Campusano.

Entonces, ¿qué ocurre cuando
se mezclan ambos roles? La psicó-
loga Daniela Lagos, terapeuta fa-
miliar y de parejas y académica de
la Facultad de Psicología de la Uni-
versidad Diego Portales, advierte
que “si tú exiges a una sola persona
ejercer dos roles diferentes y de-
sempeñarse bien en ambos —por-

que estamos hablando de mi me-
jor amigo y mi pareja—, sometes
no solo al compañero, sino tam-
bién la relación, a un nivel de estrés
muy alto”.

Pérez concuerda y señala una
de las consecuencias más comu-
nes: la fusión entre ambos inte-
grantes de la pareja. “Se puede ge-
nerar una fusión que borra la ‘otre-
dad’ del otro, lo vuelve una exten-
sión de uno mismo. Esto genera
muchas veces frustración, depen-
dencia emocional y, paradójica-
mente, distancia. Cuando uno de-

ja de ser un sujeto separado, con
redes propias y otros espacios de
nutrición emocional, la pareja se
vuelve una trinchera demasiado
estrecha”, sostiene.

Campusano también compar-
te esta perspectiva. “Cuando po-
nemos todos los ‘huevitos’ en una
sola canasta y creemos que nues-
tra pareja debe cumplir todos
esos roles —amigo, confidente,
familia y más— empobrecemos
nuestra vida. Y, cuando eso suce-
de, comienzan a surgir proble-

mas de salud mental”.
Aun así, cultivar aspectos de la

amistad dentro de la pareja es va-
lioso, siempre que se mantenga
un equilibrio. “El psicólogo esta-
dounidense John Gottman, en sus
estudios sobre parejas duraderas,
destaca que la amistad profunda
es un pilar fundamental del víncu-
lo. Pero esa amistad no implica fu-
sión, sino conocimiento mutuo,
admiración y la capacidad de sos-
tener conflictos con afecto y hu-
mor. Es una dinámica sana si se
cultiva sin cancelar las diferencias
y sin excluir otros lazos afectivos”,
señala Pérez.

Eso no significa, sin embargo,
que la pareja deba ocupar exacta-
mente el lugar del mejor amigo.
Como aclara Lagos: “El hecho de
que existan rasgos propios de la
amistad en otros vínculos, como en
la pareja o la familia, no significa
que esas relaciones sean equiva-
lentes ni que funcionen de la mis-
ma manera”.

“Todo o nada”

Una señal de alerta de que se es-
tá exigiendo demasiado a la pareja
es la sensación persistente de que
nada alcanza. “Si la pareja siente
que nunca es suficiente —aunque
estén juntos, salgan, se acompa-
ñen, pero aun así el otro siempre
necesita más—, y eso que falta, en
lugar de buscarlo desarrollándose
como persona, teniendo vida so-
cial, trabajando o construyendo un
proyecto propio, se lo pide todo al
otro, eso es una alerta”, advierte
Campusano.

Por eso, insiste en la importancia
de cultivar las distintas dimensio-
nes de la vida personal. “Configurar
un proyecto con alguien no signifi-
ca que esa persona deba ser mi to-
do. Los seres humanos necesita-
mos libertad y la posibilidad de vin-
cularnos y desarrollarnos en los
distintos ámbitos de la vida: la pare-
ja, la familia, lo social y el trabajo”.

Y Pérez concluye: “Tener una
red de vínculos fuera de la pareja
protege la salud mental y ayuda a
que el amor no se encierre en una
lógica de ‘todo o nada’”.

HISTÓRICAMENTE, LA PAREJA NO CUMPLÍA TANTAS FUNCIONES
EMOCIONALES, DICE UNA EXPERTA

Pareja y mejor amigo:
¿es conveniente esperar

ambas cosas de una
sola persona?
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La amistad profunda es un pilar fundamental del vínculo de las parejas duraderas. “Pero esa amistad no implica fusión, sino conocimiento mutuo,
admiración y la capacidad de sostener conflictos con afecto y humor. Es una dinámica sana si se cultiva sin cancelar las diferencias y sin excluir otros
lazos afectivos”, señala la psicóloga Francisca Pérez.

“Si tú exiges a una
sola persona
ejercer dos roles
diferentes y
desempeñarse bien
en ambos, sometes
no solo al
compañero, sino
también la
relación, a un
nivel de estrés muy
alto”.

Daniela Lagos, académica de
la Facultad de Psicología de
la U. Diego Portales.

Obtener la vitamina D
solo a través del sol y
la dieta, “no siempre

resulta suficiente”,
dice Leiva. Esta vitami-

na es clave para la
salud ósea y muscular;

además, regula el
sistema inmunológico.

“Actualmente, hay una concien-
tización general de la importancia
de la vitamina D”, comenta Claudia
Campusano, endocrinóloga de la
Clínica U. de los Andes. Varias per-
sonas llegan a su consulta esperan-
do que controle sus niveles y les
prescriba suplementos.

No parece mala idea. La última
Encuesta Nacional de Salud reveló
que el 84% de los chilenos tiene dé-
ficit de esta vitamina. Uno de los
factores, según Carla Leiva, nutri-
cionista de la U. Católica, es “el me-
nor tiempo de exposición solar” de

la gente “por cambios en el estilo
de vida —más tiempo en espacios
cerrados—” y sedentarismo.

¿Por qué es importante esta vita-
mina? Es clave para la salud ósea y
muscular, ya que facilita la absor-
ción de calcio, previniendo enfer-
medades como osteoporosis. Tam-
bién regula el sistema inmunológi-
co, pues mejora la defensa contra
infecciones. Además, su deficiencia
se relaciona con cánceres y trastor-
nos del estado de ánimo, como de-
presión, dicen las expertas.

Campusano afirma que en el
país, sin necesidad de consulta mé-
dica, la mayoría de las “personas

sanas menores de 60 años siempre
deberían suplementarse con una
dosis estándar entre mayo y octu-
bre”, que corresponde a unas 800
UI (unidades por porción diaria). 

Ello, considerando la luz solar
disponible a mediados de otoño, to-
do el invierno y principios de prima-
vera, desde Coquimbo hasta el ex-
tremo sur, explica la endocrinóloga.
Si el resto de los meses, por su estilo
o rutina de vida, “no se exponen un
mínimo de 20 minutos diarios al sol
directo”, al menos en sus extremida-
des, “deberían mantener esa dosis”.

La vitamina D “puede ser consu-
mida en cápsulas en gel, gotas,

comprimidos, spray, entre otros”,
detalla Leiva, siendo “más eficien-
tes” los que son de “vitamina D3”.

Los adultos mayores deben reali-
zarse chequeos rutinarios de esta
vitamina, dice Daniela Adjemian
Gallo, médica cirujana especialista
en nutrición de Clínica Alemana. Y
además, “quienes tengan una enfer-
medad ósea, obesidad, cirugía ba-
riátrica, cáncer de páncreas o gástri-
co, e insuficiencia hepática o renal”.

Campusano coincide y añade a
los celíacos, diabéticos, embaraza-
das y enfermos inmunológicos,
reumatológicos, neurológicos o
psiquiátricos. A ellos, en general,
“les damos dosis más altas”. Estos
grupos de riesgo se caracterizan
por tener dificultad para absorber
eficientemente la vitamina.

Las personas sanas no deben to-
mar estas “megadosis” (de 3 mil UI
a 5 mil UI al día), pues “pueden in-

toxicarse”. Por eso, solo las prescri-
ben después de medir su deficien-
cia con un examen de sangre. “Más
que un suplemento, las recetamos
como un medicamento”, precisa la
endocrinóloga.

A los niños y adolescentes, ad-
vierte Campusano, no se les debe
dar suplementos sin que sea eva-
luado por un doctor.

Leiva explica que si bien “la ex-
posición al sol es la principal fuen-
te de esta vitamina”, otras variables
pueden influir en su producción,
como el “uso de protector solar, la-
titud (donde se vive), época del
año, tipo de piel (más oscura ab-
sorbe menos) y edad”. Así que “in-
cluso quienes se exponen al sol re-
gularmente pueden tener niveles
bajos de esta vitamina”.

Por otra parte, “los alimentos natu-
ralmente ricos en vitamina D (como
pescados grasos) son limitados”, ase-

gura la nutricionista. Coincide Cam-
pusano: “Tendrías que comer una
cantidad diaria absurda de salmones
y sardinas”, u otros productos, “como
champiñones secados al sol”.

Por eso, Leiva afirma que “la fortifi-
cación de alimentos con la vitamina”,
algo que ya se ve en ciertos yogures y
jugos, es una “estrategia efectiva” pa-
ra combatir la deficiencia a nivel na-
cional, sobre todo “para las personas
sin acceso fácil a suplementos”. En
Chile se aprobó una ley en 2022 que
la hace obligatoria en leches y hari-
nas, que entrará en vigor en 2026.

Leyendo el etiquetado nutricio-
nal, “cada persona debería calcular
cuánta vitamina D le está aportan-
do cada producto fortificado”, re-
comienda Campusano. Si diaria-
mente suman mínimo unos 400
UI, podrían prescindir de otra su-
plementación, aunque lo ideal es
alcanzar los 800 UI. 

YA QUE HAY MENOS CANTIDAD DE LUZ
SOLAR DE COQUIMBO AL EXTREMO SUR:

Desde mediados de
otoño, llaman a
cuidar los niveles
de vitamina D 

Todos los adultos menores de 60 años deberían estar atentos al
consumo que hacen de esta vitamina, aseguran diversos
especialistas. El examen solo debería ser para grupos de riesgo,
quienes puede que necesiten una dosis mayor.
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