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El espejismo de las dietas extremas: 
La peligrosa búsqueda del 

“cuerpo de verano”
 Chris Pefaur, 

Nutricionista del 
Laboratorio Nutrapharm.

 Claudia Barrera Médico 
Psiquiatra y CEO de Grupo 

Cetep

Opinión

Cada verano, la histo-
ria se repite. A medida 
que los días se alargan 
y las temperaturas su-
ben, también lo hacen 
las búsquedas en inter-
net de “dietas rápidas” 
y “cómo perder peso en 
semanas”. La promesa 
de un cuerpo ideal pa-
rece irresistible, pero ¿a 
qué costo? 
En Chile, las cifras no 

mienten. La obesidad 
afecta a un 31.2% de la 
población, según la úl-
tima Encuesta Nacional 
de Salud, lo que eviden-
cia la necesidad de so-
luciones sostenibles y 
realistas. Sin embargo, 
las dietas extremas, que 
suelen eliminar grupos 
completos de alimentos, 
generan graves carencias 
nutricionales y afectan 

la masa muscular, el 
metabolismo y la salud 
general.
Los riesgos asociados a 
estas dietas van más allá 
de la pérdida de peso mo-
mentánea. La restricción 
de nutrientes puede cau-
sar trastornos digestivos, 
caída del cabello y alte-
raciones metabólicas. 
Además, los efectos psi-
cológicos son igualmente 

preocupantes. 
En lugar de recurrir a 
soluciones rápidas y pe-
ligrosas, la clave está en 
desarrollar hábitos sa-
ludables a largo plazo. 
Una alimentación equi-
librada, basada en la va-
riedad y la moderación, 
ofrece beneficios sos-
tenibles sin los riesgos 
de las dietas extremas. 
Además, mantener una 

hidratación adecuada y 
reducir el consumo de 
alimentos procesados 
son medidas esenciales.
El verdadero éxito en sa-
lud no se mide en kilos 
perdidos, sino en la ca-
pacidad de construir un 
estilo de vida equilibra-
do y sostenible. En lugar 
de obsesionarnos con 
el “cuerpo de verano”, 
debemos enfocarnos en 

metas realistas que prio-
ricen la salud física y men-
tal. La solución no está en 
privarnos, sino en apren-
der a nutrirnos de forma 
adecuada, disfrutando 
del proceso y optando 
por una nutrición que nos 
conecte con nuestra me-
jor versión.

La violencia de género deja cicatrices 
que trascienden el tiempo, sus con-
secuencias son devastadoras para la 
salud física, psicológica y social de las 
víctimas, afectando muchas veces de 
forma irreversible su bienestar. 
La ONU calcula que, en todo el mun-
do, 736 millones de mujeres, casi una 
de cada tres, han sido víctimas de vio-
lencia física o sexual por parte de su 

pareja; de violencia sexual fuera de la 
pareja o de ambas al menos una vez 
en su vida (el 30 por ciento de las mu-
jeres de 15 años o más). 
En 2023, se reportaron 134.116 casos 
de violencia intrafamiliar en Chile: 
un 80% de las víctimas fueron muje-
res y el 80% de los agresores, hom-
bres. Además, cada día ocurrieron 51 
agresiones sexuales, afectando en su 

Cicatrices 
invisibles: el 

impacto de la 
violencia de 
género en la 
salud mental

mayoría a mujeres y niñas (86%), mien-
tras que el 95% de los responsables fue-
ron hombres.
Estas impactantes cifras deberían estre-
mecernos y apremiarnos a cambiar la 
cultura de violencia de género que aún 
persiste en nuestro país. La creación 
de espacios seguros, la educación en 
igualdad y el acceso a redes de apoyo 
son fundamentales para combatir estas 
problemáticas. 
La violencia de género que ocurre den-
tro el hogar, llamada violencia domésti-
ca, es la forma más común de violencia 
alrededor del mundo y sus consecuen-
cias son devastadoras. Las víctimas 
suelen experimentar sensaciones de 
impotencia, indefensión, miedo inten-
so, con graves consecuencias sobre la 
salud mental, como cuadros de ansie-
dad, depresión y estrés post traumático. 

Estudios funcionales han demostrado 
alteraciones en áreas cerebrales respon-
sables de la memoria y el procesamiento 
emocional, modificaciones orgánicas 
que perpetúan los síntomas de estrés 
postraumático e ideaciones suicidas du-
rante muchos años después de termina-
da la relación abusiva.
A esto se suma el impacto en niños y ni-
ñas que crecen en ambientes de violen-
cia de género. Ellos no solo desarrollan 
enfermedades de salud mental como 
depresión, ansiedad y abuso de sustan-
cias, sino que también corren el riesgo 
de normalizar comportamientos violen-
tos en sus relaciones futuras, perpetuan-
do un ciclo de abuso.
Por otra parte, se ha demostrado que 
la ansiedad, la depresión, los trastor-
nos del espectro autista y los trastornos 
de conducta son más frecuentes en los 

niños nacidos de madres que experi-
mentaron violencia doméstica durante 
el embarazo.
Desgraciadamente el acompañamiento 
de las víctimas durante el proceso de de-
nuncia tiene grandes brechas de mejora 
a nivel global y en nuestro país, como 
falta de capacitación en para equipos 
de servicios de urgencia y salud general, 
enjuiciamiento y revictimización y du-
rante el proceso y falta de coordinación 
y sinergia entre los actores del Sistema 
(salud, judicial, policial, ONGs, etc.).
La violencia de género no es un proble-
ma privado; es un problema social que 
nos afecta a todos. Visibilizar, prevenir 
y atender sus consecuencias es un com-
promiso que debemos asumir como 
comunidad. 
¡Y recuerden, #ConversarDeSaludMental 
puede salvar vidas!
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