
Unos “tatuajes” faciales electrónicos y no perma-
nentes pueden descodificar y medir las ondas
cerebrales para detectar cuándo el cerebro trabaja
demasiado y está sobrecargado, según un proyecto
desarrollado por investigadores de la U. de Texas
en Austin, EE.UU.

El dispositivo ha sido probado con seis personas
y podría ayudar a controlar la carga mental de
trabajadores como controladores aéreos o camio-
neros, cuyos fallos de concentración pueden tener
graves consecuencias. Los tatuajes se hicieron
midiendo los rasgos faciales de cada participante,
para garantizar que los sensores estuvieran siem-
pre en el lugar correcto y recibieran señales. 

PROYECTO EN EE.UU.:

“Tatuaje” electrónico 
mide la tensión cerebral

Los “tatua-
jes” elec-
trónicos se
hicieron
midiendo los
rasgos
faciales de
cada partici-
pante. 
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necesitan”, afirma. 
Desde esa perspectiva, incluso

decisiones tomadas con buenas in-
tenciones, como llenar la agenda del
adolescente con actividades cons-
tantes, pueden ser más reflejo de an-
siedad de los padres que de un
acompañamiento real, asegura. 

“Adolescentes me han dicho que
lo único que quieren es llegar a su
casa, tomarse un té y sentarse a ha-
blar con su mamá”, cuenta.

Para Deutsch, el respeto en la ado-
lescencia se expresa también a tra-

Sin abandonar
Para Deutsch, incluso cuando
los padres sienten que han
perdido el control, no deben
soltar el rol de copiloto. “Si tú
sueltas el volante, habrá diez
amigos de tu hijo sentados en
tu lugar”, advierte. Por eso,
“conviene preguntarse en qué
fallé y cómo reconectar”. No es
fácil —reconoce—, “pero es un
trabajo que no debería ser
renunciable”. 

Para la psicóloga chilena Jac-
queline Deutsch, el inicio de
la adolescencia se parece a

una imagen familiar en auto. “Al
principio, los hijos van en su sillita,
atrás, mirados de reojo por el retro-
visor. Pero un día, crecen, se sientan
al lado y, eventualmente, querrán
tomar el volante, ser el piloto. Ya el
camino no es el mismo, ya la ruta no
es la misma”, precisa. 

Aunque desafiante, la adolescen-
cia no es una etapa a la que haya que
temerle, sino comprenderla, plan-
tea. “Es un viaje que transforma tan-
to a los hijos como a los padres”,

afirma la psicóloga, espe-
cialista en adolescencia y
cofundadora de la Funda-
ción Yo Quiero Estar, des-
de donde impulsa políticas
que promueven cuidados
más conscientes y visibili-
za la realidad de niños y
adolescentes.

La adolescencia como
una nueva travesía entre
padres e hijos es justamen-
te la idea central de su nue-
vo libro “El viaje adoles-
cente, de copiloto a pilo-

to”, donde Deutsch propone mirar
los desafíos de esta etapa de la crian-
za como un ruta compartida, donde
el rol adulto ya no es el de piloto que
lo controla todo, sino el de copiloto
que acompaña, escucha y se adapta.

A través de esta metáfora, la auto-
ra propone un cambio de mirada.
“Los padres creen que ellos tienen
que cambiar cómo son, pero en este
viaje lo que tienen que cambiar son
las estrategias de comunicación”. 

Lejos de significar pérdida de au-
toridad, la adolescencia implica
acompañar desde otro lugar: el de
presencia, disponibilidad emocio-
nal y ajuste de estrategias, plantea.

Acompañamiento

U n o d e l o s c o n c e p t o s q u e
Deutsch aborda en su libro es la
crianza respetuosa, un término que
se ha hecho popular en los últimos
años, pero que —según advierte—
muchas veces se malinterpreta. 

“La crianza respetuosa no es dejar
que los hijos hagan todo lo que quie-
ran; es responder a lo que realmente
necesitan, y no lo que tú crees que

vés de ajustar el lenguaje, el tono y la
disponibilidad. Y para eso, añade, es
clave una herramienta psicológica
que ella enseña y practica en terapia:
la mentalización.

“Es decir, la capacidad de recono-
cer lo que uno siente, regularlo y, al
mismo tiempo, intentar compren-
der lo que está sintiendo el otro y
tratar de buscar un acuerdo o solu-
ción”, explica.

Por ejemplo, cuando un adoles-
cente da un portazo o se encierra sin
hablar, lo fácil sería reaccionar con
enojo. Pero la psicóloga propone de-
tenerse, calmarse, y pensar: “¿Qué
le pasó hoy? ¿Durmió mal? ¿Tuvo
un mal día? Luego, decirle: ‘Entien-
do que estás enojado o frustrado, y
que necesitas estar solo. Estoy aquí.
Cuando quieras, conversamos’”. 

Esa es, para Deutsch, una forma
de cuidar el vínculo sin imponerse.

Otro de los grandes desafíos que
la experta resalta sobre la crianza ac-
tual es el uso de la tecnología. 

Y advierte que no se trata solo del
tiempo frente a la pantalla, sino
también de lo que ocurre cuando no
hay regulación ni diálogo sobre los

contenidos. “Hay evidencia más
que clara de los efectos físicos y
emocionales del uso excesivo”, dice.
“Desde problemas visuales, porque
se sabe que en el futuro habrá más
niños con anteojos a consecuencia
de las pantallas, hasta alteraciones
en el sueño y la concentración”. 

Por eso, recomienda establecer un
plan digital familiar con límites cla-
ros y dar el ejemplo, como evitar el
uso de celulares en la mesa o esta-
blecer horarios de desconexión.

Explorar la identidad

Pero más allá de las reglas, insiste
en que lo esencial es mantener espa-
cios de conversación: saber qué es-
tán viendo los adolescentes, qué les
interesa. “También es clave hablar-
les de la huella digital y de que todo
lo que suben a internet queda allí. Y
eso es algo que les importa”, afirma.

A medida que crecen, los adoles-
centes comienzan a diferenciarse de
sus padres, a cuestionar lo que antes
aceptaban sin dudar y a explorar su
propia identidad. 

Este proceso se llama individua-

ción, apunta. Para los adultos eso
implica aceptar que habrá transfor-
maciones, como querer teñirse el
pelo, o solicitudes inesperadas, co-
mo viajar con amigos.

Acompañar la individuación im-
plica saber poner límites con clari-
dad, sin caer en el “no” automático.
Frente a decisiones que descolocan,
ella recomienda tomarse el tiempo
antes de responder, escuchar con
atención y distinguir entre lo que es
negociable y lo que no. 

“Hay cosas que son intransables,
como puede ser no tomar alcohol en
la casa, y otras donde se pueden
ofrecer alternativas”, explica. La
clave, dice, está en abrir el diálogo.

Al mismo tiempo, es fundamen-
tal aprender a hablar de los temas
difíciles que hoy rondan la vida de
los adolescentes, como la salud
mental y el suicidio. 

“Hay que entender que hablar de
suicidio no lo promueve; hay que
hablarlo. Y hay que entender que
hoy en día es una alternativa que los
jóvenes consideran”, afirma.

De allí, enfatiza, la importancia de
que los adultos se muestren dispo-
nibles para escuchar sin juzgar. “A
nosotros nos gusta dar sermones,
desde la religión, por ejemplo. Pero
no es la forma; hay que hablar desde
lo que sentimos, como la preocupa-
ción de que las personas puedan
sentirse solas o crean que no tienen
apoyo. Mostrar que estamos allí”. 

Porque si hay algo que el viaje de
la adolescencia no admite “es que el
copiloto se baje del auto” (ver recua-
dro). “No podemos dejar de acom-
pañarlos”, puntualiza. 

Jacqueline Deutsch, psicóloga clínica, autora y conferencista: 

“La crianza respetuosa no es dejar que los
hijos hagan todo lo que quieran”

JANINA MARCANO 

Acompañar a un adolescente no significa tener
todas las respuestas a sus conductas, sino estar pre-
sente y demostrar apoyo, plantea la psicóloga. 
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Jacqueline Deutsch también habla so-
bre crianza en su perfil de Instagram
@psjacquelinedeutsch.
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“El viaje ado-
lescente” está
disponible en el
país en librerías
Antártica.

En su nuevo libro, “El viaje adolescente”, la experta chilena propone mirar esta etapa como una ruta
compartida donde los padres son el copiloto y deben poner límites, pero también escuchar y abrir el
diálogo. Aquí, entrega claves para abordar desafíos actuales como la hiperconexión digital.

Alejandra García (29) fue vegeta-
riana durante 10 años. Dice que la
primera vez que lo dejó, hace un par
de años, fue en un viaje al sur: “La
opción vegetariana, por veinte días,
iba a ser lechugas, papas fritas y al-
guna que otra verdura”. En ese mo-
mento decidió retomar el consumo
de pescado, “para que volver a mi
dieta vegetariana no fuera tan difí-
cil, aunque en realidad nunca me
gustó mucho la carne, así que tam-
poco era que la extrañara”. 

Sin embargo, tras regresar del
viaje la decisión se mantuvo, princi-
palmente por un tema de salud.
“Siempre estaba anémica, siempre
me faltaban vitaminas”, cuenta. 

Por eso, y por otros motivos co-
mo el ritmo de vida, las facilidades
de consumir productos procesados
o con proteína animal, retomó su
consumo de carne: “Fue para hacer-
me la vida un poco más fácil. Impli-
ca menos desgaste optar por una
dieta en la que puedo comer tam-
bién atún, vienesas o pollo en caso
de no tener el tiempo de preparar-
me algo más elaborado, pero que
tenga la cantidad suficiente de pro-
teínas y nutrientes para mi edad”.

Alejandra tiene más amigos que
han retomado el consumo de pro-
teína animal y más personas en el
mundo están volviendo a incluir las
carnes en su alimentación. Aunque
comparado con los últimos años,
hay más veganos y vegetarianos en
el mundo, también hay gente deján-
dolo. Según una encuesta de la or-
ganización británica sin fines de lu-
cro Eating Better, el 19% de los jóve-

nes de entre 18 y 24 años en el Reino
Unido aumentó su consumo de car-
ne en 2024. En tanto, la plataforma
de análisis del consumidor GWI re-
veló que el número de personas que
se identifican como veganas ha dis-
minuido un 215% en el Reino Unido
en los últimos dos años.

¿También está ocurriendo en
Chile? Los especialistas dicen que
es complejo precisar si la tendencia
se ha replicado en el país, ya que las
personas con alimentación vegana
o vegetariana que buscan retomar
la proteína animal suelen acudir a
consulta solo cuando tienen déficits
de vitaminas o alimentarios. 

Javier Vega, nutriólogo de la red
UC Christus, afirma que los casos
más frecuentes en consulta son
“pacientes que tuvieron síntomas

de déficit de vitamina o mujeres,
por ejemplo, que están buscando
embarazo y que quieren preocu-
parse de tener todos los nutrientes.
O, también, pacientes que, por
ejemplo quisieran bajar de peso y
les cuesta llegar a una meta de pro-
teína adecuada con la proteína de
origen vegetal”.

Vega detalla que generalmente
son adultos jóvenes que fueron ve-
getarianos o veganos durante su
adolescencia y “nunca consultaron
ni se evaluaron y ahora tienen un
déficit de vitamina por un patrón de
alimentación no supervisado o no
suplementado”. Y agrega que “en-
tre los 30 y 40 años suelen, en gene-
ral, volver a su patrón más flexible u
omnívoro porque ya empiezan a te-
ner alguna patología, resistencia a

la insulina o dificultad para el con-
trol de peso y tienen que volver a
una alimentación más diversa y eso
se ve dificultado por un patrón tan
restrictivo o vegano”.

Además, Dana Bortnick, nutri-
cionista de Clínica Indisa, explica
que parte de quienes buscan una
dieta vegetariana o vegana “lo ha-
cen por alguna ideología, por algu-
na creencia que tienen”. Sin embar-
go, afirma que estos tipos de ali-
mentación dejaron de ser “revolu-
cionarios” o “contrasistema”.

Sostenible en el tiempo

La duda es si es una dieta susten-
table en el tiempo. Una de las opcio-
nes más comunes actualmente es el
“flexitarianismo”, es decir, mante-
ner una dieta a base de plantas, pero
permitiéndose consumir proteína
animal cuando se le antoje o sea ne-
cesario (por ejemplo, salidas con fa-
miliares o amigos, eventos, etc.).

Bornick plantea que los más jóve-
nes “tienen poco conocimiento culi-
nario” y prefieren “más alternativas
rápidas o procesadas”. Por eso, ser
flexitariano surge como “una alter-
nativa válida”.

Vega coincide: “Es mucho más
fácil de llevar (...). Y algunas perso-
nas no tienen mucho interés de es-
tar comiendo carne roja, pero inclu-
yen carnes que sean más magras o
huevos y acceden a la proteína”.

Bortnick concluye que en cual-
quiera de los casos (tanto si quieren
reincorporar la carne o si aspiran a
una alimentación a base de plantas),
lo más relevante es hacerlo de forma
progresiva.

Afirman que estos tipos de alimentación dejaron de ser “contrasistema”:

¿El vegetarianismo y veganismo van a
la baja? Los flexitarianos ganan terreno

Los adultos jóvenes son el grupo donde más se nota este cambio, según especialistas, por el
déficit de vitaminas o para incluir productos a base de proteína animal y procesados.
M. HERNÁNDEZ

Los especialistas aseguran que las dietas flexitarianas, que incluyen ocasional-
mente carne, pescados o mariscos en su alimentación, son más llevaderas.
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Para conocer más sobre la evolución de los
planetas, China lanzó su primera misión con el
objetivo de recoger muestras de un asteroide y
devolverlas a la Tierra, en una operación que se
extenderá durante más de una década e incluirá
también la exploración de un cometa situado entre
Marte y Júpiter. La misión, denominada Tianwen-2,
prevé una primera etapa centrada en el asteroide
469219 Kamo’oalewa y considerado un cuasisatéli-
te terrestre debido a que orbita el Sol mientras
mantiene una trayectoria cercana a la Tierra.
Luego, se dirigirá hacia el cometa 311P, ubicado en
el cinturón de asteroides entre Marte y Júpiter.

EXPLORACIÓN ESPACIAL:

Misión china traerá
muestras de un asteroide 
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