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Más cansados y menos 
contentos: señales que no 

podemos ignorar 

Christopher Carvajal 
Director de marketing 
Pluxee Chile 
  

Hay algo que muchas veces pasamos por 
alto cuando hablamos de trabajo: cómolo vivi- 
mos. No es solo lo que hacemos, sino lo que 
ese día a día nos provoca, exige y deja al final 
de las jornadas. La verdad es que al mirar los 
datos, es imposible no preocuparse. 

Como compañía venimos observando hace 
un tiempo el cambio en la forma en que las 
personas experimentan su vida laboral. Y no 
es solo una percepción. Nuestro estudio Con- 
texto Pluxee 2025 muestra que, aunque solo 
un 10% considera sus tareas muy difíciles, un 
42% delos colaboradores se siente estresado o 
muy estresado. Es decir, el problema no nece- 
sariamente está en la carga, sino en el entorno, 
en la falta de contención, en lo que no se dice 
y tampoco se cuida. 

Sabemos que trabajar implica presión, pero 
eso no significa que deba ser a costa del bien- 
estar. Las exigencias deben ser sostenibles y 
compatibles con una vida plena. No se trata 
solo de productividad o rotación, aunque 
mejorar esas cifras siempre es bueno, sino 
de entender que invertir en bienestar es, por 
sobre todo, un acto de responsabilidad con 
las personas. 

Losnúmerostambiénrevelan otras diferen- 
cias. En empresas grandes, casi la mitad delos 
trabajadores reporta altos niveles de estrés. 
En medianas y pequeñas, la cifra baja. Y eso 
nos hace pensar: ¿será que la cercanía, las 
estructuras más horizontales o los liderazgos 
accesibles hacen una diferencia real en cómo 
nos sentimos en el trabajo? Todo indica que sí. 

Pero el grupo que más nos preocupa es el 
delos trabajadores independientes. Un 81% de 
ellos declara vivir su trabajo con altos niveles 
de estrés. Sin redes de apoyo, sin cobertura 
formal, enfrentan solos la incertidumbre y 
la exigencia constante de sobrevivir y man- 
tenerse vigentes. Ahí también hay una deuda 
que no podemos seguir ignorando. 

El bienestarlaboral no puede seguir siendo 
una nota al pie en la estrategia de las empre- 
sas. Necesitamos ir más allá de las iniciativas 
puntuales. Requiere un cambio de mirada: en 
cómo lideramos, en cómo nos relacionamos y 
en cómo construimos culturas organizaciona- 
les más humanas. 

Desde nuestro rol como especialistas en 
bienestar, creemos firmemente quelas empre- 
sas pueden ser parte de la solución. No solo 
por sus resultados, sino por las personas que 
hacen que todo eso sea posible. Apostar por 
el bienestar no es un lujo: es una urgencia y, 
a la larga, una ventaja competitiva. Mientras 
más rápido lo entendamos, más posibilidades 
tendremos de construir entornos laborales 
donde realmente dé gusto estar. 
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Aprincipios de este mes, varios de los programas 
regulares de FOSIS comenzaron su ejecución; el 
resto iniciará su andar en las primeras semanas de 
agosto. Esto tras un proceso de postulación en el que 
participaron más de 14.200 personas de la región del 
Biobío, cada una con ideas de emprendimiento en 
áreas como la artesanía, comercio o servicios, por 

nombrar algunas. También es importante destacar 
que se mantuvo la tendencia respecto a la partici- 
pación por género, ya que el 84% de quienes postu- 
laron fueron mujeres, en línea con lo que ha sido la 
presencia femenina en los programas del servicio. 

Pese al alto número de personas que postula- 
ron, los cupos disponibles son limitados y final- 
mente 3.818 quedaron seleccionados en los progra- 
mas Emprendamos Semilla regular y Subsistema 
de Seguridades y Oportunidades (SSYO), básico y 
avanzado. Este trabajo se traduce en una inversión 
superior alos $3.800 millones, es decir, más de 93% 
de los fondos orientados a financiar la línea regular 
de FOSIS, que completa iniciativas como Acción 
Local, Apoyo al Presupuesto Familiar, Emprenda- 
mos Ferias, Emprendamos Grupal, Apoyo a tu Plan 
Laboral y Ecomercados Solidarios. En definitiva, 
durante el segundo semestre de este año y la primera 
mitad del 2026, trabajaremos con 4.554 familias, 

Un importante apoyo a los 
emprendedores locales 

Richard Carrillo Oporto 
Director regional 

FOSIS Biobío 

gracias a una inversión superior alos $4 mil millones. 
Todos estos programas cuentan con capacitación 

en temas vinculados al emprendimiento, además 
de apoyo financiero para la adquisición de equipos, 
herramientas, insumos o materiales para la habili- 
tación de espacios de trabajo. Todo con el objetivo 
de ayudar a las personas a iniciar o potenciar ideas 
de negocios que puedan generar ingresos extras o 
que sean la entrada principal de recursos para las 
familias. Con esta labor y respaldo al esfuerzo de 
cada una de las personas que son parte del ecosiste- 
ma FOSIS, se avanza en uno de los objetivos trazados 
por el Gobierno del Presidente Gabriel Boric, que es 
relevar el derecho a surgir y disminuir la pobreza 
multidimensional. 

Hay que ser claros y señalar que las más de 4.500 
familias que serán beneficiadas gracias a los pro- 
gramas regulares de FOSIS en la región, no son las 
únicas que se atenderán, pues a ellas se suman otras 
que pertenecen a iniciativas impulsadas en cola- 
boración con el Gobierno Regional, Ministerio de 
Desarrollo Social y Familia y con la mayoría de las 
municipalidades del Biobío. Un esfuerzo grande y 
amplio en pro de brindar apoyo alos más vulnerables 
para dotarlos de herramientas que les sirvan para 
su desarrollo. 

  

Beneficios de la alimentación basada 

en plantas 

Valentina Inostroza 
Académica de la Carrera de Nutrición y Dietética 
Universidad de Las Américas 
Sede Concepción 
  

Las enfermedades crónicas son provocadas, en su 
mayoría, por factores modificables, entre ellos la ali- 
mentación. Según la Encuesta Nacional de Consumo 
Alimentario, el 95% de la población chilena necesita 
realizar cambios importantes en su dieta, mientras que 

solo un 5% se alimenta de manera saludable. Frente a 
este escenario, organismos nacionales einternacionales 

hanhecho unllamadoa adoptar prácticas alimentarias 
que no solo mejoren el estado de salud de las personas, 
sino que también beneficien lasalud animal y del plane- 
ta. En este contexto, la “alimentación basada en plantas” 
se presenta como una de las herramientas más eficaces 
para alcanzar estos objetivos. 

Este estilo de alimentación reduce al mínimo el con- 
sumo de productos de origen animal y ultraprocesados, 
promoviendo una ingesta compuesta en un 70% por 
comida de origen vegetal y en un 30% por alimentos de 
origen animal, preferentemente huevos y pescado. Se ha 
demostrado que este enfoque es altamente efectivo en 
el control de diversas enfermedades, como la obesidad, 
diabetes tipo 2, dislipidemia, hipertensión, cáncer e 
incluso algunas afecciones de salud mental. 

Al priorizar el consumo de alimentos de origen vege- 
tal, se incorporan al organismo nutrientes altamen- 
te protectores, como carbohidratos complejos, fibra, 

vitaminas y minerales con función antioxidante. Estos 
compuestos, en conjunto, contribuyen al control de la 
inflamación crónica de bajo grado asociada a las enfer- 

   
medades mencionadas. Además, favorece la absorción 
de nutrientes y el mantenimiento de una microbiota 
intestinal saludable, lo que setraduce en un mayor con- 
trol metabólico y, en consecuencia, en un mejor estado 
de salud general. 

La evidencia científica ha demostrado que las perso- 
nas que basan su alimentación en plantas tienden aman- 
tener un peso corporal más saludable en comparación 
con quienes siguen otros patrones dietarios. En el caso 

de quienes tienen diabetes tipo 2, este estilo alimentario 
ha mostrado mejoras significativas en la sensibilidad a 
la insulina y enlos niveles de glicemia. Además, se han 
observado reducciones en la presión arterial y mejoras 
en el perfil lipídico. Estudios recientesindican que este 
tipo de consumo puede ser altamente beneficioso para 
la función cognitiva, especialmente en comparación 
con aquellos que incluyen un consumo activo de carnes. 

Este estilo alimentario no se encasilla en etique- 
tas como vegana, crudivegana o flexitariana, sino que 
promueve la priorización de alimentos protectores de 
origen vegetal por sobre los de origen animal, sin lle- 
gar a restringirlos por completo. Esta característica la 
convierte en un patrón alimentario más accesible y 
amigable para adoptar. No obstante, debe ser guiada 
porun profesional con el objetivo de evitar deficiencias 
de nutrientes críticos y, por sobre todo, debe ser una 
nutrición con sentido, que motive a la persona sobre lo 
que espera para su salud. 
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