
en carnes rojas y procesadas), el Índice
de Dieta Saludable a Base de Plantas
(herramienta epidemiológica que eva-
lúa la calidad de la alimentación al
puntuar positivamente el consumo de
alimentos vegetales saludables, como
frutas, verduras, granos integrales, fru-
tos secos, legumbres, y negativamente,
los alimentos vegetales poco saluda-
bles —refinados y azucarados— y ani-
males); la dieta Dash (enfoque dietético
para detener la hipertensión) y la Dieta

Quienes a los 45 años siguen una die-
ta saludable, como la mediterránea, tie-
nen un riesgo de entre 18% y 2% menor
de mortalidad por todas las causas, lo
que puede suponer entre dos y tres años
más de esperanza de vida, según un es-
tudio basado en 103.649 participantes.

Tras analizar durante 10,5 años la in-
formación sobre la dieta y las caracte-
rísticas genéticas de los voluntarios, los
investigadores confirmaron que los
que tenían una alimentación saludable
(definida de cinco formas diferentes)
presentaron menos riesgo de morir
prematuramente.

Las cinco dietas saludables eran el
Índice Alternativo de Alimentación
Saludable-2010 (desarrollado por Har-
vard), la dieta mediterránea (basada en
el consumo alto de vegetales, frutas,
granos integrales, legumbres, frutos
secos y aceite de oliva virgen extra, con
un aporte moderado de pescado y bajo

Análisis a más de 100 mil personas:

Una dieta saludable al cumplir 45
puede sumar tres años de vida

La alimentación
mediterránea es más
beneficiosa para las
mujeres; para ellos es
mejor una enfocada en
reducir el riesgo de
diabetes.

EFE

Seguir una dieta saludable aumenta la esperanza de vida, “independientemente de que las personas sean portadoras de genes de
longevidad”, dice el estudio.
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para la Reducción del Riesgo de Diabe-
tes (DRRD).

El estudio —realizado por investi-
gadores de la Facultad de Medicina
Tongji de la U. de Ciencia y Tecnología
de Huazhong, de la Facultad de Medi-
cina de la U. de Zhejiang (ambas de
China), de la U. Queen Mary de Lon-
dres y de la U. de Sídney (Australia)—
se publicó en Science Advances. 

Según se vio, seguir una de estas
cinco dietas mejora la esperanza de vi-
da y reduce entre un 18% y un 24% las
tasas de mortalidad por todas las cau-
sas en hombres y mujeres. Además, el
estudio ofrece estimaciones del núme-
ro de años de vida ganados durante esa
década. Así, las personas de 45 años
con las puntuaciones dietéticas más al-
tas ganaron entre 1,9 y 3 años de vida
en el caso de los hombres y entre 1,5 y
2,3 años las mujeres. Esta relación po-
sitiva fue mayor en los hombres que
seguían la dieta DRRD, y en las muje-
res que seguían la dieta mediterránea.

Verónica González (49) sabe
que si es hora de darle un
medicamento a su suegra

pero está durmiendo, el primer pa-
so es despertarla gentilmente. Lue-
go, debe intentar sentarla y generar
una conversación antes de introdu-
cir cualquier remedio en su boca. 

“Si está muy somnolienta, los re-
flejos de deglución y tos disminu-
yen. Eso puede provocar atraganta-
miento”, explica. 

“Y sentarla no significa pescar de
las manos y tirar. Eso podría perju-
dicarnos a las dos”, agrega sobre el
riesgo de lesiones.

Sus consejos son parte de lo que
aprendió tras participar en la Es-
cuela de Cuidadores de la U. de los
Andes, un proyecto liderado por
académicas de enfermería geron-
to-geriátrica que, gratuitamente,
forma a personas que se dedican a
cuidar a otros.

A cargo de una persona de 86
años que además está semipostra-
da, González se inscribió en 2024.
Ya que es un curso online, no tuvo
problema con tomarlo desde su ca-
sa en Isla Tenglo, en la Región de
Los Lagos.

Formar redes

“Cuando partimos iniciamos
conversaciones con la Municipali-
dad de Las Condes y ellos nos hi-
cieron el vínculo con cuidadores
formales, personas que eran remu-
neradas por esta labor. Pero pasó
que el boca a boca explotó y empe-
zamos a recibir comentarios de
muchas personas que eran cuida-
dores informales; familiares cui-
dando a uno de sus cercanos”, co-
menta Pilar Ureta, una de las fun-
dadoras de la iniciativa. “Había
una necesidad muy grande de par-
te de los cuidadores de personas
mayores no solo de conocimiento,
sino también de contención y
acompañamiento”, indica.

Datos a nivel nacional señalan
que, en Chile, más de 320 mil adul-
tos mayores cuidan a otras personas
dentro del mismo grupo etario. En-
tre quienes toman esta tarea, el 87%
corresponde a familiares directos y
88% no recibe una remuneración
por ello. En promedio, dedican más
de 15 horas al día a esta labor. 

Dentro del contexto de envejeci-
miento de la población, se presume
que la demanda por cuidados conti-
nuará subiendo. De ahí que diver-
sas plataformas, como el Servicio
Nacional de Capacitación y Empleo

(Sence) o la Fundación Red Eleam,
estén ofreciendo cursos de forma-
ción en cuidado, lo mismo que di-
versas casas de estudio. Aunque los
programas varían en modalidad, to-
dos apuntan a entregar conocimien-
tos básicos de enfermería, tips de
autocuidado y orientación sobre ac-
ceso a beneficios estatales. Asimis-
mo, buscan generar redes de apoyo. 

“Armamos un grupo de What-
sApp y nos comunicamos por ahí.
De a poco esto se va transforman-
do en una comunidad que va cre-
ciendo, aprendiendo y que des-

pués se mantiene para siempre”,
dice Ureta.

En este caso, el curso es en línea,
pero sincrónico. Es decir, quienes
participan se conectan al mismo
tiempo. Previo a eso, a todos se les
entrega un manual con información
que debe llegar leída y repasada.
Una particularidad es que en las ca-
pacitaciones participan estudiantes
de 4° año de la carrera de Enferme-
ría, ayudando a generar simulacio-
nes clínicas y talleres prácticos. 

Entender procesos

“Chile se está envejeciendo, y una
alta tasa de personas adultas mayo-
res están siendo cuidadas por sus fa-
miliares. A muchos no los ingresan
a centros por una cosa de costo y de
sensibilidad emocional, por lo que
se requiere de capacitación y forma-
ción básica”, confirma Tatiana Soto,
directora de la Escuela de Salud y
Deporte de AIEP, institución que
junto a Fosis, Senama y la Asocia-
ción de Municipalidades de Chile,
entre otros, lanzó el curso “Cuidan-
do Juntos”. 

Es en línea, y entre la materia que
se imparte, está el reconocer “los es-
tados geriátricos de la persona. En-
tender los procesos de menor desa-
rrollo cognitivo, el olvidar las cosas,

decir palabras al revés o no tener la
autosuficiencia para el manejo de la
plata, por ejemplo. No se trata de
sobreproteger, pero sí de enten-
der”, dice sobre la iniciativa, que
han tomado desde sobrinos a pare-
jas de personas mayores. 

“Hay necesidades como conocer
sobre signos vitales o herramientas
de RCP”, señala Rodrigo Burgos,
director de la carrera de Terapia
Ocupacional de la U. de Las Améri-
cas - Campus Providencia y uno de
los académicos detrás del proyecto
“Escuela de Cuidadores”, que se
realiza en convenio con la Munici-
palidad de Peñalolén, es presencial
y gratuito. El curso está a cargo de
las carreras de Terapia Ocupacional
y Fonoaudiología. “También se
abordan los mecanismos de cuida-
do físico que el cuidador debe tener
para evitar lesiones durante, por
ejemplo, las transiciones de la per-
sona cuidada desde la cama a una si-
lla de ruedas. También se entregan
herramientas sobre la alimentación
efectiva o sobre cómo identificar
signos de disfagia (dificultad para
tragar)”, dice.

Una parte importante de los cur-
sos también pasa por enseñar cómo
se accede a apoyos disponibles des-
de las municipalidades o el mismo
Estado. Justamente, hace una sema-
na se promulgó la Ley que crea el
Sistema Nacional de Apoyos y Cui-
dados (Chile Cuida) que reconoce,
por primera vez de forma explícita,
el derecho al cuidado como un pilar
de protección social, sumándose a
salud, educación y seguridad social. 

Con modalidades presenciales y en línea: 

En un Chile que envejece, cursos buscan
capacitar y apoyar a personas cuidadoras 

M. CORDANO 

Gran parte de quienes asumen
este rol lo hacen sin formación
previa. De ahí que las clases
aborden técnicas básicas de
enfermería, pero también
hablen del desgaste emocional
de la tarea y aconsejen sobre
apoyos estatales disponibles. 

Evitar el burnout
Los especialistas consultados
indican que es importante que
los cursos de formación para
cuidadores también incluyan
módulos en los que se hable
sobre el autocuidado y la im-
portancia de reconocer las
etapas del burnout del cuida-
dor. Para prevenir que las
clases sean en sí una carga, la
mayoría se realiza una vez a la
semana (en general por un
semestre) y en caso de ser
sincrónicas, los horarios se
suelen ir ajustando. “Nosotros
nos coordinamos para tratar de
que sean entre las 15 y las 17
horas, que tiende a ser el hora-
rio de siesta de las personas
mayores”, ejemplifica Pilar
Ureta, de la U. de los Andes.

En Chile, quienes cuidan a otra persona sin recibir ingresos por ello dedican un promedio de 15,4 horas diarias a la tarea, según
datos de Micare dados a conocer en 2025. 
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El curso que
imparte la
UDLA en
convenio con la
Municipalidad
de Peñalolén.
En la foto, uno
de los talleres
de 2025. Si-
guiendo la
tendencia
nacional, la
mayoría de las
cuidadoras
participantes
fueron mujeres. C
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OPINIÓN

La cita anual de la Asociación
Estadounidense para el Avance de la
Ciencia (AAAS, la sigla en inglés)
cerró el sábado en Phoenix (https://
bit.ly/4ayHmJ2).

Científicos y científicas de 45
países, eslabones de una cadena
que tiene más de 180 años en
EE.UU., se saludaban. Los oradores
llamaban a consolidar la ciencia
para el servicio del país, del mun-
do, de la humanidad.

Varios recordaron la reunión de
2025: aún ignoraban los recortes
presupuestarios que propondría el
nuevo gobierno. Difícil año.

Las miradas eran de largo alcance.
Recordaron los conocimientos indí-
genas. Visiones, interpretaciones,
mitologías que ordenaban el mun-
do. Y luego la ciencia post-Galileo,
la evidencia. La Ilustración.

Las exploraciones, los análisis,
las tecnologías que surgen o se
adaptan desde otros continentes.
Las guerras.

Y un hito en 1945: el presidente
Franklin D. Roosevelt recibe el in-
forme “La ciencia, la eterna fronte-
ra” de Vannevar Bush, director de la
Oficina para el desarrollo científico.

Propuso la inversión en investiga-
ción básica, que la industria no
lograba sostener. Creó la Fundación
Nacional para la Ciencia, robusteció
la formación de investigadores,
apoyó la creación de hospitales. El
Estado debe financiar pero no diri-
gir la investigación. La ciencia pros-
pera con autonomía, diversidad de
ideas, competencia abierta.

En su discurso, el director ejecuti-
vo de la AAAS, Sudip Parikh, recor-
dó cómo parlamentarios demócratas
y republicanos bloquearon recortes
presupuestarios. 

El presidente de la Universidad
Estatal de Arizona, Michael Crow,
retomó la historia de la ciencia en
EE.UU. y la fundación de universi-
dades. Para abrir un camino al pro-

greso educativo de los niños, para
un medio ambiente sostenible, cie-
los azules, agua pura, salud al alcan-
ce, justicia proporcionada igualita-
riamente. 

Él presentó la historia de la cien-
cia como una evolución, con gran-
des resultados. Y lamentó la brecha
entre las investigaciones y lo que la
gente comprende.

El director ejecutivo, Sudip Pa-
rikh, recordó la frase del Primer
Ministro de Canadá en Davos, Mark
Carney: aceptó que vivimos en una
ruptura, ya no podemos hablar de
evolución. Y tenemos que actuar:
implicará protestas, exigirá política,
tendremos que evitar hablar en
difícil, dijo Parikh. Para luchar por
la herencia de la Ilustración, para
continuar mejorando el mundo,
asegurándonos de que la tecnología
sanará la enfermedad, de que el
mundo será más pequeño para así
convertirnos en colegas y amigos.

Tendremos que descubrir, dijo,
de qué se trata la máquina molecu-
lar del alzhéimer, no importa si la
cura provendrá de Bruselas, Bos-
ton, Beijing o Phoenix. Pero llegará
más tarde si los EE.UU. no invierte
en ciencia como lo ha hecho los
últimos 80 años. Tenemos que
integrarnos a nuestras comunida-
des, comunicarles la ciencia con
humildad, confesando lo que no
sabemos con certeza.

La AAAS cumplió 178 años, la
Ilustración lleva 500. “Les debemos
a los escolares que aquí están, a los
universitarios, les debemos a nues-
tras comunidades: que la ciencia
siga sirviendo a todos”, cerró.

¡Upa! esos sueños 
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