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4 Editorial

Ana Margarita Romero de Wills
Directora
anarc@unisabana.edu.co

El futuro de la familia
nuestras manosestá en

E
l aumento de divorcios, se-
paraciones, uniones libres 
y múltiples adicciones, son 
algunos retos que debe 

enfrentar la familia actual. Por eso 
la importancia de una tarea edu-
cativa para comprender su valor y 
hacer cumplir su misión.

Y la lista de aspectos que 
la afectan crece sin control: el 
amor que pretende negar la 
realidad  del compromiso y la 
entrega, la lucha de intereses 
entre esposos, teorías de edu-
cación ambiguas que confunden 
y hacen que los padres pierdan 
seguridad en su capacidad de 
educar sabiamente; ideologías 
que reducen el significado y el 
sentido del ser humano –tan-
to de la concepción como de la 
transmisión de valores–; la im-
portancia generalizada susten-
tada en el poder, el placer y la 
obsesión por la salud y el bien-
estar; el concepto de libertad 
relacionado con un accionar sin 
límites ni responsabilidad. 

Si somos conscientes que es 
en la familia donde nace la paz 
de la humanidad, la relación pa-
dres-hijos es un proceso natural 
que se caracteriza por la viven-
cia de valores que son transmi-
tidos en la interacción de estos 
con la comunidad: colegio, uni-
versidad, asociaciones, amigos, 
trabajo, etc.

Se está gestando a nivel 
mundial una iniciativa para lo-
grar una declaración universal 
de la sociedad civil promovida 
por la IFFD (International Fede-
ration for Family Development), 
que será presentada en febrero 

de 2014, con motivo del vigési-
mo aniversario del Año Interna-
cional de la Familia. 

Se espera que su contenido se 
incluya como una resolución de la 
Asamblea General de la ONU (Or-
ganización de Naciones Unidas) 
y, como tal, sea firmada por re-
presentantes de organizaciones 
civiles, académicos y políticos. 
Concretamente se enfatiza en el 
derecho a fundar una familia, que 
cumple un papel primordial en el 
desarrollo social, pues sobre ella 
recae como principal responsabi-
lidad la educación de los hijos, la 
atención y el cuidado inmaterial 
y material, recordándonos la fun-
ción de protección social ante si-
tuaciones de vulnerabilidad.

A los estados se les invita 
a mejorar y a fortalecer el pro-
ceso legislativo en todos sus 
niveles para que se reglamente 
a favor de las condiciones  de 
vida de las familias, se reconoz-
ca su función para la cohesión 
social y desarrollo económico y 
se garantice la asistencia social 
evitando la pobreza de genera-
ción en generación. También se 
solicita el apoyo de solidaridad 
intergeneracional para las rela-
ciones conyugales, la educación 
de los hijos, el cuidado de los en-
fermos y los ancianos.

Familias, estado, organiza-
ciones, iglesia, medios de comu-
nicación, instituciones educati-
vas… todos debemos trabajar 
con la misión de fortalecer la 
familia para beneficio mutuo y 
de la sociedad con un fin univer-
sal: promover, cuidar, proteger y 
fortalecer la familia humana. 



5FamiliaApuntes de

c
o

r
r

eo



Reportaje6

Deporte
Toda una escuela

de valores
La posibilidad educativa que tiene el deporte es innegable.  

Los padres son los primeros promotores de sus hijos 
para que se animen y hagan de él su mejor elección.
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Oscar Córdoba Arce
Gran deportista y padre ejemplar

M
uchas habilidades 
que esta práctica re-
porta se replican en 
la vida misma: disci-

plina, compañerismo, respeto, 
autoestima, persistencia, tole-
rancia y espíritu competitivo.

Tres apasionados que viven 
el deporte día a día, nos acom-
pañan en esta edición: Oscar 
Córdoba, Antonio Casale y San-
dra Yubelly García. Ellos dan 
cuenta de por qué esta práctica 
puede llegar a convertirse en 
toda una experiencia que supe-
ra el simple deseo de competir 
para ganar. 

Sin duda, el mejor estímulo 
para las nuevas generaciones y 
una alternativa para recuperar 
la esencia del ser humano.

"Apoyo a mis hijos 
para que sigan su 

carrera deportiva, si 
esta es su vocación 

y elección."

Oscar Córdoba con su hija Vanessa.

Oscar fue arquero insigne de la 
Selección Colombia y su imagen es 
ampliamente reconocida nacional 
e internacionalmente. Su trayecto-
ria deportiva ha sido brillante y hoy 
es modelo a seguir para las nuevas 
generaciones. Casado con Mónica 
Arteaga, hace 24 años, tienen tres 
hijos: Tatiana, Vanessa y Adrián. La 
vena deportiva está presente en 
la familia; Vanessa ha practicado 
equitación y voleibol playa y he-
redó el talento de su padre como 
arquero y virtudes como la discipli-
na y el empeño por superar cuanta 
meta se propone. Adrián, el con-
sentido, le sigue los pasos y ya deja 
ver en su patada al balón la fuerza 
que le inspira su padre.

Para Oscar el deporte no fue 
un simple hobby sino más bien una 
forma de vida en la que contó con 
el apoyo de sus padres: “Dediqué 
20 años a jugar fútbol, es mi pro-
fesión y la dignifico todos los días. 

De niño, jugué basquetbol, béisbol 
y todos los deportes que tenía la 
oportunidad de practicar, pues vi-
víamos a dos cuadras de la Unidad 
Deportiva Panamericana en Cali. 
Terminé mi bachillerato y jugué fút-
bol en todas las categorías, tanto de 
la selección departamental como en 
la Selección Colombia. Hoy, apoyo a 
mis hijos para que sigan su carrera 
deportiva, si esta es su elección y en 
el plano laboral, soy imagen de va-
rias empresas."

Dentro de muchas, Oscar re-
cuerda esta anécdota como algo 
muy especial: “No me había dado 
cuenta de lo que pasaba en mi vida 
y lo que representaba para otros... 
un día, sentado en el balcón de mi 
apartamento, escuché a dos niños 
que se imaginaban jugando una 
final y uno de ellos decía que era 
Oscar Córdoba, en ese momento 
comprendí la responsabilidad que 
tenía con los chicos”. 
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C
omo comunicador so-
cial y periodista, Anto-
nio respira, duerme y 
vive el deporte con to-

tal pasión. Para él “es el espejo 
sobre el cual se debe mirar una so-
ciedad que pretende vivir mejor. 
La escala de valores que propone 
el deporte en donde la disciplina, 
la solidaridad, la constancia y el 
esfuerzo son sus principales com-
ponentes, debería sustituir a la 
que actualmente domina a nues-
tra sociedad, comandada por el 
dinero fácil a cambio del menor 
esfuerzo, sin importar los medios 
que se utilicen”.

Y es que su afición deportiva 
no ha sido improvisada. Antonio 
tuvo como ejemplo a seguir a un 
tío que fue esgrimista, tenista 
y futbolista; por él fue que se 
animó, cuando aún no cumplía 
los 12 años, a jugar en diferen-
tes escuelas de fútbol. A los 13 
jugó tenis y hasta compitió en 
la Liga de Bogotá y en algunos 
campeonatos nacionales. Hoy 

en día practica el tenis solo por 
recreación porque lo suyo ahora 
es la locución y el análisis depor-
tivo, distinguido por un estilo 
único y fuera de estereotipos. 
Desde 2011 trabaja en RCN ra-
dio conduciendo “FM Fútbol 
Mundial”; en LA FM “Hablando 
de deportes” y el programa “En 
la Jugada”; este año conduce los 
programas de la franja Loca Pa-
sión del Canal Versus de Claro y 
le queda tiempo para ser colum-
nista de la sección de deportes 
de El Espectador.

Para Antonio su gran reto es 
lograr aportar, desde su profe-
sión y desde la actividad depor-
tiva, para que los humanos sean 
cada vez más conscientes… "este 
es el único camino para que la so-
ciedad pueda mejorar su manera 
de vivir". Está plenamente con-
vencido de lo importante que es 
apoyar a niños y adolescentes 
en su deseo de ser deportistas; 
y en ello la participación de los 
padres y de la familia es vital. 

Su consejo para los 
padres de hoy es que 

no escatimen esfuerzos 
para apoyar la práctica 

deportiva en los 
hijos, sin importar los 

resultados, simplemente 
como modo de vida.
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Antonio Casale 
Una voz que defiende la escala de valores detrás del deporte
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T
iene más de 30 años en 
el mundo deportivo y 
su palmarés deportivo 
es verdaderamente ex-

cepcional. Sandra tuvo siempre 
la influencia de su padre, quien 
además de deportista fue diri-
gente deportivo. Desde los 10 
años jugó tenis de mesa, depor-
te que practicó a lo largo de 22 
años, durante los cuales ganó 
todas las modalidades y todas 
las categorías, con participacio-
nes destacadas a nivel nacional 
e internacional. Pero además, 
supo combinar su pasión con el 
estudio y hoy en día es una reco-
nocida profesional en sicología 
y filosofía, con un posgrado en 
sicología del deporte.

Sandra ha trabajado en todos 
los niveles deportivos, desde la 
formación hasta el alto rendi-
miento y en muchos entes priva-
dos como el equipo de tenis de 
Colsanitas, el Equipo de Fútbol 
de Santa Fe, y en entidades públi-
cas como Coldeportes Nacional, 
el Comité Olímpico Colombiano 
y el Instituto de Recreación y De-
porte, IRD, entre otras.

En hora buena los aportes del entrenador, del 
médico, del preparador físico, del nutricionista y del 

sicólogo, pero las bases más sólidas las construyen 
los padres y la familia del deportista.

Sandra con un grupo de niños 
tenistas y su entrenador. 
Abajo, con Manuela Vásquez, 
primera mujer colombiana 
automovilista profesional.

Sandra Yubelly García Marchena 
Su experiencia al servicio del deportista integral

Su pasión por el deporte, 
además, le permite hoy en día 
ser docente de pregrado y de 
posgrado en el área de la sicolo-
gía del deporte y, con un enor-
me orgullo, es la fundadora y 
directora del posgrado de sico-
logía del deporte de la Univer-
sidad del Bosque. Como si fue-
ra poco, ya como empresaria, 
dirige el entrenamiento sico-
lógico de varios golfistas y, en 
compañía de su socia, Alexan-
dra Garzón, trabaja con niños y 

adolescentes en la Federación 
de Patinaje y con la Federación 
Colombiana de Tenis.

Su gran reto ha sido y segui-
rá siendo, desde su experiencia 
y sus conocimientos, desarrollar 
en el deportista ciertas habili-
dades sicológicas fundamen-
tales: motivación, control del 
pensamiento, de las emociones, 
de la tensión… todo en aras de 
la sana competencia pero so-
bre todo del desarrollo integral 
como seres humanos. 
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En Río se vio una señal
luminosa de esperanza

Jóvenes de 175 países se dieron cita en Río para ver al Papa. 
Un registro de asistencia que llegó a los 3.7 millones de peregrinos, 1.500 obispos, 

11 mil sacerdotes procedentes de 190 países, 60 mil voluntarios… 
el mejor testimonio de que la llama de la iglesia está viva.

Qué mejor manera de 
exaltar este emotivo 
encuentro católico 
que registrando la 

experiencia de tres estudiantes 
universitarios que “sintieron” al 
Papa Francisco y compartieron 
con culturas de todas las latitu-
des del mundo.

MANUELA IBÁÑEZ
Tercer semestre de 
Administración de Negocios 
Internacionales

Vivió dos años en Roma en 
donde hizo un apostolado y 
tuvo no solo el privilegio de co-
nocer de cerca, charlar y darle 
la mano al Papa Benedicto XVI, 
sino además, la oportunidad de 
participar en la preparación de 
la JMJ de Madrid, aun cuando 
lastimosamente ella no pudo es-
tar presente ya que la fecha de 
realización de la jornada coinci-
dió con la iniciación de clases en 
Bogotá. De ahí que pusiera todo 
su empeño para estar presente 
en Brasil.

Manuela viajó como pere-
grina, en compañía de un gru-
po de amigos, más o menos 30 
personas, entre los que esta-
ban sus dos hermanos, su no-
vio y su cuñada. 

“Gracias a Dios estuve muy 
cerca de él, más o menos a 40 
metros. No hay nada que nos 
mueva más que ver a uno, dos, 
tres millones de jóvenes todos 
unidos en fe y con el mismo de-
seo de hablar con Dios a través 
del Papa. Fue sublime el momen-
to en que Francisco nos pregun-
tó: ¿Quién quieren ser ustedes, 
Pilato o Simón de Sirene? … una 
invitación de Jesús, que nos dice 
vengan, caminen conmigo y yo 
los llevo a la felicidad. Una invi-
tación a no callarnos frente a la 
vida. Esta es la verdadera 
felicidad y para mí 

ser católico está de moda y no 
vale la pena… ¡Vale la vida! No 
te exige nada diferente de aque-
llas cosas que te hacen feliz”.

Fotos Jorge Pulido Bautista
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EDUARDO GUTIÉRREZ 
GONZÁLEZ
Sexto semestre de Filosofía

Eduardo ahorró por mucho 
tiempo para poder viajar a Río 
con un grupo enorme de amigos 
(40 personas de Bogotá, delega-
ciones de Cali y Medellín, para un 
total de 150 peregrinos). 

Para él, esta fue una expe-
riencia muy fuerte espiritual-
mente. “Francisco es un Papa 
sencillo, abierto y con una capa-
cidad particular de decir las co-
sas de manera sencilla pero muy 
aguda, puntual, sin rodeos. Sus 
mensajes cuestionan, retan, ani-

man. Para mí el mo-
mento más su-

blime se vivió cuando más de tres 
millones de personas estuvimos 
dispuestas en oración, en fe… el 
mejor testimonio de la vitalidad 
de la iglesia, de la alegría de ser 
cristianos, del amor al evangelio; 
una señal luminosa de esperanza. 
A veces los jóvenes sentimos que 
la opción por una vida cristiana es 
contracultural y minoritaria pero 
aquí quedó demostrado que es 
todo lo contrario”.  

DIANA ESTEFANÍA 
MUÑOZ GÓMEZ
Estudiante de Derecho

Está haciendo su práctica 
jurídica en un proyecto de in-
vestigación sobre los efectos 
que tiene el divorcio en la 
población colombiana. Diana 

es una apasionada por el tema 
de familia. Cree firmemente 
que la sociedad debe empezar 
por fortalecer este núcleo de 
unión, si quiere superar tantas 
dificultades.

En la JMJ realizada en 2011 
en Madrid, viajó como peregri-
na. Para estar en Río ganó un 
cupo como voluntaria, luego 
de inscribirse por internet en el 
portal de la institución. 

“Para mí fue el mejor regalo. 
Mi función era formar parte del 
cordón de aislamiento del Papa 
y en verdad fue maravilloso 
ver cómo todos los voluntarios 
estábamos sintonizados para 
colaborar y ayudar sin ningún 
apremio, para dar gloria a Dios 
a través del servicio a los de-
más…  un ejemplo grandioso de 
que la iglesia y la fe están vivas. 
Todos los días tuve la dicha de 
verlo cerca y de recibir su ben-
dición. Se sintió el “buen olor 
de Cristo”. Nuestro reto está en 

defender la fe como parte de 
nuestra coherencia de vida. 

Quien fue a la jornada con 
la llama apagada, allí se 
le prendió, y si la llama 
de algunos era pequeña, 
allí se avivó… nuestra 
tarea es hacer discípulos 
en todas las naciones. No 
es fácil pero debemos em-
peñarnos en lograrlo ba-

sados en los sacramentos, 
en el servicio y ayuda a los 

demás”. 
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Los lenguajes
del amor conyugal

No hay nada más poderoso que las acciones de un corazón enamorado. 
La energía positiva que se desprende de las acciones de amor, demarca el camino 

para mantener la armonía de la vida matrimonial.

Por: Cristian Conen
Profesor e investigador del Instituto de La Familia
Universidad de La Sabana
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Habitualmente habla-
mos de diversas fuen-
tes de energía que 
tienen relación directa 

con nuestras vidas: la energía 
eléctrica, magnética, eólica, hi-
dráulica y atómica, todas con-
tribuyendo a facilitar nuestro 
diario vivir. Sin embargo, existe 
otra fuente de energía que com-
parativamente es mucho más 
potente que las antes mencio-
nadas: se trata de la energía o 
fuerza extraordinaria que pro-
viene de los actos de amor.

Surge entonces un interro-
gante esencial: ¿Cómo generar, 
renovar, alimentar, incrementar 
y restaurar la energía fruto de 
las acciones de amor en el ma-
trimonio? 

El fundamento de este cues-
tionamiento radica en una res-
puesta precisa: siendo fiel. La 
fidelidad conyugal es una reali-
dad mucho más rica, positiva y 
plena que la mera acción negati-
va de no tener relaciones sexua-
les o intimidad sexuada con una 
tercera persona. 

Ser fiel es el arte de mante-
nerse enamorado, es la acción 
de cultivar la sensualidad, la 
afectividad y el gozo espiritual 
de la persona que amamos. Si-
guiendo a Tomás Melendo, pue-
de afirmarse que amar al cón-
yuge es facilitarle que nos ame.  
Muchos esposos hacen sinceros 
esfuerzos por amarse mutua-
mente y perciben con perpleji-
dad y frustración que pese a su 
buena voluntad y a sus acciones 

concretas, no se sienten que-
ridos; surgen los conflictos y la 
consecuente impotencia al no 
saber solucionarlos.

En palabras de Gary Chap-
man, “el problema es que hemos 
pasado por alto una verdad fun-
damental: las personas hablan 
diferentes lenguajes de amor 
(…) Las diferencias de idiomas 
son parte integral de la cultura 
humana. Si queremos comu-
nicarnos de manera eficiente, 
debemos aprender el idioma 
de esos con los que deseamos 
comunicarnos. En el campo del 
amor es similar. Tu lenguaje del 
amor y el de tu cónyuge tal vez 
sean diferentes, como el chino 
del español. No importa cuánto 
te esfuerces por tratar de expre-
sar amor en español, si tu cón-
yuge solo comprende el chino; 
nunca entenderán cómo amar-
se el uno al otro (…) debemos 
estar dispuestos a aprender el 
lenguaje primario del amor de 
nuestro cónyuge si queremos 
ser eficientes comunicadores de 
amor”.

Labrando el camino hacia 
el amor efectivo

Dado que la educación para 
el amor no es parte aún de la 
educación formal sistemática, 
en la que puedan tener cabida 
temas clave como el que ahora 
tratamos, la realidad es que mu-
chos novios se casan llevando a 
su matrimonio sólo la mochila 
del amor que se vivió en la fami-
lia de origen. 

Si bien, en muchos aspectos, 
lo vivido en esa comunidad de 
amor es absolutamente positi-
vo y necesario para los hijos, en 
la cuestión que tratamos, es po-
sible que el varón reproduzca el 
modo como su padre le expresa-
ba amor a su madre, y la mujer, 

Amar es una elección. Depende de cada uno 
explorar y conocer cómo puede amar más 

eficazmente a su cónyuge.
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cómo su madre le expresaba 
amor a su padre. El problema 
radica en que nuestros padres 
no son nuestros cónyuges. Lue-
go, sus lenguajes prioritarios de 
amor, es decir, las formas como 
realmente se sienten queridos, 
pueden ser distintas.

Siguiendo a Chapman, exis-
ten cinco lenguajes primarios 
del amor, cinco maneras a tra-
vés de las cuales las personas 
se sienten queridas. “Rara vez 
un esposo y una esposa tienen 
el mismo lenguaje primario 
del amor, y nos confundimos 
cuando nuestro cónyuge no 
entiende lo que le comunica-
mos. Expresamos nuestro len-
guaje de amor, pero el mensa-
je no llega porque hablamos 
lo que para nuestro cónyuge 
es un lenguaje de amor ex-
tranjero”.

Una vez descubramos y en-
tendamos esos cinco lenguajes 
básicos del amor –especialmen-
te el lenguaje primario del amor 
de nuestro cónyuge– seremos 
más eficaces en saber cargar su 
tanque de gasolina o de energía 
de amor. Solo así estaremos en 
capacidad de comprender dón-
de hay una falla para repararla. 
Veamos:

1. Las palabras de afirmación
Hay esposos que se sienten 

queridos y mantienen viva la co-
municación a través de piropos, 
cumplidos verbales, palabras de 
aprecio, de aliento, de reconoci-
miento, de ternura, de perdón, 
de admiración... Muchos matri-
monios nunca han conocido el 
poder de las palabras para afir-
marse el uno al otro y por ello 
en la comunicación se advierten 
constantes barreras. Las pala-
bras de afirmación requieren 
empatía, compasión y compren-
sión para ver el mundo desde la 
perspectiva del cónyuge.

2. Los tiempos de calidad
Esto es, darle al cónyuge toda 

la atención. Si el lenguaje prio-
ritario del amor del esposo(a) 
es el tiempo de calidad, no será 
suficiente simplemente con es-
tar físicamente en su presencia. 
Para sentirse amado o amada se 
requiere de una atención enfo-
cada, más ahora cuando existen 
tantos distractores para el tiem-
po conyugal y familiar. El tipo de 
actividad que se comparta es 
secundario, lo verdaderamente 
importante es que los cónyuges 
tengan espacios y tiempos cen-
trados el uno en el otro.

3. Los regalos
Para aquel marido o esposa 

cuyo lenguaje primario del amor 

Una vez descubramos 
y entendamos estos 

lenguajes básicos del 
amor, seremos más 

eficaces en saber 
cargar el tanque de 
energía de amor de 

nuestro cónyuge.
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esté cifrado en recibir regalos, 
es seguro que su valor económi-
co importará muy poco o nada. 
Los obsequios pueden com-
prarse, encontrarse o hacerse. 
Si este es su lenguaje primario 
del amor, el desafío para el cón-
yuge es convertirse en un dador 
experto y recursivo de palabras 
amorosas; sin duda, uno de los 
lenguajes del amor más fáciles 
de aprender. No hay que espe-
rar una ocasión especial… cual-
quier detalle que se entregue 
con ternura y afecto será recibi-
do como una sincera expresión 
de amor.

4. Los actos de servicio
Son aquellas cosas que un 

cónyuge sabe que al otro le 
gustaría que hiciera. Pero si su-
cede que cayeron en el olvido, 
es momento de memorizarlas, 
concientizarlas y concretarlas. 

Pídale sin apremio que elabore 
una lista con los diez deseos o 
acciones susceptibles de cum-
plirse durante la semana o el 
mes siguiente, y por qué no, de 
aquellos quehaceres diarios a 
través de los cuales un cónyuge 
le manifiesta amor al otro. 

5. El toque físico
Este es –como los anterio-

res– un poderoso vehículo para la 
comunicación del amor matrimo-
nial. Todo vale, siempre y cuando 
prime el respeto mutuo: tomarse 
de las manos, besarse, masajear-
se, acariciarse, abrazarse y tener 
relaciones sexuales. Para algunas 
personas, el toque físico es un 
lenguaje constate y primario del 
amor. Sin esa práctica no se sien-
ten amadas, pues gracias a este 
trato, sus tanques de energía del 
amor se llenan y se sienten segu-
ros en el amor de su cónyuge. 

Gary Chapman sugiere tres pasos para descubrir el lenguaje 
del amor del cónyuge:

1.	Observe cuál es la manera en que suele expresar su amor 
hacia otras personas. Este es un buen indicador de cómo 
desea que le expresen amor a sí mismo.

2.	Identifique cuál es esa queja más frecuente. Trabaje en 
ella para responderle con acierto y superar así una posible 
barrera en la comunicación.  

3.	Tenga presente qué es eso que le pide más a menudo. 
Como ya lo sabe, dé un paso adelante y demuéstrele que 
está al tanto.

También es posible descubrir el lenguaje básico de amor de 
los hijos, pero este será tema de un próximo artículo.

Un buen
comienzo...
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Apuntes de Familia con-
sultó a la experta Glo-
ria del Pilar Cardona 
Gómez, quien por más 

de diez años se ha dedicado a 
hacer seguimiento a esta cruda 
realidad. Ella es sicóloga con es-
pecialización en Epidemiología 
General, magister en antropo-
logía social, investigadora y do-
cente de las universidades de La 
Sabana y El Bosque.

Con su ayuda, para tratar de 
entender las razones que moti-
van este actuar, abordamos los 
siguientes interrogantes, los 
cuales nos permiten una visión 
frente a esta situación que, de 
no ser mirada con la atención 
que se merece, puede llegar a 
reportar cifras aún mayores de 
casos de suicidio.

3	¿Qué podemos referir 
acerca de esta alarmante 
realidad que se está 
haciendo cada vez más 
evidente en nuestro país?
“Es un problema de salud 

pública que debe ser visto, in-
tervenido e investigado desde 
sus diferentes manifestaciones: 
la ideación, el intento y el suici-
dio consumado. Es un hecho que 
siempre ha existido, solo que hoy 
en día estamos más atentos y, 

Conducta suicida
Un peligro latente

El panorama colombiano es desalentador. Niños y adolescentes reportan que lo 
hacen por problemas en sus relaciones afectivas, noviazgos, conflictos familiares, 

violencia intrafamiliar y dificultades escolares, entre otros.  
¿Qué se está haciendo para frenar este fenómeno? 
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por ende, lo reconocemos como 
un problema social que debe ser 
incluido en la agenda política, so-
bre todo cuando las ideaciones e 
intentos de suicidio ocurren más 
en niños y adolescentes, espe-
cialmente mujeres, y los suicidios 
consumados en los adultos jóve-
nes y adultos, especialmente en 
hombres, generando conflictos a 
nivel individual, familiar y social 
de mayor evidencia”.  

3	¿Existen estadísticas 
recientes que den cuenta 
del avance de esta realidad?
“Si, el Instituto Nacional de 

Medicina Legal y Ciencias Foren-
ses cada año pública en su libro 
Forensis “Datos para la vida”,  los 
datos de todo el país. Allí se des-
cribe el comportamiento del sui-
cidio. Durante los últimos cuatro 
años la tasa de suicidio ha sido 
igual para el país, pero sí hay al-
gunas ciudades que registran una 
tasa más alta que la nacional: 
Amazonas, Caldas, Huila, Antio-
quia y Meta. Bogotá, en el mismo 
tiempo, ha realizado un esfuerzo 
enorme en las acciones realiza-
das por la Secretaría Distrital de 
Salud; tal es así que, en el año 
2011, la tasa de suicidio fue de 3.7 

por 100.000 y para el año 2012 se 
redujo a 3.2 por 100.000, lo que 
demuestra la importancia de in-
cluirlo dentro de la agenda polí-
tica como un problema prioritario 
para la ciudad”.   

3	¿Podemos establecer 
algunas causas o razones 
específicas de este actuar?
“Por supuesto: los problemas 

relacionados con el amor, la pa-
reja, expareja, y la enfermedad 
física. En ideación e intento de 
suicidio los niños y adolescentes 
reportan que lo hacen por proble-
mas en sus relaciones afectivas, 
noviazgos, conflictos familiares, 
violencia intrafamiliar, dificulta-
des escolares, entre otros”.

3	¿Qué podemos decirles 
a los padres, para prevenir 
y o evitar el tema 
de manera adecuada y 
oportunamente?
“Lo primero que debemos ha-

cer es sensibilizarnos frente a la 
realidad humana de la sociedad 
actual y entender que los víncu-
los y formas de relacionarnos 
son la mejor forma de prevenir 
la conducta suicida (en el tra-
bajo, con la familia, el barrio, la 

comunidad). Las personas que 
piensan en intentar suicidarse 
o realmente llevarlo a cabo lo 
hacen porque no encuentran 
otra forma de manifestar lo que 
está sucediendo, su malestar, su 
inconformidad con su cotidiani-
dad y sus problemas con la vida. 
Podemos ayudar a otros con 
solo observar y escuchar lo que 
tienen para decir y así poder 
asesorarlas en busca de ayuda. 
Una tarea de todos.   

En niños y adolescentes las 
familias y los profesores se vuel-
ven prioritarios en su prevención. 
Son ellos los que deben propen-
der para que en especial los niños 
no se sientan solos sino que real-
mente sientan que pertenecen a 
una familia que se les quiere y los 
apoya a pesar de las diferencias 
y dificultades que puedan existir.

Los padres y los maestros de-
ben estar muy atentos a los cam-
bios de comportamiento. Por lo 
general, quienes están pensando 
en suicidarse nos envían señales 
que muchas veces no identifica-
mos: cambios de ánimo, regalar 
cosas, decir palabras de despedi-
da, quejarse de la vida,  consumir 
alcohol, aislarse, insistencia en 
hablar, etc.”.  

Pida ayuda… no está solo
Los padres deben buscar ayuda con personas expertas en salud 

mental que los apoyarán para manejar la situación. Existen 
instituciones que se dedican a ello: las secretarías de Salud 

de los municipios y ciudades, la Red Nacional de Suicidiología, 
las universidades con sus líneas de atención psicológica o 

consultorios, la línea nacional de Salud Mental del Ministerio 
de Salud y Protección Social (línea gratuita nacional 
018000 113 113) o el sicólogo o siquiatra de la EPS”. 
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Familia numerosa
Un desafío que inspira

Para unos, una idea absurda en tiempos de hoy;  
para otros, una decisión digna de aplauso. Lo cierto es que donde hay varios 

hermanos y unos padres decididos a consolidar este proyecto de vida compartido, 
son más las ganancias, las alegrías y satisfacciones que los sinsabores.

E
l reto es grande, por su-
puesto, si partimos de la 
base que criar y educar 
a un hijo es una enor-

me responsabilidad. Pero como 
dice el dicho popular: “Donde 
come uno, comen dos, tres… y 
¡hasta 10!”. 

En pleno siglo XXI resulta 
grato, y por demás alentador, 
encontrar familias que tienen 
una filosofía de vida basada en 
la fe y en un amor ejemplar que 
sin condiciones se ha propues-
to la misión de formar un hogar 

donde todos los hijos son bien-
venidos, sin mayores planes, más 
allá de creer firmemente que es 
una amorosa tarea por cumplir. 
El tema del presupuesto, del 
tiempo, de la calidad de vida, de-
pende ni más ni menos que de un 
trabajo en equipo que se planteó 
desde la relación del noviazgo y 
que fue tomando forma hasta 
que se asumió como norte para 
avanzar como matrimonio por el 
camino de la vida.

Este es el pensamiento com-
partido de Carolina Pardo Be-

Familia Aponte Pardo
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No deja de haber sacrificios y de 
pronto renuncias, pero se puede y 
vale la pena”.

Para los dos, una familia nu-
merosa es un regalo, una forma 
distinta de ser feliz en este pre-
sente tan convulsionado. “Una 
manera diferente de ver la vida, y 
que supera los esquemas que hoy 
en día se sustentan en percepcio-
nes de tipo material y económico: 
“Cuando tenga mi casa y mi ca-
rro… Hasta que no disfrute mi ca-
rrera… Uno o dos hijos y no más 
porque la economía no aguan-
ta… incluso, a veces ni uno ni dos 
sino mejor solos... puntos de vista 
respetables, pero tenemos la con-
vicción de que uno es feliz en la 
medida en que se da a los demás”.

Una lista de chequeo 
susceptible de copiar
•	 ¿Cómo administrar el tiempo 

sin restar calidad?
Carolina: “Mi carrera me ha 

dado el conocimiento para ejercer 
cariñosamente una gerencia del 
hogar. Y como el tema de familia 
es lo mío, hice una especialización 
en familia y desarrollo personal, 
todo lo cual me ha dado los instru-
mentos necesarios para atender a 
la educación de los hijos, manejar 
un presupuesto, el orden en casa, 
ropa limpia y al día, cumplir con 
otros compromisos… cuando es-
tén más grandecitos planeo hacer 
una maestría porque, sin duda, 
es bueno actualizarse para seguir 
aportando en el buen funciona-
miento del hogar”.

Carlos: “El reto más grande está 
en lograr ese “uno a uno” con ellos y 
hacer que cada hijo se sienta único; 
una familia numerosa lo hace a uno 
organizado y esta es la mejor mane-

ra de evidenciar que hay situaciones 
en las que se desperdicia mucho 
tiempo… tengo obligaciones profe-
sionales y familiares pero a la larga 
la familia llama”.
•	 Y en cuanto a la formación de 

hábitos en los hijos
Los dos coinciden en afirmar 

que la educación del colegio y el 
jardín es esencial pero la cuota 
mayor de responsabilidad es com-
partida y se afianza al interior del 
hogar. El hecho de haber vivido 
siete años en Canadá, les dio a las 
niñas mayores una capacidad ad-
mirable de entendimiento y sen-
tido de colaboración en cuanto al 
cuidado de sus hermanitos; ellas 
son independientes, colaborado-
ras, seguras de sí mismas, tienen 
cierto liderazgo que ya deja en 
evidencia una firme personalidad 
y eso es empoderamiento y ya 
lo están transmitiendo. Además 
algo muy positivo es que ya do-
minan un segundo idioma y ello 
en su futuro académico y laboral 
será un punto valioso a su favor.
•	 Y frente a edades tan 

diversas ¿Cómo comprender 
genios, lidiar con pataletas, 
entender comportamientos, 
gustos, calmar ánimos y 
sonreír?

Para Carolina, la base de todo 
está en un trabajo en equipo. El 
sacrificio individual no tiene ca-
bida; la tarea es de los dos y el 
apoyo mutuo es importante. Al 
comienzo de su historia en ma-
trimonio, ella quería ser autosu-
ficiente y lo lograba, pero ahora 
con la prole, tiene la fortuna de 
poder delegar y manejar con 
ellos una disciplina que marcha, 
basada en el diálogo, firme cuan-
do es necesario, sin descuidar 

Una familia numerosa es un regalo, 
una forma distinta de ser feliz en este presente 

tan convulsionado.

nito y Carlos Alberto Aponte 
Gómez, bogotanos, casados 
hace 14 años y de cuya unión ya 
hay ocho hijos: María José, de 
13 años; Teresita, de 11 y Mó-
nica de 9, nacidos en Colombia; 
Daniel, de 7; Isabela, de 5; Ánge-
la, de 3; y Andrés, de 2, nacidos 
en Canadá, país donde vivieron 
durante siente años, y Rafael, 
de cuatro meses, colombiano. 
Pero debemos decir que hubie-
ran sido once hermanos, de no 
ser por una pérdida natural que 
a las ocho semanas de gestación 
truncó un embarazo gemelar y 
que con Mónica también hubie-
ra nacido su gemelo, pero lasti-
mosamente no fue así.

El tiempo es vida y la vida 
alcanza para todo…

Carolina es ingeniera industrial 
y durante cuatro años trabajó en 
el área de mercadeo y publicidad 
de una entidad bancaria. “Cuando 
nació mi primera hija, me cuestioné 
acerca de la importancia vital de de-
jar de trabajar por un tiempo para 
dedicarme a su crianza. Más que 
valiente, con esta decisión, me sentí 
un poco cobarde pues no me atreví 
a dejarla solita estando tan peque-
ña. Gracias a Dios fui entregándo-
me a mis chiquitos y esto se dio de 
manera tranquila, pues mientras 
iba criando a uno, otro iba llegando 
y así, cada vez más, sentía que mi 
función y mi felicidad era estar con 
ellos todo el tiempo”.

Carlos Alberto, es ingeniero 
eléctrico y tiene una maestría en 
ingeniería industrial. La estadía 
en Canadá obedeció a un tras-
lado cuando estaba trabajando 
con Motorola. “Ser papá para 
mí es un privilegio porque estoy 
casado con una mujer maravillo-
sa y tengo unos niños también 
maravillosos. Acabo de cumplir 
40 años y puedo afirmar que he 
recibido por encima de lo que yo 
me imaginé tener en esta vida. 
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detalles y en estar siempre alerta.  
El complemento ideal está en el 
carácter de Carlos, siempre ama-
ble, paciente y cariñoso, bromista, 
de buen genio y con la sabiduría 
de ser firme y hasta estricto cuan-
do alguna situación de desobe-
diencia lo amerita. Trabaja mucho 
en inculcar valores como el respe-
to a la mamá, al papá, a los herma-
nos, en que sean bondadosos, hu-
mildes, generosos, con conciencia 
social (que valoren lo que tienen), 

y educados… eso ya proyecta en 
los hijos legitimidad. 
•	 ¿Si se puede?

“¡Claro que sí! es cuestión de 
fe”… Para ellos el matrimonio 
es una vocación, un llamado de 
Dios, una encomienda basada en 
la transmisión de la vida, en la 
formación de una sociedad y esa 
es la función de una familia.
•	 ¿Y qué viene ahora?

Si bien el camino ya está la-
brado, la misión apenas comien-

za, pues la tarea de educar no 
se detiene. Es como cuando se 
siembra un árbol, primero echa 
raíces pero hay que cuidarlo 
para que crezca un tronco firme 
y broten hojas, flores y frutos.

La proyección en diez años 
augura hijos aún más sanos y fe-
lices, una familia que a donde va 
llama la atención, un cariño de 
esposos envidiable y un amor in-
quebrantable entre hermanos y 
entre padres e hijos. 

Las buenas ideas 
deben replicarse
La Asociación de Familias 
Numerosas es un proyecto 
que está adquiriendo 
forma y en el cual están 
trabajando Carolina y 
Carlos. Han ido conociendo 
familias numerosas a través 
de los colegios. Se están 
planteando los lineamientos 
para pulir propuestas tan 
valiosas como acceder a 
descuentos para hermanos 
en instituciones educativas. 
Una iniciativa loable.

Familia Orbe Donoso

E
n la familia de Diego y 
Elizabeth, de origen pe-
ruano, la hija mayor, Inés, 
tiene 20 años. La siguen 

en su orden: Gabby, de 18; Diego 
Xavier, de 16; Anne Marie, de 11; 
Christina, de 10; Natalie, de 7 y 
Andrea, de 4. Joshua, cumpliría 
este año seis, de no ser porque 
a los tres días de nacido Dios de-
cidió que mejor fuera a hacerle 
compañía.

Diego: “Ninguno de mis hijos 
ha sido un "accidente", cada uno 
ha llegado como un regalo con 
nuestra generosidad, entrega y 
amor.  Compartir el tiempo con 
cada uno de ellos es importante 
y aprovechamos todos los even-

tos cotidianos para hacerlo. Es 
verdad que uno tiene que poner a 
disposición todos los medios y los 
talentos para sacar adelante la 
familia, pero la clave está en di-
ferenciar entre el "querer y nece-
sitar"… algo que siempre hemos 
inculcado en todos, empezando 
por nosotros, ejerciendo esa tem-
planza y analizando todo deseo 
para ver si es una verdadera ne-
cesidad.  

Nuestra tarea como padres ha 
sido conocerlos a cada uno y tra-
tarlos con cariño para que sean 
personas de bien, hombres y mu-
jeres ejemplares, buenos trabaja-
dores y buenos padres de familia 
(si esta es su vocación)."  
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Juan David Aristizábal
Quiere cambiar el mundo

T
iene 24 años, nació en Pereira y ya es administrador de em-
presas y cofundador –con su amigo Juan Manuel Restre-
po– de la Fundación Buena Nota, que desde el 2006 apoya a 
emprendedores sociales y le ha permitido poner en práctica 

la máxima con la que lo crió su familia: ‘Hay que sembrar para cose-
char y hay que ayudar a los demás’.

Con orgullo manifiesta que su inspiración para ser emprendedor 
la recibió de sus padres, quienes desde niño le inculcaron a él y a su 
hermana Ana los valores de la educación, el trabajo, la constancia, 
las buenas costumbres y el servicio social. Se graduó en administra-
ción de empresas en el Colegio de Estudios Superiores de Adminis-
tración de Bogotá, CESA y hoy trabaja allí como profesor y director 
del Departamento de Emprendimientos.

Un pensamiento digno 
de imitar

t	¿Quién es Juan David? 
“Soy el resultado de unos ances-

tros que no conocí pero que le apos-
taron a la educación de sus hijos. 
Gracias a su legado, mi hermana y 
yo entendimos que la educación, si 
no está al servicio de la humanidad, 
no debería ser llamada educación… 
valoro mucho eso. Mi mamá es artis-
ta y mi papá ingeniero, y de los dos, 
aprendí la importancia de acercarme 
a los sueños a través de un pincel y 
también de los cálculos rigurosos 
para poder ejecutar un buen plan”. 

t	¿Qué lo motiva a ayudar 
a los demás?
“El deseo de poder poner en con-

tacto a la gente que busca oportuni-
dades. Y eso lo hacemos porque he-
mos comprobado el poder que tiene 
la misma gente cuando se conecta 
para trabajar en equipo para desa-
rrollar el emprendimiento social”.

t	Tres razones para que los 
jóvenes se inspiren en pro 
de las buenas causas
“El mundo está lleno de oportu-

nidades, está sediento de una trans-
formación poderosa, de un cambio 
profundo en la manera de actuar. 
Pero si queremos tener un mundo 
distinto necesitamos: 1) Descubrir 
para qué somos buenos y qué nos 
gusta hacer… yo a eso lo llamo reve-
lar los talentos. 2) Soñar en grande 
y comenzar ya, y eso significa actuar, 
usar nuestros talentos en pequeñas 
obras, buscar emprendedores socia-
les que necesiten esos talentos, y 3) 
Trabajar en equipo, eso es lo más po-
deroso para cambiar el mundo”. 

En sus manos, el premio que le otorgó MTV Millennial Awards, en la 
categoría Piensa en Grande, que resalta el trabajo de emprendedores que 

han impactado a su comunidad con ideas y soluciones inteligentes.
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Obesidad infantil
Un tema de adultos

La situación nutricional de los 
colombianos, según recientes 

estadísticas, es muy preocupante. Más 
alarmante aún es constatar que esta 

realidad apunta sus secuelas hacia 
los más vulnerables: los niños. Ellos 

dependen del buen 
juicio de sus cuidadores.

Por: María Consuelo Tarazona Cote
Médica Pediatra Nutrióloga. MSc.

maria.tarazona@unisabana.edu.co
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E
l tema merece la aten-
ción de múltiples sec-
tores. Su relevancia no 
solo necesita de postu-

ras ideológicas o de convenien-
cias políticas, sino que exige 
profundizar en aspectos téc-
nicos, académicos y científicos 
que son los que nuestras socie-
dades científicas y entes guber-
namentales deberían aportar. 
Pero algo todavía más impor-
tante, es la mirada y apropia-
ción por parte de los más cer-

canos a los pequeños: padres, 
madres, familia y, en general, 
adultos que inciden y forman 
parte del entorno y toman de-
cisiones sobre el futuro capital 
humano, los niños.

En una primera instancia vale 
la pena resaltar la forma como 
el estado nutricional materno 
incide en el futuro nutricional y 
metabólico del nuevo ser, aún 
desde la etapa preconcepcional. 
Sabemos con suficiente sopor-
te, que el peso al nacimiento 
tiene relación con el estado nu-
tricional de la mujer desde antes 
de embarazarse, lo que sugiere 
que podemos programar el me-
tabolismo de los neonatos des-
de antes de concebirlos.

Paralelamente es bien sus-
tentado que los hijos de padres 
y madres obesos tienen mayor 
riesgo de serlo y de programar 
su metabolismo hacia el mayor 
depósito de grasa. Lo anterior 
por factores genéticos pero tam-
bién por factores ambientales.

En el otro extremo de la ba-
lanza aparece la posibilidad de la 
restricción de nutrientes duran-
te la gestación. Datos científicos 
nos explican claramente que la 
deficiencia de hierro, por ejem-
plo, en fases críticas de la gesta-
ción proporciona elementos para 
llevar al feto en la vida posnatal a 
un manejo inadecuado del perfil 
de lípidos, hipertensión arterial y 
diabetes tipo II. 

También puede ocurrir que 
el exceso de micronutrientes 

Hoy en día, es 
posible programar el 

metabolismo de los 
niños, incluso, desde 

mucho antes de nacer.
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durante la gestación, como su-
cede con algunas vitaminas que 
administradas de forma irregu-
lar, lleven al producto a desarro-
llar síndrome metabólico en la 
vida posterior. 

La importancia 
 del control previo

El control prenatal es la 
instancia ideal donde las mu-
jeres en gestación recibirían 
de una forma estructurada un 
diagnóstico nutricional, una 
prescripción y un seguimien-
to puntual sobre sus aportes 
de macro y micronutrientes. 
Desafortunadamente este es-
pacio es uno de los que más 
ha perdido asiduidad entre las 
mujeres en embarazo, en los 
centros de atención de salud 
en nuestro país.

La forma como inician su 
alimentación los colombia-
nos pareciera estar pasando 
desapercibida para todas las 
instancias mencionadas, pues 

como es evidente en las cifras, 
el estándar de oro nutricional 
para el inicio de la alimentación 
en la especie, representado por 
la leche de la propia madre, en 
Colombia viene disminuyendo 
sustancialmente. Es así como, 
en el país algo que debería apo-
yarse y sostenerse de forma ex-
clusiva, por lo menos durante 
los primeros seis meses de vida 
de cualquier ser humano, no lle-
ga a dos meses.

La leche materna… ¡vital!
No son pocos los soportes 

científicos que ilustran sobre 
el papel que tiene la leche ma-
terna en la salud nutricional de 
los seres humanos. Lo anterior 
no solo por su inmejorable valor 
nutricional, sino adicionalmen-
te porque garantiza un mejor 
aprendizaje de la propia regula-
ción de la ingesta, toda vez que 
permite iniciar mayor variedad 
de alimentos posteriormente 
sin dificultad, al preparar el in-
testino para el procesamiento 

de nutrientes más com-
plejos e impulsar una 

velocidad de creci-

miento pausada, tanto del mús-
culo como de la grasa.

Esto es garantía de un meta-
bolismo armónico para el resto 
de la vida. Minimiza el riesgo in-
menso de la adiposidad y las se-
cuelas sobre el sistema cardio-
vascular. Es garantía, además, 
porque provee al ser humano 
de una colonización bacteriana 
adecuada, balanceada y sana 
para modular un sistema de de-
fensa frente a los agentes exter-
nos más eficiente, y porque sus 
múltiples biomoléculas inteli-
gentes ejecutan un trabajo úni-
co e irreemplazable, dependien-
do de la madre que la produce y 
del neonato que la recibirá.

Sabemos que cuando la ini-
ciación alimentaria proviene de 
otras fuentes menos específi-
cas a nuestra especie, las carac-
terísticas de la velocidad y ca-
lidad del crecimiento, así como 
del desarrollo de todos los sis-
temas, pero particularmente de 
los sistemas inmunes, metabó-
licos y neuroendocrinos, serán 
muy diferentes.

En nuestra realidad, este va-
lioso alimento, la leche humana, 
desaparece casi por completo del 
menú del lactante, durante los 
primeros 24 meses de vida, cuan-
do aún estaría recomendado de 
forma paralela, junto con la intro-
ducción de otros alimentos, que 
deben iniciarse de forma progre-
siva y balanceada. 

Una decisión conveniente 
para alcanzar el crecimiento 
ponderal y sobre todo el neu-
rodesarrollo completo, lo cual 
garantiza una sana y feliz incor-
poración y adaptación del nuevo 
miembro a su comunidad.

El inicio de la alimentación 
complementaria, que idealmen-
te debería ocurrir a los seis me-
ses de vida posnatal, después de 
una lactancia materna exclusiva, 
en nuestro país puede estar ocu-
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rriendo de forma anticipada, lo 
que le impide al lactante recibir 
las bondades de la leche mater-
na, descritas anteriormente.

Lo que sí puede estar suce-
diendo, es contemplar como 
recurso fuentes no adecuadas 
de productos procesados y di-
señados no propiamente para 
alimentación infantil; productos 
de bajo contenido nutricional o 
con excesiva densidad calórica 
que ocasionan una incoherencia 
en el mensaje metabólico que 
trae la leche materna para los 
que la reciben. 

Una invitación a reflexionar
¿Esto está sucediendo por 

desconocimiento de los padres 
y cuidadores?, ¿Por un mensaje 
pobremente difundido por los 
profesionales de la salud? o por 
alguna debilidad en la reglamen-
tación que sobre productos de 
consumo infantil deberíamos 
tener. Sin duda, por todo lo an-
terior, y el resultado no es muy 
afortunado y nos coloca en un 
riesgo que puede llegar a ser in-
manejable a corto plazo, si no to-
mamos cartas en el asunto.

Los lineamientos en la regla-

mentación de la actual Ley de 
Obesidad1, ante la cual estamos 
TODOS llamados a participar, 
apuntan a la intervención de pa-
tologías instauradas derivadas 
de la nutrición y en edades por 
encima de la primera infancia y 
eso está bien.

Pero es URGENTE hacer ver 
la importancia de la prevención 
partiendo de los factores nu-
tricionales que pueden contro-
larse desde la vida intrauterina 
y en los primeros años y donde 
todos tendríamos algo o mucho 
que aportar.

Pretendo brindar al lector 
elementos para la reflexión.

Padre, madre, familiar, pro-
ductor de alimentos, profe-
sional o simplemente adulto, 
tienen alguna relación con la 
situación de los niños que están 
naciendo hoy o que están por 
venir.

Ojalá motiven la proposición 
y la acción como seres huma-
nos… tenemos las capacidades 
para aportar los elementos de 
juicio necesarios que orienten 
y contribuyan a la formulación 
de respuestas. Somos una parte 
importante de la solución.  

Colombia muestra 
hoy una alta tasa de 
anemia por deficiencia 
de hierro en las 
mujeres en edad fértil, 
de todos los estratos 
socioeconómicos y en 
todas las edades, y 
una mayor prevalencia 
en las mujeres en 
gestación.

1. Diario Oficial. Ley 1355 de 2009. Define la obesidad y las enfermedades crónicas no 
transmisibles asociadas a esta como una prioridad de salud pública y adopta medidas 

para su control, atención y prevención.
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D
urante la etapa com-
prendida entre 1 y 3 
años de edad, se pro-
duce una disminución 

fisiológica del apetito que se 
relaciona con el consumo de 
porciones pequeñas de comida 
y en ocasiones con el rechazo al 
consumo de ciertos alimentos. 

En este período los niños 
entran en una etapa de transi-

ción: pasan de una alimentación 
basada en alimentos líquidos y 
semisólidos, a recibir porciones 
sólidas, lo que les exige  masti-
car, saborear y, en general, fami-
liarizarse con los distintos tipos 
de alimentos y texturas. 

Esta etapa se considera crí-
tica porque es aquí donde se 
adoptan los hábitos alimenta-
rios que van a determinar su 

estilo de vida durante la edad 
adulta. El concepto de seguir 
una dieta vegetariana, hace 
referencia a una alimentación 
basada en: frutas, verduras, gra-
nos, semillas, mezclas vegetales 
(carve), lácteos, y huevo. Tenien-
do en cuenta el tipo de alimen-
tos que se excluyan de la dieta, 
se clasificará en grupos específi-
cos, como los siguientes:

Niños vegetarianos
¿Sí o No?

Las dietas vegetarianas 
son bienvenidas tanto en 

niños como en adultos, 
siempre y cuando aporten 

los nutrientes esenciales 
para el buen 

funcionamiento del 
organismo.

Por: Grupo de Nutrición Clínica 
Clínica Universidad de La Sabana

Estricto “Vegan”

Tipo de vegetariano Incluye en la alimentación Excluye de la alimentación

Frutas, verduras, granos, semillas.
Todas las carnes y productos animales, 

lácteos, huevos.

Lacto-vegetariano Alimentos derivados de las plantas y 
productos lácteos.

Todas las carnes y huevo

Lacto-ovo vegetariano Productos lácteos y huevos. Todas las carnes
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En el caso de no ser suplidos 
estos nutrientes con la dieta se 
debe recurrir a suplementos vía 
oral, previamente autorizados 
por un médico. Por esta misma 
razón, antes de asumir un cam-
bio de plan alimentario, se re-
comienda realizar un previo es-
tudio médico, a través del cual 
se asegura la condición médica 
y se recibe asesoría nutricional 
conveniente, según el caso. Solo 
así se logra una alimentación ba-
lanceada, sin poner en riesgo la 
salud del paciente.

Ante todo el diálogo 
entre padres e hijos

La responsabilidad de los pa-
dres está en aclarar y dialogar con 
los niños acerca de la importancia 
del consumo de todos los nutrien-
tes para su adecuado desarrollo y 
crecimiento, pues están en una 
etapa de la vida en la que nece-
sitan una alimentación completa 
y balanceada para mantener un 
óptimo estado de salud. 

Así pues, no existe una edad 
propicia para iniciar una dieta 
vegetariana, pues todo depen-
de de la condición médica del 

paciente. Recientemente se ha 
destacado la importancia de la 
influencia de la dieta durante 
los primeros años de vida, en 
el crecimiento y el desarrollo, y 
su relación con la prevención de 
las enfermedades crónicas en la 
edad adulta. 

Algunas recomendaciones para 
establecer hábitos saludables 
son: 
1.	 Definir y cumplir horarios 

de comida principales (desa-
yuno, almuerzo y cena). Dos 
refrigerios entre los tiempos 
establecidos resultan más 
convenientes que “picar” va-
rias veces en el día.

2.	 Incluir alimentos de todos 
los grupos en el menú diario. 

3.	 Servir porciones pequeñas 
para evitar que el niño(a) 
repita del mismo alimento 
y no se canse.

4.	 Ofrecerle los alimentos en 
diferentes preparaciones 
y texturas; combinar colo-
res, decorar el plato para 
hacerlo más llamativo.

5.	 Si el niño se resiste a probar 
un alimento, no lo reempla-

ce por otro; más bien intente 
diferentes preparaciones y 
texturas, no lo obligue a con-
sumirlo.

6.	 No utilice la comida como 
premio ni como castigo. 
Media hora es el tiempo re-

comendado para el consumo de 
alimentos. Si durante este lapso 
el niño no comió todo, se debe 
esperar hasta la siguiente media 
hora de comida para ofrecer nue-
vamente aquello que dejó. 

Antes de asumir un cambio 
de plan alimentario, 

es importante la 
recomendación médica 

que asegure la condición 
nutricional del niño.

Las  dietas vegetarianas pueden aportar todos los nutrientes 
que se requieren a diario, si se lleva un plan alimentario variado y 
equilibrado, el cual debe cubrir las necesidades nutricionales, en-
focándose en los nutrientes que se excluyen de la dieta: proteína 
de origen animal, hierro, calcio, zinc y vitamina B12. 

Algunos de los alimentos que contienen tales nutrientes, y 
que deben consumirse a diario para asegurar los requerimien-
tos también diarios, son:

PROTEÍNA

HIERRO

CALCIO

ZINC

VITAMINA B12

Quinua, amaranto, trigo sarraceno, semillas de cáñamo, semillas de soja y espirulina.

Cereales, avena: instantánea fortificada, semilla de soja, lentejas, espinaca, fríjol, tofu 
(comida oriental), pasas de uva sin semilla , almendras, pistachos, pan de harina integral/
harina blanca , yema de huevo.

Queso, yogur, leche, semillas de soja, almendras, espinaca, tofu, garbanzos, yema de huevo, 
nueces, brócoli.

Nueces, granos enteros, legumbres y levadura.

Huevos, alimentos enriquecidos como la leche de soya, leche de vaca y sus derivados.



Esta interesante produc-
ción maneja perspecti-

vas usadas en las revistas 
de comics. Pero más allá de 
esa propuesta visual esta 
es una película de gran va-
lor para reflexionar. 

David Dunn (Bruce Wi-
llis), es un guarda de segu-
ridad que lleva una vida 
aburrida, a punto de se-
pararse  y quien mantiene 
una relación muy lejana 
con su hijo.

Es el único sobrevi-
viente de un accidente 
de tren en donde pier-
den la vida 131 personas.

Aparece en escena 
Elijah Price (Samuel L. 
Jackson), un personaje 
débil como el cristal debido a una 
extraña enfermedad genética, 
quien cree que hay algo oculto 
en la vida de Dunn comproban-
do que tiene poderes especiales 
como los héroes de los comics. 
Así, la historia no se centra en los 
poderes sino en la aceptación de 
Dunn de su condición, buscando 
asimilar el sentido de su vida, su 
realidad, lo que lo lleva a buscar 
la utilidad de sus dones para ha-
cer el bien.

Pero el camino no es fácil 
y Dunn se encierra en sentirse 
un tipo nada especial, ordina-
rio, con lo que busca esconder 
las razones de su existencia y 
las enormes responsabilidades 
que implican sus poderes. Así, 
mientras niega sus capacidades, 

entra en un vacío 
existencial, en una vida sin norte 
que lo lleva a sentir terror al no 
saber por qué está en este mun-
do. Este proceso de aceptación y 
crecimiento va de la mano de la 
recuperación de su matrimonio y 
de la relación con su hijo.

Dunn no es más que el reflejo 
de muchos de nosotros. Todos te-
nemos una razón de ser, una moti-
vación para estar en este mundo. 
Pero debemos poner esos dones 
y cualidades al servicio de los de-
más, sin egoísmos, buscando una 
vida y un mundo mejor.

“El protegido” es una película 
que debemos ver en familia. Invi-
ta a resaltar lo bueno de nuestro 
ser y el compromiso de servicio 
que tenemos con la vida.” 

Clasificación: mayores de 13 años 
Director: M. Night Shyamalan 
Género: drama

Clasificación: 13 años 
Director: Carlos César Arbeláez 

Género: drama 

Por: Juan Camilo Díaz B.
Investigador y  consultor en comunicación, familia e infancia. 

Instituto de la Familia, Universidad de La Sabana. 
juandh@unisabana.edu.co –  @jcdiazbohorquez

El protegido
La aceptación del sentido de la vida 
y la verdad sobre sí mismo

A diario escuchamos noticias 
estremecedoras. Los medios 

de comunicación se engolosinan 
con dramas en donde la muerte 
es la protagonista de nuestro 
diario acontecer. Y con los años 
pareciera que nos hemos acos-
tumbrado a eso, a vivir entre la 
delgada línea que separa la vida 
de la muerte y frente a la tele-
visión, la radio, el periódico o la 
web están también nuestros hi-
jos quienes son testigos de una 
realidad que se desangra. Y no 
les explicamos, y no les conta-
mos qué pasa, qué sucede, por 
qué sucede y qué pueden hacer 
ellos para que la historia no se 
repita.

Afortunadamente contamos 
con la ayuda de las artes, y en este 
caso del cine, memoria audiovi-
sual de un país, que nos permite 
ver lo que otros quieren ignorar o 
simplemente callar. 

“Los colores de la montaña”, 
ópera prima del director Carlos 
Arbeláez, no es simplemente, 
como lo dicen las reseñas, la his-
toria de tres niños que deben re-
cuperar un balón de fútbol que se 
les ha caído en un campo minado. 
Es una historia de guerra, de bar-
baridades, de abusos, de poder, 
de personas que quieren salir 
adelante. Una historia sobre esa 
violencia que nos ha encerrado, 
contada a través del acontecer de 
una comunidad en medio de las 

Cine y Libros28

Los colores 
de la montaña
Inocencia y amistad 
en medio de la barbarie
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Autor: Javier Medina Bayo (España) 
Editorial: Rialp 
832 páginas 

Álvaro del Portillo: un hombre fiel

montañas de Antioquia. Los per-
sonajes principales son tres niños, 
Manuel, Julián y Pocaluz, quienes 
conscientes de los peligros que ro-
dean a su pueblo, deciden recupe-
rar su balón sin morir en el intento. 

Como espectadores los acom-
pañamos en ese intento, pero 
también en su cotidianidad, en la 
familia, en la escuela, lugares en los 
cuales buscan sobrellevar su peno-
sa realidad.

Esta película no es la primera 
prueba para contar la guerra desde 
la mirada inocente de los niños. Sin 
embargo, tiene un mérito enorme 
de hacer que como espectadores 
sintamos temor de la arriesgada 
apuesta de sus protagonistas y en-
tendamos que es posible vivir en 
paz, si recuperamos la inocencia 
propia de los infantes.

Lo que vemos en “Los colores 

de la montaña” podría suceder 
en cualquier país que afronta una 
guerra y de repente ya lo hemos 
visto en otras películas y series de 
televisión. Pero la diferencia está, 
como lo afirmó su director, en no 
querer que “ni guerrilleros ni para-
militares sean los protagonistas”.

Su historia, sus personajes y su 
intención hacen de esta película 
una excelente oportunidad para 
aprender que no debemos acos-
tumbrarnos a existir en un espiral 
de violencia y que podemos vivir 
en paz si somos capaces de inten-
tarlo. Para la familia es un espacio 
de reflexión acerca del entorno 
que la rodea y cómo puede ayudar 
a transformarlo enseñando a los 
hijos el valor de la amistad. Para 
los adolescentes, una oportunidad 
para mantener la inocencia, lejana 
de consumismos y modas. 

Don Álvaro del Portillo (Madrid, 1914 - Roma, 1994) fue un 
cristiano leal entregado a la iglesia y a todas las almas de 

manera alegre, caritativa y vigilante.
Y lo hizo, entre otras cosas, gracias a su enorme inteligencia. 

Para eso basta mirar su extenso perfil: ayudante de obras públi-
cas, doctor ingeniero de caminos, doctor en filosofía y letras y 
doctor en derecho canónico.

Fue una persona de una voluntad inquebrantable y de un 
carácter afable que le permitió hacer amigos por doquier. En el 
plano espiritual su fe, esperanza y humildad lo llevaron a dedicar 
su vida a Dios edificando una fidelidad sin reparos hacia el Señor.

Estas virtudes, y muchas más, fueron la excusa perfecta para 
que Javier Medina Bayo (Vizcaya, 1950) se diera a la tarea de es-
cribir acerca de él recogiendo en un documento conmovedor la 
vida y obra de un siervo de Dios, basado en una rigurosa inves-
tigación, acopiando cartas, textos, documentos y testimonios, 
muchos de ellos inéditos, y haciendo uso de tal vez la fuente in-
formativa más importante: su trato con Monseñor Del Portillo 
desde 1970 a 1994.

Don Álvaro, en proceso de beatificación, dejó muchas leccio-
nes como buen maestro que fue. La principal, muy útil para la fa-
milia, es la de confiar siempre en el auxilio divino y tener caridad 
con Dios y con el prójimo a partir de la humildad y la sencillez. 

Editorial Procodes
Calle 116 No. 12-35 oficina 101
Bogotá, Colombia. Telefax: (1) 629 8971
procodes@procodes.com
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No sé ustedes, pero cuando 
observo a mis hijos peque-

ños que miran por la ventana, es-
cuchan lo que los adultos u otros 
niños hablan, se “en-globan” o 
simplemente me miran cuando 
les digo algo… me invaden va-
rias preguntas: ¿Qué pensarán? 
¿Cómo ven el mundo? ¿Qué pien-
san se mí? 

Afortunadamente alguien 
se dio a la tarea de buscar esas 
respuestas: Javier Naranjo, un 
profesor y escritor colombiano 
que reunió a varios niños de Co-
lombia para definir ciertas pala-
bras. De allí surgió “Casa de las 
estrellas: el universo contado 
por lo niños”. Más que un libro 
es un diccionario de cerca de 
500 vocablos compilados a lo 

largo de 10 años, cuando 
el autor se desempeñaba 
como profesor de varios 
colegios rurales en Antio-
quia.

Una oportunidad de 
lujo para comprender la 
inocencia, naturalidad e ima-
ginarios de los niños. ¿Por qué? 
Simple. De acuerdo con el au-
tor, “ellos (los niños) tienen una 
lógica distinta, otra manera de 
entender el mundo, otra ma-
nera de habitar la realidad y de 
revelarnos muchas cosas que ya 
hemos olvidado”.

En el texto se mantiene la 
originalidad de las definiciones 
dadas por los niños seleccio-
nadas por Naranjo, quien sola-
mente corrigió ortografía y pun-

tuación, lo que garantiza que el 
pensamiento y la voz inocente 
y fresca se sienten a lo largo de 
sus páginas.

Una oportunidad para ex-
trañar esos años maravillosos 
de la niñez y la autenticidad y 
para intentar dar respuesta a las 
preguntas antes planteadas. De 
repente, una vez sorprendidos, 
deseen hacer el mismo ejercicio 
con sus hijos. Estoy seguro que 
se maravillarán.

Casa de las estrellas
Sabiduría y poesía de niños

El significado de algunas palabras, según los niños
ABRAZO: estimular amor (Camila Vélez. 11 años)
ADULTO: persona que en toda cosa que habla, primero ella (Andrés Felipe Bedoya, 8 años).
IGLESIA: donde uno va a perdonar a Dios (Natalia Bueno, 7 años).
AMOR: que mi mamá no se muera y mi papá no se muera (Pablo José Jaramillo, 6 años).
ANCIANO: es un hombre que se mantiene sentado todo el día (Maryluz Arbeláez, 9 años).
COLEGIO: casa llena de mesas y sillas aburridas (Simón Peláez, 11 años).
DINERO: es muy maluco porque lo atracan a uno (Pablo José Jaramillo, 6 años).
DIOS: es una persona que le clavan clavos (Sebastián Uribe, 5 años).
GUERRA: es un juego que jugamos los niños de ahora (Paula Andrea Franco, 9 años).
HOGAR: es una casa donde obligan a comer vegetales (Carlos Gómez, 12 años).
MADRE: me quiere mucho, me da la comida cuando yo no quiero (Camilo Gómez, 7 años).
NACER: es un momento que tenemos cuando estamos pequeños (Wilson Taborda, 11 años).
NIÑO: un hombre chiquitico (Mauricio Aramburo, 4 años).
PAZ: es para unos que matan mucho (Johny Alexánder Arias, 8 años).
SOL: el que seca la ropa (Diego Alejandro Giraldo, 8 años).
UNIVERSO: casa de las estrellas (Carlos Gómez, 12 años). 

Autor: Javier Naranjo (Colombia) 
Editorial: Alfaguara
174 páginas





32 Entre tú y yo

Un buen consejo 
a tiempo
Vale más que ¡Ya no más!
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Pedro, un poco desilusionado, le comparte a su asesora de familia: “Pilar y yo llevamos cinco 

años de matrimonio y con el paso del tiempo son más los días de discusión que de sosiego. 

Mientras ella me percibe malhumorado, cansado y ocupado por cuestiones de trabajo, yo la veo 

impaciente, tensionada, y reprochando constantemente mi conducta y actitud. Creo que nos 

estamos olvidando de compartir y disfrutar en compañía… un consejo oportuno puede evitar que 

alguno decida salir definitivamente por la puerta de la casa”.

H
ay motivos de con-
sulta que podríamos 
tipificar. Se repiten 
con cierta frecuencia 

y suelen tener solución. Deter-
minados “remedios” sirven y 
son más que bienvenidos en mo-
mentos de crisis.

En las dificultades matrimonia-
les persistentemente vemos con 
mayor claridad las equivocaciones 
y defectos del otro y no las nues-
tras. El modo de mirar al otro se 
distorsiona. Una ayuda del asesor 
nos enseñará a ver lo bueno, inclu-
so, a escribirlo a diario y de esta 
manera cambiar nuestra manera 
de pensar.

Tengamos siempre presente 
aquellos factores inspiradores del 
estado de ánimo:
3	 Caminar un día soleado. Si 

no es posible durante la se-
mana, en sábado, domingo o 
festivo, sí se puede... ¡hay que 
descansar! No hacerlo, altera 
el carácter y afecta la armonía 
matrimonial.

3	 El tiempo destinado para dor-
mir debe ser el conveniente. Si 
duermen poco, traten de agre-
gar más horas o al menos una a 
este periodo de descanso. Re-
cuerden que el sueño es repa-
rador y recarga energías para el 
día siguiente.

3	 El ejercicio físico es sinónimo 
de buena salud. Con solo 20 
minutos diarios empezará a 
sentir el cambio. Ojalá com-
partir este momento con la 
esposa o el esposo.

3	 Mantener una dieta alimenta-
ria equilibrada suma en todo 
sentido.

3	 Los buenos amigos son un re-
galo. La compañía de amigos y 
familiares con quienes realmen-
te sintamos confianza, pueden 
ser los mejores aliados para es-
cuchar y entender que no esta-
mos en el mejor momento. 

3	 Elaborar una lista de chequeo 
de aquellas cosas o detalles 
que ayudan a descansar y a sen-
tirse mejor, es otra buena idea 
para compartir en matrimonio: 
la música, el cine, la lectura, una 
comida especial o diferente el 
día menos pensado, un paseo, 
una exposición…  todo cabe 
para no dejarse atrapar por el 
tedio, la televisión o la cama.
Nuestra sicología funciona de 

modo que cuando las relaciones 
van mal nos sentimos tristes. Ese 
estado lleva a la parálisis no a la 
acción, a la pasividad no a la ilusión 
de actuar. Así, sin movimiento del 
pensamiento ni del organismo, 
solo alimentamos el desaliento. 

Pedro escuchó, pero lo que es 
aún más importante, reconoció 
que muchas de las acciones antes 
citadas eran reflejo de su actuar o 
no actuar. Seguramente cuando se 
casaron, ninguno de los dos pensó 
que pasarían por esta situación. 
Hablamos sobre la importancia 
de tener claro que siempre ten-
dremos dificultades, problemas, 
limitaciones, pero podemos pasar 
la vida quejándonos o decidirnos a 
elegir vivir tranquilos. 

Por: Marcela Ariza de Serrano
Asesora de familia

Rectora Gimnasio Iragua

Para solicitar una cita 
comuníquese al teléfono 
310 2003518 o al correo 
electrónico 
instituto.familia@unisabana.edu.co



Identifica el nombre de estos deportes, colorea y elige el que más 
te guste para que lo practiques en compañía de tus padres.
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Un buen comienzo  
para un buen futuro.
Los preescolares bilingües y colegios de Aspaen bilingües 
con certificación de Cambridge en el programa CIE son 
reconocidos a nivel nacional por su prestigio académico y por 
la alta calidad y nivel de excelencia de todos sus procesos.

Trabajan su proyecto educativo en estrecha colaboración con 
los padres de familia, primeros formadores de sus hijos.

Los colegios de Aspaen han optado por la educación
diferenciada permitiendo que los niños y niñas vivan su
escolaridad en ambientes masculinos y femeninos propios,
con procesos curriculares que fortalecen su diferenciación 
y armonía.

www.aspaen.edu.co
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CORPORACIÓN DE PADRES DE FAMILIA

PARA EL DESARROLLO EDUCATIVO


