
A 
menudo escuchamos 
hablar sobre el ácido 
fólico, también conocido 

como vitamina B9. Es un 
componente fundamental 
para el mantenimiento de 
nuestros tejidos y órganos 
que tenemos repartidos 
en todo el cuerpo. Tiene 
una función especialmente 
importante para el 
desarrollo y formación de 
los glóbulos rojos, que están 
en la sangre. Sin la cantidad 
adecuada de ácido fólico no 
produciríamos la suficiente 
cantidad de células de 
sangre, lo que conduce a un 
tipo de anemia por déficit 
de ácido fólico (vitamina 
B9), que recibe el nombre 
de anemia megaloblástica, 
porque los glóbulos rojos son 
anormalmente grandes e 
inmaduros (megaloblastos), 
debido a un trastorno 
en la síntesis del ADN 
que es especialmente 
complejo. El ácido fólico 
también interviene en el 
metabolismo y facilita la 
descomposición de unos 
productos relacionados 
con la homocisteína, un 
aminoácido que en niveles 
altos se ha asociado con 
enfermedad cardiovascular.

Nuestro cuerpo no 
produce por sí mismo el 
ácido fólico, por lo que 
debemos conseguirlo a 
través de la alimentación. 
Por tanto, las causas 
principales de su carencia 
se deben a una ingesta 
inadecuada de ácido 
fólico, que se encuentra 
mayoritariamente en las 
legumbres (garbanzos, 
lentejas, judías), vegetales 
de hoja verde (espinacas, 
acelgas, brócoli), frutos 
secos (nueces, almendras, 
pipas de girasol) y frutas 

(naranjas, limones). 
Debido a las características 
hidrosolubles del ácido 
fólico (es decir, se disuelve 
fácilmente en agua), el 
cuerpo no lo almacena 
mucho tiempo porque se 
elimina a través de la orina, 
y por tanto su consumo debe 
ser diario.

Por otra parte, el papel 
más reconocido del ácido 
fólico es antes y durante 
las primeras semanas del 
embarazo, en este caso es 
recomendable tener unos 
niveles adecuados para que 
se produzca el desarrollo 
correcto del sistema 
nervioso en el bebé: para 
prevenir defectos del tubo 
neural y para la formación 
del cerebro y médula 
espinal.
¿Es necesario tomar 
algún suplemento? 
Por lo general, los aportes 
diarios pueden ser 
cubiertos llevando una 
alimentación equilibrada, y 
no es necesario los aportes 
externos, salvo casos 
concretos y supervisados 
por un profesional. Deberán 
tomarlo aquellas personas 
que se les haya detectado 
niveles bajos, y también 
todas las embarazadas 
aunque sus niveles estén 
dentro del rango normal. 
Para otras situaciones 
especiales, puede ser 
recomendable en: personas 
que están llevando dietas 
para control de peso, en 
intolerancias digestivas o 
dificultades de absorción de 
alimentos que estén siendo 
tratadas por un médico. 
El ácido fólico se mide en 
análisis de sangre, los niveles 
y las condiciones clínicas 
determinarán la necesidad 
de suplementarlo o no.

La importancia del 
ácido fólico

C
ada día se ven 
más madres y 
padres agotados 

intentando 
anticiparse a 
todo: que no se 
frustren, que no se 
equivoquen, que no 
sufran, que no se 
caigan... Queremos 
protegerles de 
cualquier dificultad. 
Es lógico. Pero a veces, sin 
darnos cuenta, podemos 
estar impidiendo que 
desarrollen herramientas 
fundamentales para su vida.

La infancia no está 
diseñada para ser perfecta, 
sino para aprender. Y 
aprender implica ensayo 
y error. Cuando un niño 
intenta atarse los cordones y 
tarda, cuando discute con un 
amigo en el patio o cuando 
suspende un examen, su 
cerebro está entrenando 
funciones esenciales: 
tolerancia a la frustración, 
resolución de problemas, 
regulación emocional y toma 
de decisiones.

Si intervenimos de 
primeras, haciendo nosotros 
la mochila para que no 
olviden nada, hablando por 
ellos en la consulta cuando 
ya pueden responder o 
resolviendo de inmediato 
un conflicto en el parque, el 
mensaje que puede recibir 
es: “Tú no puedes solo”. Y 
eso, repetido en el tiempo, 
puede generar inseguridad y 
dependencia.

Es importante 
diferenciar entre riesgo 
grave y real y riesgo 
controlado. No hablamos 
de exponer a los menores 
a peligros graves, sino 
de permitir pequeñas 
experiencias que forman 
parte del crecimiento. 
Subirse a un columpio un 
poco más alto, ir a comprar 
el pan cuando ya tienen 
edad suficiente o gestionar 
una pequeña discusión 
con un compañero son 
aprendizajes valiosos. 
En definitiva, hay que 
permitirles que se 
equivoquen, se manchen 
jugando o se caigan en el 
parque.

La gran mayoría de 
las familias compaginan 
horarios laborales 
exigentes y múltiples 
responsabilidades, a veces 
la sobreprotección también 
nace del cansancio o del 
miedo. Queremos evitar 
problemas porque no 
tenemos energía para más. 
Es comprensible. Pero 
educar en autonomía no 
significa dejar solos, sino 
acompañar sin sustituir.

Algunas señales 
de que quizá estamos 
sobreprotegiendo pueden 
ser: 
1. Dificultad para tomar 

decisiones acordes a su 
edad. 

2. Miedo excesivo a 
equivocarse.

3. Incapacidad para tolerar 
pequeñas frustraciones 
cotidianas.

¿Qué podemos hacer? 
1. Ajustar 

responsabilidades a su 
etapa evolutiva.

2. Permitir que intenten 
antes de intervenir.

3. Validar sus emociones 
sin resolver 
automáticamente la 
situación.

4. Confiar más en sus 
capacidades.
Proteger debe consistir 

en ofrecer seguridad 
emocional mientras les 
dejamos experimentar el 
mundo de forma progresiva. 
Porque nuestros hijos no 
necesitan padres perfectos 
que les allanen el camino, 
sino adultos que confíen en 
que, poco a poco, pueden 
aprender a recorrerlo por sí 
mismos. 

Tienen que sentirse 
válidos y confiar en sí 
mismos. Educar también es 
ir soltando poquito a poco.

E
n los últimos años se 
ha vuelto muy habitual 
ver titulares alarmistas 

sobre ciberseguridad: “Tu 
móvil está en peligro”, 
“Nadie está a salvo”, “Tus 
contraseñas ya han sido 
robadas”. Muchos influencers 
y hasta especialistas usan 
este tipo de frases para 
llamar nuestra atención y 
conseguir clics, escuchas 
o visitas. El problema es 
que, aunque a corto plazo 
funcionan, a largo plazo 
generan confusión, miedo 
y, paradójicamente, menos 
seguridad.

El motivo principal 
es que el miedo es una 
emoción muy poderosa. 
Cuando sentimos que algo 
nos amenaza, reaccionamos 
rápido: hacemos clic, 
abrimos el vídeo, 
compartimos la noticia. En 
un entorno saturado de 
contenidos, donde todos 
compiten por segundos de 
atención, exagerar el peligro 
se convierte en una tentación 
constante. “Si no asusto 
al lector, pasará de largo”, 
piensan muchos creadores, 
y así se normalizan palabras 
como “catástrofe” o “ataque 
mortal”, aunque la realidad 
sea mucho más matizable.

Desde la psicología de 
la comunicación se sabe que 
los mensajes que apelan al 
miedo solo ayudan de verdad 
cuando van acompañados 
de sensación de control y 
de pasos concretos a seguir. 
No basta con decir “esto es 
muy peligroso”: la persona 
necesita entender el riesgo, 
creer que puede hacer 
algo y saber exactamente 
qué hacer. Cuando solo 
hay alarma, la reacción 
más frecuente no es la 
acción, sino la parálisis o la 
negación: me agobio y lo 
bloqueo, o decido no creerlo.

En ciberseguridad 
ocurre exactamente esto. 
Si solo escuchamos “los 
hackers siempre van por 
delante”,  “es imposible estar 

seguro” o “si te descargas 
esta app te robarán todos 
tus datos”, el mensaje que 
queda es “no hay nada que 
yo pueda hacer”. Y cuando 
creemos que no podemos 
hacer nada, seguimos igual: 
mismas contraseñas, mismas 
costumbres, mismas excusas. 
Además, tanta exageración 
acaba erosionando la 
confianza: el público se 
acostumbra al dramatismo, 
se vuelve cínico y deja de 
reaccionar incluso cuando 
aparece una alerta realmente 
importante.

Por eso es tan importante 
una forma más sana de 
comunicar la ciberseguridad. 
Se trata de explicar los 
riesgos con calma, sin 
minimizar, pero sin 
dramatizar, y acompañarlos 
siempre de medidas claras y 
asumibles por cualquiera. En 
vez de “Tus contraseñas están 
en peligro”, podemos decir: 
“A menudo se filtran bases de 
datos de contraseñas; para 
protegerte, usa una diferente 
en cada servicio y activa la 
verificación en dos pasos”. 
Así, la ciberseguridad deja 
de ser un terreno oscuro 
reservado a expertos y se 
convierte en parte de la 
vida diaria, como ponerse el 
cinturón o cerrar con llave al 
salir de casa.

Como consumidores 
de información, podemos 
adoptar una actitud un 
poco más crítica: desconfiar 
de los titulares que solo 
buscan asustar, buscar 
explicaciones claras y fijarnos 
especialmente en aquellos 
creadores que nos ayudan a 
entender y actuar, en lugar 
de solo alarmarnos. Y como 
comunicadores, si alguna 
vez hablamos de estos temas, 
conviene recordar que la 
confianza se construye 
con claridad, honestidad y 
sentido práctico. El miedo 
puede atraer miradas, pero 
es la claridad la que ayuda de 
verdad a las personas a estar 
más seguras.

Asustar o ayudar, 
ésa es la cuestión

¿Estamos 
sobreprotegiendo 
demasiado a nuestros 
hijos?
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