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Presentacion

Con orgullo, dirijo un caluroso saludo a todos
nuestros lectores de la Revista de Divulgacion
Cientifica “UNIVERSCIENCIA”, en

publicacién numero 58, como Rector de La

esta

Universidad de Oriente Veracruz.

La investigacion es un proceso dinamico que
se caracteriza por su rigor cientifico, y por conducir
a la construcciéon y reconstruccion de nuevos
conocimientos. Es por ello que la investigacion se
convierte en un eje sustantivo en nuestro Modelo
Educativo:  Liderazgo Trascendente Hibrido:
Nueva Realidad.

El objetivo principal de nuestra revista
consiste en servir como cauce en el acercamiento

y conexion de los diversos saberes cientificos, asi

como la divulgaciéon y debate de diversos temas
de interés educativo, social, tecnologico, cultural
y de salud, para su analisis desde una vision
multidisciplinar del mundo de la ciencia y sociedad
actuales.

Los invito a que disfruten los articulos de
investigacion aqui presentados, manifestando mi
agradecimiento y reconocimiento a todos nuestros
autores, conformados por docentes, estudiantes e
investigadores invitados, quienes, desde su praxis
profesional, colaboran y enriquecen los contenidos
de nuestra Revista UNIVVERSCIENCLA.

Mtro. Carlos Alberto Agiiera Castro
Rector de la Universidad de
\,__ Oriente campus Veracruz
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PANORAMA DE LA EDUCACION UNIVERSITARIA EN LINEA: LA ACTUALIDAD

MARIA FERNANDA
HuERTA VILLARREAL'

Resumen

La penetracion de las TIC es innegable e imparable, y sus aplicaciones son
cada vez mas diversas. Entre ellas, su uso con fines educativos, es de las
funcionalidades sobresalientes por sus alcances y, mas importante aun, por su
accesibilidad. En este articulo se realiza una revision documental para tener
un panorama general de la actualidad de la educacién online en México: sus
ventajas y caracteristicas.

Palabras clave: educacion en linea, TIC, innovacién educativa, universidad,
flexibilidad, licenciaturas, posgrados.
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Introduccion

La educacién en linea es una modalidad de
ensefanza-aprendizaje que utiliza la tecnologia
de la informacion y la comunicacion, integrando
contenidos conceptuales y estrategias pedagogicas
desarrolladas especificamente para trabajar en
entornos virtuales (Lopez de la Madrid et al., 2012).

Hernandez Godoy cita a Bertea (2009) (CITA
NO ENCONTRADA EN LA BIBLIOGRAFIA)
al definir a la educacién en linea como el
aprovechamiento de las herramientas tecnologicas
basadas, distribuidas o apropiadas para la red
con propositos educativos. Segun autores como
Khan (2005; como se cité en Lopez de la Madrid
et al. 2012), la educaciéon en linea constituye un
enfoque innovador, dadas sus fortalezas, como
la flexibilidad que beneficia directamente a las
personas que desean aprender, a pesar de limitantes
como el tiempo, ubicacién o conveniencia. Ademas,
permite la incorporacién de materiales y recursos
educativos multimedia.

La educacién en linea tiene como
caracteristicas su apertura y flexibilidad, enfocada
hacia el avance personalizado de cada estudiante. El
alumno puede avanzar en sus estudios a su propio
ritmo dentro del marco de un programa formal que
establece fechas de inicio y término de los cursos,
gracias a modelos administrativos menos rigidos
que los predominantes en la educacion tradicional.

Este tipo de programas son particularmente
beneficiosos para personas con necesidades
particulares de tiempo y aprendizaje, facilitando la
adecuacion de los programas a los requerimientos
de cada persona: tiempo, lugar, grado de control
y uso de materiales centrados en el alumno. Esto
permite tener un rol activo e involucrarse en el

proceso de su aprendizaje.

1.TIC en la educaciéon

La pertinencia de la incorporacion de las TIC en
la educacion surge de su naturaleza como medios
de comunicacién, pues cuentan con bondades
particularmente utiles para la mision educativa,
como son (Herrera-Batista, 2009):

e Su capacidad comunicativa, que estimula
diferentes canales sensoriales, principalmente
visuales y auditivos.

* Facilita el acceso a recursos documentales
ilimitados (bibliotecas virtuales, bases de
datos y materiales didacticos).

 Existe una adaptacioén a los medios, dada la
practica cotidiana de interaccion social.

e Las habilidades de manejo de software son
indispensables en la formaciéon académica y
para el desempeno laboral.

La incursién de la educacion en la tecnologia
revoluciond el sistema educativo, y ha modificado
el comportamiento de las personas y demanda
del estudiante actitudes especificas: motivacion,
responsabilidad, independencia y eficiencia en la
comunicacién (Hernandez, Fernandez y Pulido,
2018). Este ha sido el antecedente que dio origen
en las ultimas décadas a un nimero cada vez mayor
de programas educativos 100% en linea, cuyas
actividades cotidianas hacen uso de las TIC, sin que
medie la presencia fisica de estudiantes y docentes.

Esto,
relacionados a la pertinencia y efectividad de los

aunado a hallazgos interesantes
programas educativos en linea, muestra que existe
una relacion entre el auge de la educacion en linea y
el uso cada vez mayor de las tecnologias de manera
cotidiana. Como lo menciona Holley (como se
cito6 en Hernandez, Fernandez y Pulido, 2018):

“Los estudiantes universitarios que participan en
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programas educativos en linea, logran un mejor
rendimiento comparado con estudiantes de
métodos tradicionales” (PAGINA).

Por otro lado, es importante considerar los
aspectos que autores especializados consideran
como relevantes en el éxito de los programas
online, como: la actitud y motivacién del estudiante,
el contenido del curso, el diseno de la plataforma
de aprendizaje, su facilidad de uso y flexibilidad, y
el acompafiamiento del tutor.

Dentro de estos aspectos, el mas importante,
sin duda, es la actitud del alumno, ya que mientras
mas positiva sea esta, el esfuerzo y la conducta
seran dirigidos por la motivacion, lo cual permite
una mayor apertura en el proceso de aprendizaje
(Ajzen; como se cité6 en Hernandez, Fernandez
y Pulido, 2018). Es posible observar, derivado
de la revision bibliografica, la existencia de
programas académicos online es el resultado de
la incorporaciéon de las TIC en la educacion, lo
cual representa ventajas significativas para quienes
deciden adoptar estos programas, por ejemplo:

* Flexibilidad de horarios.

* Posibilidad de trabajar y estudiar al mismo
tiempo.

¢ Optimizaciéon de tiempo al reducir los
trayectos hasta un aula.

¢ Acceso libre a los contenidos educativos.

* Estrategias educativas innovadoras.

e Técnicas y metodologias exclusivas para la
evaluacion de los avances.

* Facilidad al entablar redes de networking con
colegas y docentes.

Estas bondades
caracterfsticas de instituciones que se comprometen

son las  principales

con hacer de la educacién en linea una opcion

igualmente valida y enriquecedora que la presencial.

MARIA FERNANDA HUERTA VILLARREAL

Este es el caso de UO Global Universidad en Linea,
un proyecto que nace de la intenciéon de llevar la
innovacién educativa a todos los rincones del
mundo. Cualquier persona que tenga la inquietud
de aprender y ser una mejor versiéon de s mismo
puede acceder a un programa de licenciatura,
especialidad, maestria o doctorado en linea, los
cuales comparten cualidades de calidad educativa
y experiencia de aprendizaje con las modalidades
tradicionales.

Retomando la relacion directa entre la actitud
de los estudiantes y la efectividad del aprendizaje
en linea, es posible observar que para lograr un
adecuado proceso de ensefianza-aprendizaje
es crucial contar con un espacio que combine
todos los factores, y asi garantizar el éxito: una
plataforma educativa responsiva, adaptable e
intuitiva, el acompafnamiento cercano de docentes
y la flexibilidad en el avance de cada estudiante, con
libertad de estudiar en cualquier lugar del mundo y
a cualquier hora; mas los contenidos académicos de
alta calidad, disefados especialmente para atender
las necesidades de un mercado laboral en constante
cambio.

Estos elementos se combinan para lograr que
exista una posibilidad considerablemente mayor de
lograr que los estudiantes culminen el programa
de su eleccién, obteniendo un documento con
validez oficial que acredite el grado obtenido.
Estas cualidades ofrecidas por la institucion
estan respaldadas por un modelo educativo que
privilegia la innovacion educativa, la creatividad,
el emprendimiento y el desarrollo de soff y power
skills, todo a través del aprovechamiento de las
tecnologias y entornos virtuales que dan paso a una
experiencia educativa que favorezca la motivacion
de los estudiantes para lograr un mejor desempefio
y la adquisicién duradera del conocimiento.
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Conclusion

La educacion en linea se presenta entonces como
la alternativa ideal para quienes tienen necesidades
especificas de aprendizaje: poco tiempo libre, estilos
de vida con multiples ocupaciones, capacidades
diferentes, lejania, limitantes de tiempo y recursos.
Las tecnologias de la comunicacion al servicio de la
educacion son entonces herramientas de desarrollo
individual para quienes experimentan dificultades
al acceder a programas de educacion presencial,
crecimiento

impactando positivamente en el

profesional de estas personas.
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“FERIA DE INTEGRACION FISIOLOGICA” COMO PROYECTO SOCIOFORMATIVO DE LA
DivisioN DE CIENCIAS DE LA SALUD EN LA UNIVERSIDAD DE QUINTANA Roo

JORGELINA WENDY VERONICA

Barrios DETomas! HEerRRERA MIORALES?

Luis DeNsy

NUNEZ JARAMILLO? PeLaEz PacHECO?

Resumen

En este articulo se presenta una experiencia educativa denominada “Feria de
Integracion Fisiologica”, como una estrategia didactica que se ha desarrollado en la
Divisién de Ciencias de la Salud (DCS) de la Universidad de Quintana Roo-México. En
esta experiencia participaron diferentes actores educativos de tres diferentes grados,
materias y carreras con el proposito de fomentar la transversalidad en la educacion
actual. El tema central de la feria enfoc6 la integraciéon de los niveles de organizacion
biolégico desde una perspectiva holista, alejando la perspectiva reduccionista.
Durante la experiencia, se siguieron las fases del proyecto socioformativo propuesto
por Tobon para desarrollar competencias tanto en los estudiantes que trabajaron
de manera colaborativa para resolver problemas reales y contextualizados, asi como
en los docentes y coordinadores, quienes al tener un acercamiento constante a los
equipos de trabajo y a los proyectos de la feria, constituyeron una parte esencial para
datle sentido a esta estrategia didactica.

Palabras clave: proyecto socioformativo, sistemas complejos, estrategia didactica.

Abstract

This article describe an educational experience called “Fair of Physiological
Integration”, as a didactic strategy that has geen developed in the Division of Health
Sciences (DCS) of theUniversity of Quintana Roo-Mexico. In this experience,
different educational actors of three different grades, subjects and careers Farticipated
to promote transversality in current education; The central topic of the fair focused
on the integration of the levels of biological organization from a holistic perspective,
away from the reductionist perspective. During the experience, the phases of the
socioformative Project proposed by Tobon were followed, developing competencies
both in the students who worked collaboratively to solve real and contextualized
problems, as well as in the teachers and coordinators, who had a constant approach
to the work teams and the fair projects making them an essential personal to achieve
this didactic strategy.

Key words: socioformative project, complex systems, didactic strategy.
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Introduccion

Un proyecto formativo es una metodologia para
organizar e implementar el microcurriculo, pero
es también una estrategia de aprendizaje en la cual
se obtiene un producto de valor con el fomento
de un proceso que articula diversas acciones; los
estudiantes desarrollan las competencias necesarias
para afrontar los retos del contexto trabajando de
manera colaborativa siguiendo una planificacion
dinamizadora que resuelva problemas especificos
de su entorno. Los proyectos formativos implican
un cambio en la forma de ensefiar, constituyen una
respuesta a los retos de la educacién respecto a la
sociedad del conocimiento donde

El énfasis ya no son los contenidos y logros
de objetivos, como sucede en la enseflanza
tradicional; sino mas bien en el desarrollo de
competencias, que permitan resolver problemas
de contexto en una transversalidad que se aborda
de manera explicita con procesos de planificacion
especificos. (Tobon, 2013a, p. 9)

El docente, en este proceso, es guia y no el
protagonista principal de la ensefianza. Algunas de
las caracteristicas de un proyecto formativo son:

a) Que los estudiantes dgen de ser actores pasivos
para ser protagonistas de su conocimiento y de
su actuar; b) que se acerquen a la solucién de
problemas de contexto; ¢) que se implementen
proyectos para entender y cambiar la realidad
d) que trabajen de manera colaborativa y
multidisciplinaria; ) que elaboren un proyecto
ético de vida, f) que exista una co-construccion
del saber y la comunicacién y; g) que se desarrolle
el pensamiento complejo. (Tobon, 2013b, p. 199)

Paralograr que el estudiante se involucre y sea gestor
de suaprendizaje, primero se requiere iniciar con una
sensibilizacion frente a los problemas de su entorno
a partir del abordaje de sus saberes previos; en ese

momento, el docente también articula los
aprendizajes que se esperan en el curriculo. Una
vez que el estudiante se ha sensibilizado, el docente
debe lograr que los estudiantes se identifiquen,
comprendan, expliquen y contribuyan a resolver un
problema de contexto. En ese contexto, el docente
junto con los estudiantes acuerdan la elaboracion
de un producto como estrategia para la evaluacion
del aprendizaje esperado. Este producto debe tener
las caracteristicas de un trabajo académico con rigor
cientifico, cuyos elementos seran evaluados por el
docente mediante una rubrica que el estudiante
conocera antes de comenzar su proyecto.

Para abordar la problematica, con la gufa del
docente, el estudiante va desarrollando el proyecto
que no solo es académico, sino que incluye un
verdadero proyecto ético de vida; se fortalecen
los valores universales tales como la honestidad,
el respeto, la responsabilidad, y la amistad, entre
otros. También, se van implementando mejoras
concretas en las condiciones de su propia vida, de
sus familias, del medio ambiente y de la comunidad
en general. Durante el proyecto se desarrolla el
pensamiento complejo que se fundamenta en la

comprension de que la realidad es por si compleja.

El estudiante no puede saber de antemano a qué
problematicas se va a enfrentar en su desarrollo
profesional pero debe estar en la capacidad
de resolverlos de manera creativa. Para esto,
es necesario que desarrolle una comprension
profunda de la realidad, el pensamiento critico,
el analisis sistémico, el abordaje del problema
desde distintas perspectivas, la integracién del
conocimiento, la reflexién y finalmente la accion.
(Verdejo y Freixas, 2009, p. 115)

Debido a que la metodologia puede llegar a
ser compleja, el docente debe estar altamente
comprometido con el desarrollo integral de sus
estudiantes. Con base en todo lo descrito, en el
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presente estudio se especifica una experiencia de
proyecto formativo transversal en la Universidad
de Quintana Roo, Chetumal, conjuntando a las
asignaturas de Estructura y Funcién Molecular
(AD-DCS-1), Estructura y Funciéon Celular (AD-
DCS-5) y Estructura y Funcién Tisular (AD-
DCS-14), del primer, segundo y tercer semestre, de
las carreras de Medicina, Enfermeria y Farmacia,
respectivamente. El enfoque del proyecto esta
completamente dirigido a la perspectiva holista de
los sistemas complejos.

1. Sistemas complejos

La ciencia, a lo largo de la historia, ha adquirido un
paradigma reduccionista de los sistemas complejos;
intenta explicar los fenémenos en términos del
comportamiento de sus componentes, de sus
moléculas y de sus atomos, es decir, tratar de
explicar el universo en términos de la Fisica y las
Matematicas. Sin embargo, la Fisica no puede
explicar ciertos temas como son las relaciones
sociales, la economia, la salud y la enfermedad. Es
por esto que actualmente hay una transicion de
paradigma en las Ciencias, ampliando el enfoque a
una perspectiva reduccionista “estamos transitando
hacia el holismo, de tal manera desde una perspectiva
holista se estudian no solo las partes, sino también
las interacciones que hay entre sus partes” (Aldana,
2016, p. 1).

Gracias a la fisica cuantica, la biologia
molecular y la nanotecnologia, cada vez se van
comprendido mejor los procesos detallados del
cuerpo humano: “Actualmente se sabe que las
propiedades escenciales de un sistema viviente son
las del todo en su conjunto, que ninguna de sus
partes individuales posee” (Bricefio, 2005, p. 372).
Un organismo vivo, por mas simple que sea (por
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ejemplo, una célula procariota) es mas que la suma
de sus partes, es funciéon y no solo estructura, es
patron y no solo forma; su funcién depende de
los estimulos que recibe del medio externo. Es
un sistema altamente organizado y homeostatico
de comportamiento cadtico pero no aleatorio (no
erratico), ademas, es completamente complejo e
impredecible: una perspectiva holista.

La palabra complejo deriva del latin plexus que
uiere decir entretejido, y se puede definir como
la cualidad de aquello que esta compuesto de
diversos elementos que se realcionan entre si.
Por lo tanto, es dificil de separar en sus partes
mas pequefias porque sus componentes tienen
interacciones que pueden ser relevantes. Si se
estudia esto de manera aislada como lo hace
el reduccionismo, se limita la habilidad de de
predecir los fendmenos de manera inherente,
orque aunque conozcamos las reglas o las
eyes que rigen un fenémeno, no se tiene un
conocimiento de qué interacciones se van a
dar antes de que estas ocurran, porque aunque
las interacciones no sean materiales, son reales.

(Gershenson, 2018, p. 1)

2. El cuerpo humano y los sistemas
complejos

La mayoria de los sistemas complejos, como
el cuerpo humano, se mantiene delicadamente
equilibrado; sin embargo, cualquier variacioén entre
sus elementos componentes puede modificar, de
forma imprevisible, las interrelaciones en cada
nivel y, por lo tanto, alterando el comportamiento
de todo el sistema. Esto supone concebir cualquier
problematica como un sistema cuyos elementos
estan interdefinidos y cuyo estudio requiere de la
coordinacion de enfoques disciplinarios que deben
ser integrados en un enfoque comun.

La salud de un individuo es un sistema
hipercomplejo, compuesto por la salud de sus
sistemas y la salud de sus sistemas, a su vez
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compuestos por la salud de sus células y de sus
moléculas. La salud de los individuos conforma la
salud de las familias y las sociedades, se ha propuesto
que la definicién de salud sea entonces: “Un estado
vital, dinamico y complejo, caracterizado por el
adecuado funcionamiento interno y la relacion
armonica entre sus componentes y con un medio
externo igualmente saludable” (Briceno, 2005, p.
372).

En la interaccién entre dos sistemas con
estructuras diferentes se da un acoplamiento
estructural, cada uno complementa una secuencia
concreta de cambios estructurales en el otro. Si
la interaccion es suficientemente mantenida en
el tiempo, ambos sistemas tendran estructuras
coherentes entre si. Llegados a este punto, la
ensefanza de un sistema complejo en el area de
salud se ha reducido a la suma de sus partes, es por
esto que en este trabajo se propone un “Proyecto
Socioformativo Integral”, donde el estudiante
desde una perspectiva holistica pueda resolver o
integrar fisiolégicamente un concepto desde lo
molecular hacia lo celular, tisular y del organismo
completo.

3. Materiales y métodos

Con la participacion de estudiantes, docentes y
diverso personal de apoyo de las licenciaturas de
Medicina, Enfermerfa y Farmacia, la Universidad
de Quintana Roo, a través de la DSC, vienen
realizando por cinco afnos cosecutivos la Feria
de integracion fisiolégica: De las moléculas al
organismo, donde se presentan dos productos
finales como proyecto: un documento escrito y una
presentacion oral creativa. En cada ciclo escolar
participan estudiantes inscritos en tres licenciaturas
de tres distintos semestres que cursan las materias

de Estructura y Funcién (EF)-I Nivel Molecular
(AD-DCS-1) / EF-II NivelCelular (AD-DCS-5)
/ EF-III NivelTisular (AD-DCS-14) anatémico y
fisiologico.

Se organizan en equipos para explicar un
fenémeno desde una perspectiva holista fisiologica
integral. I.as materias forman parte dela curricula del
primer, segundo y tercer semestre respectivamente;
en cada feria participaron alrededor de 340
estudiantes, 16 profesores (que impartian las
materias) y alrededor de 20 evaluadores. Los
equipos tienen el encargo de resolver un tema
diferente al finalizar el semestre; en todo momento
estan acompanados por los docentes quienes guian
la metodologfa de trabajo en equipos propuesta por
Kibble et al. (2016) y la metodologia de proyectos
formativos desde la socioformaciéon propuesta
Hernandez y Tobon. En esta version de la feria, tal
como en las anteriores, se cumplieron las siguientes
fases:

Fase 1. Apertura

La fase de apertura inicié6 con mas de seis meses
de anticipacion antes del primer dia de clases,
para establecer las metas del proyecto. Se formod
un Comité Organizador con los docentes
coordinadores de las tres materias (EF Molecular,
EF Celular y EF Tisular), quienes conocen los
programas y tienen competencias didacticas y
colaborativas para cumplir el rol de desarrollar
habilidades

involucrar a los otros docentes que también

investigativas en los estudiantes;
imparten las materias, establecer las tematicas a
partir de las propuestas de los estudiantes, formar
de manera aleatoria a los equipos de estudiantes
y evaluadores; ademas de instaurar rubricas de
evaluaciéon y hacer cumplir el cronograma de
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actividades para llegar al dia del evento con una
logistica impecable (espacios fisicos, recursos
materiales, mesas, sillas, mamparas, podium,
presidium, premios, constancias de participacion y
otros). Luego, desde la primera semana de clases y
hasta finalizar el semestre, se empezaron a ejecutar
los siguientes aspectos:

A. Sensibilizacion. Con el recurso del video
Cosmic eye (Cosmic Eye Project, 2018, 30
de abril), cada docente condujo a una lluvia
de ideas, siguié6 con una platica sobre los
sistemas complejos y las interacciones de
sus partes; ejemplificé como la estructura
de una molécula puede alterar la salud de un
organismo.

B. Encuadre. En esta etapa, cada docente
comparti6 con los estudiantes algunas
ideas que llevaron a la reflexion de cémo
el macrocosmos esta representado en el
microcosmos concretando las  siguientes
preguntas: Si el universo esta dentro de
uno mismo, ¢como podemos entender la
interrelacién entre un atomo o una molécula
y una célula? ;Cémo una unica célula se
relaciona con la funcién de un 6rgano o
sistema? ¢Cémo un 6rgano propicia el buen
funcionamiento de todo un individuo?, y
finalmente, ;como un organismo propicia el
buen funcionamiento de su sociedad, de su
entorno y del universo mismo?

Para responderlas se recurrieron a
los saberes previos de los estudiantes y
se empezaron a indagar sobre el interés
de ellos para resolver los problemas del
contexto relacionados con estos sistemas
complejos. De ello, se obtuvo un listado
de temas propuestos exclusivamente por
los estudiantes; cabe sefialar que los temas
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no incluyeron patologias, sino situaciones
de un organismo sano. El docente entregd
el listado de temas al coordinador con el
compromiso de que los estudiantes lograrian
un trabajo escrito de calidad académica y una
presentacion oral en equipo en la Feria de
Integracion Fisiologica.

. Seleccion del tema a investigar. En este

apartado, los coordinadores, de la lista
sugerida, seleccionaron 6 temas con las
siguientes caracterfsticas: 1) deben ser de
situaciones de organismos sanos, esto es, no
incluir patologfas; 1i) deben estar incluidos en
la informacién de revistas académicas de alto
impacto para fortalecer y estimular la lectura
critica de literatura cientifica; iii) los temas
no han sido presentados en las dos ferias
anteriores; y iv) los temas escogidos deben
poder analizarse desde un nivel molecular,
celular, tisular y fisiol6gico. Una vez definidos
los temas, se socializaron entre el resto de los
profesores y los equipos.

. Aprendizaje basado en equipos. Con esta

metodologia los estudiantes fueron guiados
para aplicar conocimientos conceptuales
a través de una serie de actividades que
incluyeron el trabajo personal y en equipo con
una retroalimentacion directa. Los equipos
se conformaron de 5 a 6 estudiantes de cada
grupo y de cada materia; posteriormente se
integraron los equipos de la feria uniendo los
equipos por temas con los estudiantes de los

Ootros semestres.

. Saberes  previos: Para confirmar los

conocimientos previos que los estudiantes,
se llevd a cabo una actividad de grupo
focal, donde se repartieron los temas para
la feria y se desarrollé una discusion entre
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los integrantes; los equipos formados
presentaron en exposicion los conocimientos
basicos sobre el tema designado. Por otro
lado, se realiz6 una evaluacion diagnostica
sobre los saberes previos de la materia que le
antecede; es decir, en el caso de EF Celular
se aplicé una evaluacién diagnéstica de EF
Molecular y en EF Tisular una evaluacion
diagnoéstica de EF Celular y Molecular, se
incluyeron los conceptos minimos que un
estudiante debe conocer para desarrollar un
trabajo integrador.

Fuase 2. Desarrollo

A) Analisis de un ejemplo relacionado con el

problema. En esta actividad los estudiantes
se agruparon en sus equipos. Cada
equipo recibié6 un pequefio rompecabezas
tridimensional disefiado por los docentes.
Se les notificé que el primer equipo que
terminara de resolver completamente el
rompecabezas recibirfa una recompenza.
La dificultad constituia una pieza que no
encajaba o presentaba un color que no
correspondia, por lo tanto, sobresalfa de la
estructura. Posteriormente, se explicoé como
la estructura altera la funcion de una molécula,
pot ejemplo: las isoformas moleculares de las
gonadotropinas, conformacion de proteinas,
unién de antigeno-anticuerpo, unién de
hormona-receptor. Con este ejercicio se hizo
la reflexion de cémo la morfologia puede

alterar la funcion de una estructura.

B) Revision de literatura cientifica. La revision

exhaustiva y analitica de la literatura implicé
detectar, consultar y obtener la bibliogratia
significativa necesaria para el problema

de investigacion. El profesor orient6 a los
estudiantes con el acopio de fuentes primarias
y secundarias: articulos originales, articulos de
revision, tesis y libro, con la recomendacion
de la revisibn de revistas arbitradas,
indexadas, de distribucién internacional y de
una antigliedad no mayor a cinco afos, sin
descartar estudios clasicos que pudieran ser
relevantes. Al mismo tiempo los encaminé
en el uso de base de datos, organizacion
de de librerfas digitales como punto de
vital importancia. La base de datos que se
recomendo para las tematicas de esta Feria
fueron en primer lugar la de PubMed o PMC,
ambas pertenecen a MedLine, la base de
datosde la Biblioteca Nacional de Medicina
(NLM) de los Institutos Nacionales de Salud
(NIH) de los Estados Unidos de America; en
segundo lugar, fue el uso de Google Scholar.

C) Lectura y comprension de conceptos

esenciales para resolver un problema. Durante
todo el proyecto se promovid la lectura y
comprension de los conceptos esenciales
para poder resolver el problema. La lectura
de un trabajo académico es una habilidad
que generalmente se ensefia y desarrolla en
el posgrado. Sin embargo, en la DCS de la
Universidad de Quintana Roo se motiva a
los estudiantes a iniciar a leer criticamente un
trabajo cientifico desde el primer semestre.
Una vez desarrollado el marco tedrico y el
planteamiento del problema, se completo el
trabajo escrito acorde al semestre que cursaba
el estudiante, ya sea a nivel molecular, celular
o tisular/fisiolégico.

D) Aplicacién en el problema. Una vez elaborado

el escrito, los estudiantes interactuaron con
los equipos de los otros semestres para
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hacer un trabajo integrador en formato de La dinamica de la evaluaciéon abarcé 25 minutos
presentacion oral de manera creativa; es decir  de exposicién oral y 5 minutos de preguntas.
que no estaba permitido hacer presentaciones  Los trabajos se presentaron en cuatro aulas de
orales con carteles o diapositivas, que son usos multiples de la DCS de manera simultanea y
actividades que se realizan con frecuencia todos los estudiantes, docentes, personal y publico
durante la vida universitaria, lo tendrfan en general, estuvieron invitados a observar las
que realizar de forma libre con canciones, presentaciones.
dramatizaciones u otros.

E) Logro del producto esperado y evaluacion.  Fase 3. Cierre
Los estudiantes presentaron dos trabajos:

un trabajo escrito bajo el formato propuesto A) Mejora del producto a partir de la evaluacion.

por Vera, y una presentacion oral el dia de
la Feria. Ambos fueron evaluados por los
mismos docentes que imparten las materias
e incluyeron una seccién de autoevaluacion y
coevaluacion. Antes de la presentacion de los
trabajos, todos los profesores que formaron
parte del jurado evaluador recibieron una
capacitacion sobre el objetivo de la feria,
el correcto uso de la rabrica y los consejos
establecidos para “en el aprendizaje basado en

Los estudiantes mejoraron el producto
en varias fases de proyecto hasta lograr al
menos el nivel basico en los indicadores de
la ribrica, la mayoria de ellos alcanzaron la

excelencia.

B) Socializacion del producto y de la experiencia.

Al final del semestre, hubo un dia asignado
a las presentaciones abiertas al publico para
visitar la “Feria de Integracion Fisiologica:
de las moléculas al organismo”. Para la

equipos debe propiciarse la metacognicion” socializacion de este evento se llevaron a cabo

(Gullo, Ha y Cook, 2015, p. 817). diversas estrategias; se elaboraron carteles
promocionales que fueron distribuidos
La ruabrica de evaluacion incluyé los siguientes en Iinstituciones de educacién superior,
criterios: hospitales y clinicas. También se socializ6

- Dominio del conocimiento.

- Habilidades de expresion.

en redes (pagina central de la Universidad
de Quinatna Roo wwwuqroo.mx, Twiter
- Disefo en la estructura. y Facebook). Ademas apoyaron en la
- Fluidez en la presentacion. promocioén los encargados del programa de
- Potencial didactico.
- Creatividad.

- Integracion de los tres niveles de organizacion.

radio “Voces Universitarias”, los ganadores
fueron anunciados por los mismos medios
de comunicaciéon. Los equipos ganadores
- Conclusiones dirigidas a la interrelacién entre recibieron una constancia y un paquete de
la estructura y la funcion. libros de Ciencias de la Salud donados por
- Uso de material reciclado. la editorial Wolters Kluwer y un punto en la
calificacion final de la materia. Los profesores

que asesoraron a los equipos ganadores
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también recibieron una constancia; el comité
organizador elaboré un informe de la feria
para complementar los informes de las

cuatro anteriores versiones realizadas.
4, Resultados de cada fase
Fase de apertura

Se evidenci6 el compromiso de todos los
participantes para “cumplir la meta”, basados en
los aprendizajes esperados de los programas de
estudio, los docentes estuvieron pendientes de
las necesidades e inquietudes de los estudiantes
tomando en cuenta sus saberes previos. lLas
ideas vertidas en esta fase concluyeron en la idea
principal del proyecto: los atomos son parecidos
a las galaxias, hay niveles de complejidad, todo
termina donde comienza y el universo esta en uno
mismo. De allf se derivaron los siguientes temas:
® Adaptaciones cardiovasculares en los
alpinistas.
¢Qué sucede con el cuerpo durante el buceo?
Mecanismos implicados en la formacion de
los recuerdos al jugar memorama (memoria
a corto plazo) y para recordar el dia de tu
graduaciéon (memoria a largo plazo).
e ;Como se regula la glucosa en ayuno y
después de la cena de afio nuevo?
¢Coémo se produce la leche materna?
Trayecto de una manzana desde la boca al
inodoro.
® Hsto es un asalto!l ;Que sucede con tu
cuerpo?
® (Qué
bicicleta?

sucede cuando pedaleamos una
® Lfectos en el organismo por estancias en el

espacio (ingravidez).

® Diferencias entre las fracturas en una mujer
de la tercera edad y una gimnasta de 15 afios.
® [Ereccion y orgasmo.

Fuse de desarrollo

Durante el proyecto, los estudiantes lograron

gestionar sus conocimientos con  gestores
bibliograficos, muy importante para su preparacion
académica, concluyeron que:

* No es necesario entender todo lo que esta
escrito en un trabajo.

¢ Solamente se toma de cada trabajo lo que
interesa para el tema a abordar.

* La lectura de un trabajo con rigor cientifico
puede requerir leer varias veces el trabajo
para entender lo suficiente.

e Tener en mente qué temas especificos se
desean leer.

* Elaborarunindice sobre los temas y subtemas
que estan relacionados con el tema.

* Recordar que es mas facil leer con una
estrategia orinetada a cierta tematica.

* Antes de iniciar a leer se debe inspeccionar el
trabajo, de tal manera que si el resumen no se
entiende es mejor no tratar de leer el trabajo.

e Utlizar unmarcatexto para los elementos
que nos parezcan relevantes para el tema.

* Escribir las notas mas relevantes del trabajo
para tenerlas siempre de facil acceso.

¢ Elaborar fichas bibliograficas para recordar
facilmente donde se ley6 la informacion.

¢ Colocar las notas en un sistema de facil
acceso.

* Seguir las normas internacionales para hacer

citas en el area de la salud.
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Todos los equipos lograron la actuaciéon empleando
las actividades a situaciones practicas y aplicacion
de los conocimientos para la resolucion de los
problemas. La evaluaciéon durante el proyecto dejo
de ser un paradigma y se apegaron a los criterios
de la rabrica, lo que los mantuvo motivados y con
tendencia a la mejora siendo retroalimentados en
todo momento.

El trabajo escrito se elaboré en el formato de
una revision bibliografica segun lo descrito por Vera
(2009); este fue la base para la presentacion oral que
resulté la fase donde afloré la creatividad de todos
los equipos. Se elaboraron: maquetas con luces y
movimiento, representaciones teatrales, canciones
y juegos, bodypainting, entre otras. También, fue
la fase que generé mas retos para consolidar un
verdadero trabajo en equipo; los docentes debieron
orientar al estudiante sobre el trabajo colaborativo,
la empatia, la distribucion efectiva del tiempo, de
recursos humanos y materiales y la resolucion de
problemas por el bien comun.

Las evaluaciones no representaron ningun
problema por la claridad de las rabricas empleadas
y porque se aplicé la sugerencia de que los
docentes que imparten las materias no evalten a
los estudiantes de su grupo, sino que funjan como
evaluadores de los trabajos de los estudiantes de
otros docentes, con ello se evitaron subjetividades.
Tampoco se permitié que los profesores estuvieran
durante la presentaciéon de los equipos de los

estudiantes a los cuales les imparten la materia.
Fase de cierre

Resulté un logro que cada estudiante se haga
responsable de su aprendizaje y mejora. La
retroalimentacién permanente, los encaminaron
para presentar trabajos de calidad socializados a
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la comunidad. El evento estuvo abierto al publico
donde asistieron estudiantes y profesores de otros
semestres y carreras y publico en general, quienes
disfrutaron cada uno de los proyectos presentados
y las habilidades comunicativas de cada uno de
los estudiantes. En las ligas que se mencionan a
continuacion se encuentra informacion de las notas
de prensa de algunas de estas ferias:

* http://saladeprensa.uqroo.mx/noti-
cias/2738-inauguracion-de-la-i-feria-de-integra-
cion-fisiologica-de-las-moleculas-al-organismo/

* http://saladeprensa.uqroo.mx/noti-
cias/4441-se-inaugura-la-vii-feria-de-integra-
cion-fisiologica-de-las-moleculas-al-organis-
mo-y-las-v-jornadas-academicas-de-investiga-
cion-en-la-division-de-ciencias-de-la-salud-uqroo/

* http://saladeprensa.uqroo.mx/noti-
cias/4770-se-inaugura-la-ix-feria-de-integra-
cion-fisiologica-de-las-moleculas-al-organis-
mo-en-la-dcs-uqroo/

5. Discusiones

En México, el método tradicional de la ensefianza
mas utilizado en las Ciencias de la Salud ha sido
la catedra; sin duda ha tenido buenos resultados
en algunos estudiantes que se familiarizan con los
conceptos vertidos durante el curso. Sin embargo,
los tiempos van cambiando y los intereses de
las nuevas generaciones también, por lo que la
elaboracién de proyectos y las metodologfas como
la socioformacién son estrategia de aprendizaje que
se aplican en varios programas educativos de nivel
superior; de ello, resulta que los estudiantes aplican
los conocimientos del curso a situaciones practicas.
En la experiencia descrita después de 5 afios que
se desarrolla en la Universidad de Quintana Roo,
ha mejorado la motivaciéon de los estudiantes
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para estudiar y lograr no solo conocimiento, sino
habilidades y actitudes que seran herramientas
clave para su vida profesional. Es muy importante
mencionar que todo proyecto y estrategia debe
aplicarse con responsabilidad; recordar que los
diagnosticos de los saberes previos y el respeto al
contexto de cada estudiante seran un buen inicio
para un buen final.

Algunos estudios comparan el avance de los
estudiantes que usan un aprendizaje basado en
el trabajo en equipo con quienes se preparan por
métodos tradicionales, aunque el rendimiento
es similar en ambos casos, los estudiantescon
menor aprovechamiento obtienen mas ventajas
con el segundo sistema (Nieder et al., 2005, p. 56)

Es relevante resaltar que un alto porcentaje de la
literatura cientifica se escribe en inglés, por lo que es
recomendable que los estudiantes desarrollen esta
competencia lingtifstica al menos a nivel basico. El
papel del docente es fundamental para el logro del
proyecto, es quien tiene una gran responsabilidad
de hacerlo posible y como parte de su formacion
deben incluirse estrategias diversas como es la
socioformativa.

Conclusiones

El proyecto formativo integrador como estrategia
pedagdgica permite evidenciar la tendencia en el
proceso de ensefianza de las Ciencias de la Salud
en el que el estudiante experimenta la vivencia de
afrontar una situacion real desde el inicio de la
practica y hasta el final; para ello se requiere que
mediante el trabajo colaborativo, los estudiantes se
organicen, tomen decisiones, lideren el proceso y
se apropien de conocimientos previos y nuevos, y
desarrollen su capacidad comunicativa mediante
la socializaciéon de resultados. A partir de la

planeacion y concrecion del proyecto formativo, las
competencias logradas se pueden resumir en:

1. Trabajo en equipo: durante el desarrollo
del proyecto, los estudiantes interactian
identificando sus fortalezas y debilidades,
para que cada uno desempefie un papel en
funcién de sus habilidades y conocimientos.
De esta manera, el equipo se hace fuerte y
unido, generando a suvez, unambiente cordial
y buenas relaciones entre los miembros de
las tres generaciones y de las tres carreras.
“El profesor a su vez tiene la oportunidad
de observar cémo actia cada estudiante ante
diferentes situaciones, toma de decisiones
y problemas que se van presentando en los
equipos” (Vasan, DeFouw y Compton, 2011,
p. 333).

2. Estimulacién de la creatividad. A lo largo de
los afios que se ha realizado este proyecto se ha
observado como los equipos de estudiantes
generan cada vez mejores ideas, estrategias y
soluciones creativas. “Los diferentes roles y
habilidades se complementan para alcanzar
las metas de una manera mas rapida a través
de un trabajo eficiente, aumentando la
productividad de los estudiantes” (Vasan,
2011, p. 333).

3. Aumento de la motivacion. El estudiante en
lugar de ser un ente pasivo es formador de su
propio aprendizaje, lo cual permite lograr sus
objetivos.

4. Desarrollo de habilidades comunicativas, en
al menos dos idiomas.

5. Mejora el sentido de pertenencia y habilidades
sociales. Cada estudiante se siente parte de
su equipo, sin embargo, se requieren hacer
estudios para demostrar si este tipo de
proyectos influyen en la desercion escolar.
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6. Impulsar el  trabajo  transversal y

multidisciplinario.
Es importante considerar que esta
metodologia se ha impactado e ido enriqueciendo
con las experiencias docentes para fomentar la
transversalidad en la educaciéon actual; y que los
niveles de organizacion biolégico de los estudiantes
ahora tienen una perspectiva holista, alejando la
perspectiva reduccionista. Al ser una propuesta
de mejoramiento en la calidad educativa que trata
de fortalecer aspectos en la formacién integral,
tanto de los estudiantes como de todos los actores

educativos, sera siendo replicada cada afio.
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Resumen

La obesidad es una enfermedad multicausal, la cual se presenta con un aumento del
IMC del individuo, lo cual lo hace mas propenso a contraer enfermedades crénicas
como serfa la diabetes, hipertension, etc. Gracias al aumento de grasa corporal
excesiva, debido a una vida sedentaria, una mala alimentacion, globalizacion, entre
otros.
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Abstract

Obesity is a multicausal disease, which occurs with an increase in the individual’s
BMI, which makes it more prone to contracting chronic diseases such as diabetes,
hypertension, etc. Thanks to the increase in excessive body fat, due to a sedentary life,
a poor diet, globalization, among others.

Key words: obesity, Mexico, overweight, panorama.

' Licenciado. Estudiante de Licenciatura.

Universidad de Oriente Cancin. Quintana Roo.

Universciencia Atribucién-NoComercial-SinDerivadas 2.0 Genérica (CC BY-NC-ND 2.0)
Septiembre—diciembre - Afio 19 - Num. 58 - 2021 https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/2.0/deed.es
http://revista.soyuo.mx/index.php/uc

universcienclasoyuo.mx

univers ciencia@}s’gyuo.mx @G) @ @

Recepcion: 15-julio-2021

Aceptacion: 31-agosto-2021

Pag. 23 - 29



UNIVERSCIENCIA - ANO 19 - NUM. 58 - 2021 - ISSN 1665-6830

INTRODUCCION

En este articulo se aborda el tema de la obesidad,
la cual es una enfermedad crénica multifactorial
en el cual hay muchos aspectos involucrados
como genéticos, ambientales y de estilo de vida,
los cuales generan una acumulacién en exceso de
grasa corporal, y estos aspectos son los que hacen
que la poblaciéon mexicana sea muy susceptible
a padecerla en gran parte de ella, y la hace mas
propensa a desarrollar mas enfermedades cronicas
como diabetes, hipertensién, entre otras. En
México, el sobrepeso y la obesidad representan un
grave problema de salud publica, que afecta a 7 de
cada 10 adultos. En consecuencia, el objetivo de
este articulo es desglosar el panorama que se vive
en México y el riesgo que representa la obesidad
para su salud de la poblacion.

La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS,
2020) “define la obesidad y el sobrepeso como
una acumulacién anormal o excesiva de grasa
que puede ser perjudicial para la salud” (s.p.). Las
enfermedades crénicas tienen como un factor de
riesgo en comun a la obesidad, la cual puede ser
prevenible o reversible con la ejecucion de habitos
saludables como una alimentacién correcta y con
actividad fisica. I.a obesidad es el principal factor
de riesgo para otras enfermedades cronicas.

El sobrepeso y la obesidad, incrementan
significativamente el  riesgo  de
enfermedades cronicas no trasmisibles (ECNT), la

padecer

mortalidad prematura y el costo social de la salud,
ademas de reducir la calidad de vida. Se estima que
el 90% de los casos de diabetes mellitus tipo 2 son
atribuibles al sobrepeso y la obesidad. Otras ECNT
relacionadas con la obesidad son la hipertension

arterial, dislipidemias, enfermedad coronaria,
apnea del suefo, enfermedad vascular cerebral,
osteoartritis y algunos canceres (mama, esofago,
colon, endometrio y rifidén, entre otros) (Davila-
Torres et al., 2015).

El indice de masa corporal (IMC) es un
indicador que de manera simple indica la relacion
entre el peso y la talla, la cual se usa para identificar
el sobrepeso u obesidad en las personas adultas.
Se calcula dividiendo el peso de la persona en
kilogramos por el cuadrado de su talla en metros, es
decit, kg/m2. La OMS (2020) maneja la siguiente
lista:

* Sobrepeso: indice de masa corporal igual o

superior a 25.

* Obesidad: indice de masa corporal igual o

superior a 30.

En el caso de los nifios se tienen en cuenta
otros valores como la edad, y se valoran a través de
tablas especiales para cada grupo (nifio y nifia) en
relacién al peso y la talla, de acuerdo a su desarrollo
en la nifiez.

En la actualidad, México ocupa uno de
los primeros lugares en prevalencia mundial de
obesidad en adultos, la cual llega a superar por una
gran cantidad a otros pafses como Japoén; de igual
manera, la poblacién infantil no se queda atras,
permaneciendo México en lugares altos, lo que
indica que México es un pafs con una prevalencia
muy grande y, con ello, una incidencia que va en
aumento cada vez mayor, lo cual provoca una
incidencia de enfermedades cronicas derivadas de
este gran problema, haciendo que dichos valores
no tengan una disminucion, solo logren ir al alza
de las tazas.
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Panorama actual de los grupos por edades

Usando los datos de la encuesta de Ensanut MC
2016 (Davila-Torres et al., 2015), la prevalencia
combinada de sobrepeso y obesidad de la poblacion
escolar fue de 33.2%, la prevalencia de sobrepeso
17.9% y la de obesidad 15.3%. En adolescentes
de sexo femenino, la prevalencia de sobrepeso fue
de 26.4% y de obesidad 12.8%; en adolescentes
masculinos fue 36.3%. La prevalencia en adultos
mayores de 20 afios combinada fue de 71.2%. Se
observo que, en cuestién de género, las mujeres
tienen un valor mas elevado en comparacion a los
hombres. El Journal marca las siguientes causas de
obesidad: “Factores genéticos, estilos de vida, el
ambiente con influencia de determinantes como la
globalizacion, la cultura, el nivel socioeconémico, la
educacion, el entorno social y politico” (Morales y
Ruvalcaba, 2018, p. 648).

La globalizaciéon es uno de los factores
mas fuertes en el contexto actual. Al ser México
un pais en vias de desarrollo, muchas cadenas
extranjeras de comida rapida se instalan en su
territorio, provocando el ingreso de productos
altos en calorfas. Esto opaca los productos sanos,
y la poblacién solo consume aquello que le
resulta mas econdmico, rico y de facil acceso, sin
mirar los valores de grasas, proteinas, aztcares y
carbohidratos en su contenido; esto, sumado a la
ignorancia de sobre cudl debe ser su ingesta diaria
de calorias de cada persona, las personas llegan a
consumir mas de lo que deben, llegando a duplicar
sus valores.

La principal causa de la obesidad es
el desequilibrio energético entre las calorfas
consumidas y las gastadas, pues hay una gran ingesta

de alimentos hipercaléricos (altos en calorfas), los
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cuales son ricos en grasas, sales y azucares, y que
a su vez son bajos en vitaminas, minerales, entre
otros. Esto, sumado al descenso en la actividad
fisica, da como resultado una poblacién cada vez
mas sedentaria, todo por un avance continuo de un
problema que lleva décadas existiendo.

El patrén de consumo alimentario en México
se encuentra altamente polarizado en funcion de los
niveles de ingreso de la poblacion; ademas, gracias
a la estratificacion, puede valorarse el futuro de la
poblacién en términos de nutricion. Las crisis de las
tres ultimas décadas han provocado que los hogares
mexicanos restrinjan su consumo en términos de
frecuencia y volumen, aumentando paulatinamente
la proporcion del gasto destinado a alimentos. La
estructura alimentaria se configura a partir de una
mayor demanda de alimentos ricos en proteinas
de origen animal, pero también de azucar, grasas,
aceites y de productos altamente procesados,
sustitutos de las fuentes naturales de carbohidratos
(Torres y Rojas, 2018, pp. 157-158) (CITA NO
ENCONTRADA EN LA BIBLIOGRAFIA).
Este patron genera lo que es una oferta-demanda
de alimentos de mala calidad, lo cual es malo para la
poblacién, ya que genera problemas para la salud,
como el sobrepeso y la obesidad, lo cual genera
un gran impacto en el desarrollo de enfermedades
cronico-degenerativas (diabetes, etcétera).

Dichas
desequilibrio energético, que es cuando se excede

enfermedades resultan del
el total diario para cada persona, cosa que desde la
nifiez se vive, como el caso de la lactancia materna en
comparacion con la leche de formula. La lactancia
materna se asocia con una mejor autorregulacion de
la ingestion, debido a que los nifios amamantados
tienen mas control sobre la cantidad de leche que

succionan y a que la produccion de este alimento
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por parte de la madre varfa segin las necesidades
y demandas del nifio. Por su parte, la leche de
férmula tiene un mayor contenido de proteinas que
la leche materna, lo que promueve una ganancia
rapida de peso (Batis et al., 2018). Por lo tanto, la
leche materna es regulada de manera natural por
la demanda; en cambio, la formula lictea tiene una
carga proteica mayor, lo que hace que los lactantes
tengan un aumento de peso notorio. La ingesta
compulsiva de alimentos que son de sabor rico para
el paladar genera un consumo mayor al indicado,
dando lugar a una sobrecarga calérica y llevando a
la persona a una ganancia de peso, pero esto es por
la relacion entre el apetito, hambre y la saciedad. A
este respecto, Batis et al. (2018) senala:

La ingestion estd regulada por el mecanismo de
apetito, que involucra una interaccién compleja
entre las seflales de hambre y saciedad producidas
a nivel del hipotalamo y 6rganos peritéricos. Los
alimentos identificados con elevada palatabilidad
O que son muy fgratos al paladar (como los
industrializados), frecuentemente caracterizados
por ser altos en densidad energética y bajos en
densidad nutrimental, magnifican la expresion de
las sefiales de hambre y debilitan las respuestas
a las sefiales de saciedad debido a su alto
contenido en grasa y azdcar afadida. Ademas,
estos alimentos también movilizan opioides y
dopaminas en el sistema de recompensa, que a
su vez estimulan la ingestion de mas azucar y
grasa, con lo que crean un circulo vicioso que
genera dependencia a estos alimentos. (p. 42)

El mayor enemigo de la poblacién mexicana son
las bebidas azucaradas, por ser tan gratas para el
paladar por su palatabilidad; ademads, al anadir
un exceso de azucar en su contenido tienen una
menor saciedad debido a su forma liquida, lo
que genera una descompensacion, comparada
con los alimentos sélidos, por lo que se termina
ingiriendo mas liquidos, dando menor saciedad
y una mayor ingesta de calorfas diarias. En el

ambito internacional, durante los ultimos afios
se ha diseflado una serie de estrategias para
modificar las condiciones ambientales que influyen
en el consumo de productos industrializados,
relacionados con el aumento en la prevalencia del
sobrepeso, la obesidad y las enfermedades crénicas.
En este sentido, Tolentino et al. (2018) senala:

ILa Organizacién para la Cooperacion y el
Desarrollo Econémicos (OECD) ha examinado
el impacto de diferentes intervenciones en la
mortalidad y morbilidad para el desarrollo de
enfermedades cronicas vy, entre otras cinco
acciones, el etiquetado de alimentos y bebidas
industrializadas es una de las principales

estrategias para combatir estos problemas. (p.
200)

El objetivo del etiquetado frontal de los productos
alimenticios es orientar al consumidor, mediante la
vista, sobre las opciones de bebidas o alimentos,
y diferenciar a aquellas que sean mas saludables,
haciendo que las empresas creen o reformulen
sus productos existentes. Esta estrategia debe
considerar a todos los tipos de consumidores como
lo son nifios, personas con bajo nivel educativo,
menor nivel socioeconémico o la zona de viviendas
(rural o urbano), entre otros. Todos los productos
industrializados deben ser poseedores de este
etiquetado a nivel nacional para generar un mayor
impacto de manera general. Las consecuencias
que pueda generar la obesidad son: enfermedades
cardiovasculares (como cardiopatias y accidentes
cerebrovasculares), la diabetes, los trastornos del
aparato locomotor (osteoartritis) y algunos canceres
(endometrio, mama y de colon); sin embargo, en la
poblacion infantil, al tener mas casos de sobrepeso,
las consecuencias de la obesidad son: muerte
prematura, diabetes infantil y discapacidad en la
edad adulta.
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Estrategias para la intencion integral del sobrepeso y la

obesidad

Por las escalas de los dafios presentes se necesitan
intervenciones de un muy alto impacto, para que
este enfoque se dé desde la atencion primaria, haya
un refuerzo en la deteccién precoz y oportuna de
estas patologfas, y puedan recibir el tratamiento
oportuno, esperando tener un efecto maximo en
las cifras de las tazas de prevalencia y de incidencia.
La situacion actual del sobrepeso y la obesidad en
México requiere implementar una politica integral,
multisectorial y con una coordinacién efectiva, para
lograr cambios en los patrones de alimentacion
y actividad fisica que permitan la prevencion
de enfermedades crénicas y la reduccién de la
prevalencia de sobrepeso y obesidad.

El Plan de accién 2008-2013 de la Estrategia
Mundial para la prevenciéon y el control de las
enfermedades no transmisibles de la OMS, y la
estrategia contra el sobrepeso y la obesidad descrita
en el Acuerdo Nacional para la Salud Alimentaria
(DOCUMENTO NO ENCONTRADO EN
LA BIBLIOGRAFIA) establecen 10 objetivos
prioritarios:

1. Fomentar la actividad fisica en la poblaciéon en
los entornos escolar, laboral, comunitatio y
recreativo con la colaboracién de los sectores
publico, privado y social.

2. Aumentar la disponibilidad, accesibilidad y el
consumo de agua simple potable.

3. Disminuir el consumo de azicar y grasas en
bebidas.

4. Incrementar el consumo diario de frutas y
verduras, leguminosas, cereales de granos
enteros y fibra en la dieta, aumentando su
disponibilidad, accesibilidad y promoviendo
su consumo.
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5. Mejorar la capacidad de toma de decisiones
informadas de la poblacién sobre una dieta
correcta a través de un etiquetado util y
de facil comprension, y del fomento del
alfabetismo en nutricioén y salud.

6. Promover y proteger la lactancia materna
exclusiva hasta los seis meses de edad, y
favorecer una alimentaciéon complementaria
adecuada a partir de la misma edad.

7. Disminuir el consumo de azucares y otros
edulcorantes caloricos afadidos en los
alimentos.

8. Disminuir el consumo diario de grasas
saturadas en la dieta y reducir al minimo las
grasas trans de origen industrial.

9. Orientar a la poblacién sobre el control de
tamafios de porcién recomendables en la
preparacion casera de alimentos, haciendo
accesibles y poniendo a su disposicion
alimentos procesados que se lo permitan,
incluyendo en restaurantes y expendios
de alimentos los tamafos de porciones
reducidas.

10. Disminuir el consumo diario de sodio y
aumentar la disponibilidad y accesibilidad de
productos de bajo contenido o sin sodio.

Davila-Torres et al. (2015) menciona las
estrategias para la prevencion de la obesidad en los
lactantes y los nifios pequefios, por considerarse
un asunto de mayor prioridad. Para esos grupos,
las principales estrategias de prevencion son las
siguientes:

* Promover la lactancia materna exclusiva.
 Evitar la adicion de azucares y almidones a la
leche del biberon.
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* Enseflar a las madres a aceptar la capacidad
de su hijo para regular el aporte calérico, en
lugar de alimentarlo hasta que haya acabado
el plato.

e Asegurar la ingesta de micronutrientes
necesarios para promover un crecimiento
lineal 6ptimo.

En el caso de los nifios y los adolescentes, para
prevenir la obesidad es necesario:
* Promover un estilo de vida activo.
e Limitar las horas de television.
» FPomentar el consumo de frutas y verduras.
¢ Restringir la ingesta de alimentos ricos en
energia y pobres en micronutrientes (como
pueden ser aperitivos envasados, entre otros).
* Restringir la ingesta de refrescos azucarados.

CONCLUSION

La obesidad es una enfermedad grave y vista a la
ligera por la poblacion, debido a su nimero de
casos, lo cual deja a la vista el dafio que le genera
a la poblacion. En gran parte se tiene el riesgo
de generar enfermedades cronicas gracias a esta
patologia como puede ser la diabetes, la cual es una
enfermedad muy comun en México, sin embargo,
la obesidad puede ser reversible en comparacion
a las enfermedades que genera; con ejercicio y
una dieta saludable se puede evitar y corregir este
problema. El gran inconveniente es que México
esta en desarrollo, y esto ha generado problemas
desde hace mucho tiempo por la facil accesibilidad
a alimentos malos por su nivel energético y
contenidos en grasas, azucares y sal, por lo que su
facil acceso para la poblacion la convierte en un
detonante de la enfermedad.

Las politicas para reducir los problemas de
mala nutricion en todas sus formas usualmente se
encuentran desvinculadas del sistema alimentario y
desaprovechan las oportunidades para modificarlo,
de forma que se promuevan dietas mas saludables y
sostenibles. Una razén por la que esto ocurre es que
estas oportunidades requieren de una participacion
multisectorial intensa y sostenida. La poca actividad
fisica que se ha dado hoy en dia con la evolucién de
los trabajos, los transportes y las formas recreativas
ha terminado en una disminucién de la actividad
fisica. Todo esto arroja como resultado que la
poblaciéon tenga una prevalencia muy grande en
la obesidad, y que la poblaciéon infantil sea muy
susceptible en la edad adulta a padecetla, ya que la
mayoria padece sobrepeso y hay casos de obesidad.
Esta enfermedad ya es vista como normal, ya que
la mayoria de la poblacion la padece y las dietas que
se llevan son malas en su aporte calérico.

En las medidas complementarias, hay que
generar ambientes saludables donde sea natural la
actividad fisica en las escuelas y comunidades, con
ello no solo se van a generar generaciones mas
sanas, también se crearan vinculos familiares al salir
al parque o al realizar algiin deporte o a jugar; en ese
momento es necesario tener una buena ingesta de
agua. Hay que procurar que se consuman alimentos
mas sanos y darles una educacién certera de qué
alimentos deben ser los que tomen elecciones por
consumir. Todo esto va a guiar a México a llevar a
una disminucion del nimero total de personas que
padecen esta terrible enfermedad y evitar que se
complique aun mas su salud, y asf evitar algin otro
padecimiento cronico. Siempre tener en cuenta
que hay que llevar un equilibrio entre las calorfas
consumidas y las que se gastan a lo largo del dia.
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Resumen

El objetivo del presente articulo es informar y presentar la efectividad del ayuno
intermitente como una posible estrategia en la pérdida de peso corporal y grasa, asi
como, examinar sus efectos sobre algunas de las variables cardiovasculares como la
obesidad, diabetes e hipertension arterial. Por otro lado, también se pretende revisar
si presenta o no efectos dafiinos sobre la salud y, en caso afirmativo, conocer cudles
y el rango de visualizacion, ya sea a corto, mediano o largo plazo. Para sustentar tales
afirmaciones se presentan las evidencias cientificas que existen sobre la efectividad
del ayuno intermitente en la pérdida de peso.

Palabras clave: ayuno intermitente, dafiino, efectividad, pérdida de peso, obesidad.

Abstract a
The objective of this article is to inform and present the reader of the effectiveness

of intermittent fasting as a possible strategy for body weight and fat loss, as well

as to examine its effects on some of the cardiovascular variables such as obesity,

diabetes and high blood pressure On the other hand, it is also intended to review

whether or not it has harmful health effects and, if so, to know which and the range

of visualization, whether in the short, medium or long term. To support such claims,

the scientific evidence on the effectiveness of intermittent fasting in weight loss will

be presented.

Key words: intermittent fasting, harmful, effectiveness, weight loss, obesity.
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Introducciéon

La obesidad y el sobrepeso son dos de las
enfermedades mas peligrosas y corrosivas, ya
que generan secuelas imborrables en la salud
del individuo y lamentablemente son de las mas
padecidas hoy en dia a nivel mundial. Segun la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2010):
“El sobrepeso y/u obesidad afectaron a unos
1.900 millones de personas en todo el mundo, por
ende, una alta prevalencia de las enfermedades
metabdlicas asociadas” (PAGINA). Debido a
estas cifras alarmantes se han ido descubriendo e
inventando un sinfin de dietas para la pérdida de
peso, como la dieta keto, la dieta del jengibre, la
dieta lipidica, la dieta del aguacate, entre muchas
otras.

Una de las dietas que gané popularidad los
ultimos afos es el denominado ayuno intermitente.
Este ayuno se basa en la combinaciéon de ingesta
de alimentos con un periodo de restriccion
calorica. Gonzalez (2020) lo define como “Una
variedad de programas que manipulan el momento
de las comidas al utilizar ayunos a corto plazo”
(PAGINA). En otras palabras, consiste en llevar a
cabo una rutina diaria en la cual se ayuna durante
un numero de horas, lo que se conoce como
“ventana de ayuno” (en dicha ventana solo se tiene
permitido consumir agua o una taza de té o café), y
en las horas restantes se realiza una ingesta calérica
reducida denominada ‘“ventana alimenticia”. La
forma mas estudiada se basa en un ayuno de 16
horas, y 8 horas de ingesta de alimentos. En la
actualidad, diversos estudios presentan una mejora
en la salud de los pacientes que realizan dicho
método nutricional. Barbera et al. (2020) sefiala:

El ayuno intermitente se postula como una
herramienta para la prevencion y el tratamiento
de las enfermedades metabdlicas y el cancer,
en las patologias oncoldgicas reduce los efectos
secundarios de los tratamientos (quimioterapia,
radioterapia), potencia la efectividad de éstos y
ayuda en la reparacién del ADN; por otra garte,
colabora en la regulacion de la sangre y de las
hormonas que regulan la saciedad. (PAGINA)

Al respecto, Saz-Peiro (2016) menciona que: “Cada
dfa aparecen mas estudios sobre la eficacia del ayuno
en el tratamiento de las enfermedades reumaticas,
los sindromes de dolor crénico, la hipertension,
el sindrome metabdlico o la artritis reumatoide”
(PAGINA). Sin embargo, no es un método
adecuado para todos los individuos, y para su
realizacion correcta se necesita ser individualizado
por un profesional de la salud para evitar posibles
riesgos a largo plazo. Como sefiala Barbera (2020):

Durante la ventana de alimentacién, para no
erder los beneficios del ayuno intermitente, debe
Eevarse una dieta equilibrada y saludable a fin de
no originar una sobrealimentacion, cabe destacar
que dicha dieta debera ser proporcionada por un
especialista de la salud puesto que cada individuo
cuenta con necesidades unicas y diferentes.
Incluso a pesar de la evidencia cientifica que
existe hasta eﬁ) momento, se puede concluir que
los beneficios y efectos dafiinos no son claros
ya que los estudios de la eficacia del ayuno
intermitente como método Xara la pérdicg;u de
peso son limitados. (PAGINA)

1. Ayuno intermitente para la pérdida de pesoy
las variables cardiovasculares

Segun Saz-Peiro (2016) “El método mas conocido
es el ayuno intermitente 16/8, del cual pueden
obtenerse beneficios gracias a la oxidacién de las
grasas y el estrés nutricional que el cuerpo padece
durante estas horas de ayuno” (PAGINA). Este
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tipo de ayuno se establece con la finalidad de que
el individuo cumpla gran parte de las 16 horas
continuas que se deben seguir de la restriccion
alimentaria al momento de dormir.

Uno de los primeros ensayos obtenidos
fue el de Liutzner (1977), el cual presentd
resultados favorecedores sobre la efectividad del
ayuno intermitente, y quien concluyé que: “El
ayuno voluntario tiene el potencial de retrasar
el envejecimiento, especialmente procesos de
envejecimiento cerebral, ayuda a prevenir y tratar
las enfermedades y reducir al minimo los efectos
secundarios causados por las intervenciones
dietéticas cronicas” (PAGINA). Los conocimientos
obtenidos gracias a este ensayo demuestran que
el ayuno intermitente no solo tiene beneficios
cardiovasculares y fisicos, sino que también se
pueden obtener beneficios relacionados a la salud
mental de los pacientes, haciendo énfasis en la
optimizacion de la salud del cerebro y la prevencion
de la demencia en las personas mayores.

Ahora bien, tras diversos ensayos clinicos se
encontr6 un posible beneficio en los pacientes con
hipertension arterial. Ejemplificando lo anterior,
el articulo de Roky et al. (2004) indica que “La
practica del ayuno intermitente tiene diferentes
beneficios, entre los mas destacables se encuentran
la mejora de los niveles de melatonina, cortisol,
la temperatura corporal, la tension arterial y la
sensibilidad a la insulina” (PAGINA). Por otro
lado, el estudio de Antoni (2018) indica que “Se
encontré una reduccién significativamente mayor
en la presion arterial sistolica en el grupo de ayuno
intermitente en comparacion ala restriccion calorica
continua mientras que para la presion arterial
diastolica, los resultados fueron comparables entre
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ambos grupos” (PAGINA). Esto quiere decir que
existe un beneficio mayor llevando a cabo el ayuno
intermitente sobre los pacientes con diabetes e
hipertension arterial comparado con una dieta de
restricciéon continua. Mientras tanto, un estudio
realizado por Malinowski et al. (2019) demuestra
que:

El ayuno intermitente mejora el metabolismo
de la glucosa, reduce las complicaciones
diabéticas como la hipoglucemia e incrementa
la sensibilidad de los tejidos por la insulina. El
ayuno intermitente muestra beneficios en la
reduccion de glucemias basales, pero se necesitan
mas estudios antes de concluir que el ayuno
intermitente sea una recomendacion dietética en
personas con diabetes tipo 2. (PAGINA)

Con respecto a los resultados enfocados en
personas con diabetes, Catenacci et al. (2016)
si obtuvo diferencias en el grupo de ayuno
intermitente frente a la restriccion continua. En su
ensayo concluyé: “La glucosa en ayunas disminuyo
significativamente en el grupo de ayuno en la
semana 8” (PAGINA). Los resultados relacionados
con la diabetes son favorecedores para el ayuno
intermitente, sin embargo, se hace énfasis en la
necesidad de la realizacion de mas estudios para
conocer su verdadera efectividad.

En 2009, Safdie et al. realizaron un estudio
de relevancia relacionado con el cancer, el cual
genero resultados prometedores que proporcionan
una solida justificaciéon para seguir adelante con
ensayos clinicos mas amplios. Gracias a este estudio
se tuvo mas interés sobre la mejora de los pacientes
con cancer que realizaron el ayuno intermitente
por un lapso. Afnos después se retomaron estos
ensayos clinicos para la realizacion de mas
estudios: uno de los primeros fue el realizado por
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Pietrocola et al. (2016), quien concluyé que “El
ayuno intermitente mejora el efecto antitumoral,
asi como los mecanismos de autofagia, esos por
los que ha sido premiado Yoshinori Ohsumi con
el premio Nobel” (PAGINA). Gracias a estudios
como el mencionado, se abrié una ventana de
interés en la ciencia para un posible beneficio
del ayuno intermitente en pacientes con cancer
o enfermedades asociadas. Cabe mencionar que
estudios futuros que retomen el tema tienen que
tener como objeto de estudio a los pacientes que
padecen dicha enfermedad.

Por otro lado, diversos autores afirman que
el ayuno intermitente ayuda significativamente a la
pérdida de peso en personas obesas o con sobrepeso.
En uno de los ensayos realizados por Harvie et al.
(2013) se concluye: “La pérdida de peso en los dos
grupos con dieta de restriccion intermitente fue
mayor que en el grupo dos de restriccion calérica
continua” (PAGINA). Afios después, se realiz6 un
ensayo por Catenacci et al. (2016), quienes sefiala
que “La pérdida de peso en el grupo de ayuno
fue de 8,1 kg vs 7,8 kg en el grupo de restriccion
calérica continua” (PAGINA). De este ensayo se
interpreta que el ayuno intermitente fue un método
mas favorecedor en comparaciéon con una dieta
hipocaldrica para la pérdida de peso. Tras un afio se
obtuvieron resultados al realizar un ensayo hecho
por Trepanowsky et al. (2017), quienes sefala:

El ayuno en dias alternos produce una pérdida
de peso y grasa similar al grupo de restriccién
calorica continua hasta el mes 6, que serfa la fase
de pérdida de peso. Los resultados obtenidos
fueron -6,8 % vs. -6,8 %. (PAGINA)

Un afio después, Byrne (2008) realiz6 otro ensayo
favorecedor para el ayuno intermitente en la pérdida

de peso, el cual demostro:

El grupo de restriccion calorica intermitente
obtuvo una mayor pérdida de peso y una
tendencia mayor en la pérdida de grasa que el
grupo de restriccion caldrica continua, mientras
que la masa libre de grasa no presenté cambios
significativos en los pacientes. (PAGINA)

En ese mismo afio, Sundorf, Svendsen y Tonstad
(2018) realizaron un estudio aleatorio de un afo
donde participaron 27 personas. Tras el ensayo se
concluy6 que: “En el grupo de ayuno intermitente
la pérdida de peso fue del 5,3 % y en el grupo
de restriccién continua fue del 5 %” (PAGINA).
Del mismo modo, otro estudio llevado a cabo
por Conley (2018) en hombres obesos veteranos
concordaba con los resultados de Sundorf:

Tras los primeros 6 meses, la pérdida de peso
promedio fue similar en ambos grupos, pero
a partir del mes 7 fue significativo ya que en
los pacientes de ayuno intermitente la pérdida
fue de 6,3 *+ 4 kg y en los pacientes con dieta
hipocalérica fue d%z 5,5 £ 4,3 kg, (PAGINA)

Gracias a los resultados obtenidos de los diferentes
estudios se puede concluir que en algunos pacientes
el ayuno intermitente como método para la pérdida
de peso y grasa puede ser mas favorecedor que el
método tradicional de restricciéon caldrica diaria
(dieta hipocalérica). El ayuno intermitente podria
ser una herramienta nutricional favorecedora o
inclusive convertirse en un método verificado para
la pérdida de peso, si acaso existiera mas evidencia
cientifica sobre sus verdaderos beneficios y efectos

secundarios en los pacientes.
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2. ;Existen efectos daninos del ayuno
intermitente?

Esta dieta provee muchos beneficios comprobados
gracias a los estudios realizados en los ultimos
aflos; sin embargo, también se demostraron los
efectos secundarios a corto plazo de los pacientes
que realizaron el ayuno intermitente en dichos
estudios. Segun el estudio realizado por Harvie
et al. (2013): “Un grupo de mujeres informaron
tener sintomas fisicos menores como sensacion
de frio, disminuciéon de los niveles de energia,
estrefiimiento, dolores de cabeza y mal aliento en
dias con restriccién de energia” (PAGINA). Se
puede denotar que, a pesar de ser descritos como
sintomas menores, son graves al ser comparados
con los efectos secundarios de los pacientes que
realizaron una dieta hipocalorica, los cuales son
nulos. El estudio realizado por Headland, Clifton y
Keogh (2018) concluyeron que:

Los pacientes presentaron sensacién de mareo,
falta de concentracion, cambios en el estado de
animo, mal humor y el estar preocupado por la
ingesta de alimentos. Al mes, las puntuaciones de
hambre y deseo de comer fueron mayores después
del primer dia restringido en comparacion con el
grupo de restriccion calérica diaria. (PAGINA)

Este estudio hace énfasis en el aumento de la
ansiedad por comer y la autofagia en los pacientes.
Es importante recalcar que dicha ansiedad puede
ocasionar a largo plazo un trastorno alimenticio
grave o un posible abandono del método nutricional.
Asimismo, el estudio de Sundorf, Svendsen vy
Tonstad (2018) encontraron los siguientes efectos
adversos:
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En el grupo 1 el 3% informé mareos, el 5% dolor
de cabeza leve y el 2% nauseas leves durante el
primer mes, mientras que, en el grupo 2 el 11%
informé6 de mareos, el 20% de dolor de cabeza
leve, el 6% de nduseas leves y el 2 % de trastorno
del suefio temporales en el mismo perfodo de

tiempo. (PAGINA)

Los efectos mencionados en cada estudio son
evaluados a corto plazo, ya que aun no existe
evidencia cientifica que analice los efectos dafinos
a largo plazo. Por consiguiente, diversos autores
destacan en sus tesis, tesinas, libros y articulos
la importancia de realizar mas ensayos clinicos
acerca del ayuno intermitente, abordando tanto
sus beneficios como sus efectos dafiinos, esto con
la finalidad de que se pueda recomendar como un
método oficial y eficaz para la pérdida de peso.

Al respecto, Fernandez, Concha vy
Oliveira (2018) enuncia que: “Existen evidencias
cientificas favorables a esta practica; no obstante,
son Insuficientes los estudios que muestren las
consecuencias a largo plazo y sus repercusiones en
el control del homeostasis energética en el sistema
nervioso central” (PAGINA). Por otro lado, como
conclusion general de su tesis, Gonzalez (2020)

dicta que

Se necesita mas investigaciéon para confirmar
si efectivamente el ayuno presenta efectos
beneficiosos en la salud de la poblacién general,
incluyendo personas mayores, pero tam%ién en
personas enfermas. También se necesita saber

mas sobre la duracién y frecuencia en personas
sanas. (PAGINA)

Por otra parte, la conclusion del articulo cientifico
de Barbera et al. (2020) sefalan que “El ayuno
intermitente muestra un efecto beneficioso en
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relacién con la diabetes y la obesidad, aunque se
necesitan mas estudios cientificos que lo avalen. En
la actualidad, no existe consenso en la comunidad
cientifica en relacién con el cancer” (PAGINA). El
ayuno intermitente es una herramienta nutricional
conocida mundialmente y realizada por muchas
personas que no conocen la otra cara de la moneda;
sin embargo, no es un método dafino, simplemente
se requieren de muchos ensayos clinicos para que
sea considerado un método eficaz para la pérdida
de peso.

A pesar de que aun ningun autor o institucion
lo aprueba, se sabe que muchas personas lo
realizan y es por eso que se exige realizarlo bajo
la supervision de los profesionales de la salud,
haciendo énfasis en que dicho método nutricional
tiene que ser individualizado a las necesidades y
requerimientos de cada paciente. A este respecto,
Peterson (2019) senala que:

El Ayuno intermitente no esta indicado para
todas las personas; debera individualizarse de
acuerdo con el estilo de vida, estado de salud,
habitos, preferencias y aversiones de la persona
en cuestiéon, ya que este protocolo puede
provocar ansiedad por la comida, entre otras
consecuencias. (PAGINA)

Como ya se sefiald, todo tipo de método para la
pérdida de peso debe ser individualizado por un
profesional; sin embargo, el ayuno intermitente,
al ser un método popular y no aprobado,
se necesita mas rigurosidad en cuanto a su
supervision. Ejemplificando lo anterior, Barbera
et al. (2020) dictan: “no hay consenso por parte
de la comunidad cientifica en el protocolo de
alimentacion del ayuno intermitente, por lo tanto,

la alimentacion siempre debera ser supervisada por

un profesional” (PAGINA). Es muy importante
destacar la relevancia de la supervision de un
profesional, puesto que la salud de los pacientes es
muy meticulosa y delicada.

Conclusiéon

Gracias a la necesidad que surge de la sociedad
por bajar de peso es que se fueron inventando un
sinfin de dietas y productos milagrosos, pero por lo
que en verdad deberfa preocuparse la gente es por
crear habitos alimenticios saludables dia con dia,
es lo unico que garantizara un estado nutricional
saludable a largo plazo. Tras realizar un analisis de
todos los articulos recopilados, se concluye que el
ayuno intermitente es una herramienta nutricional
la cual se ejecuta de forma voluntaria, y se basa en
la ingesta de comida en tiempos determinados, de
tal manera que se establezcan ciclos regulares de
ayuno y alimentaciéon. En la actualidad, el ayuno
intermitente es un método nutricional que aporta
muchos beneficios a los pacientes, empezando
por la pérdida de peso, la mejora en los indices
de glucosa en la sangre, retrasa el proceso de
envejecimiento, regula los ciclos cardiacos, la
calidad del suefio, los niveles de colesterol, entre
muchos otros. Sin embargo, también existen efectos
dafiinos a corto y mediano plazo como nauseas,
mareos, estrefiimiento, dolores de cabeza, ansiedad,
trastorno del suefio, cambios de humor repentinos,
entre otros. Por consiguiente, se recomienda una
previa consulta con un profesional de la salud
para que se evalie y se personalice el método de
pérdida de peso que sea requerido de acuerdo a
las necesidades del paciente, pero sobre todo a su
estado de salud actual.
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Se concluye y se hace énfasis en que, a pesar
de tener ensayos clinicos acerca del proceso que
conlleva la realizacién del ayuno intermitente, no
se cuenta con la tasa requerida de estudios para
su aprobaciéon como método seguro y eficaz para
la pérdida de peso, puesto que ain existe mucha
desinformacion sobre el tema.
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CONSTRUCCION DE MASA MUSCULAR: PROTEINAS NATURALES Y SINTETICAS

BUILDING MUSCLE MASS: NATURAL AND SYNTHETIC PROTEINS

DIANA LAURA
LUNA FLORES'

Resumen

Cuando se habla de nutricién muchas son las personas que opinan acerca de esto,
pero son muy pocas las que en realidad llevan la teorfa cientifica a la practica. Existe
mucho publico que se dedica y conoce acerca del crecimiento muscular; sin embargo,
muchas veces los métodos empleados no son los mas adecuados para el organismo.
En los centros de recreacion deportiva (gimnasios), el tema de las proteinas es uno
de los favoritos para aquellos que se encuentran en competencia, que quieren bajar
la grasa o que buscan una mejor proporciéon corporal por estética. El presente
articulo tiene como finalidad explicar dos aspectos basicos: proteinas naturales y
proteinas sintéticas o proteinas en polvo, y como estas tienen una estrecha relacion
en la construccién de masa muscular. Es importante que el consumidor entienda
las ventajas del uso de proteinas de origen natural y también los beneficios que las
proteinas en polvo traen consigo; asi como las desventajas que el mal manejo de
ambas podria traer si el uso que se le da no es el mas adecuado, afectando la salud del
individuo que lo consume.

Palabras clave: alimentacion, entrenamiento, estética, musculos, proteina, salud.

Abstract

When it comes to nutrition, many are the people who think about this, but very few
actually put scientific theory into practice. There is a large public that is dedicated
and knows about muscle growth, however, many times the methods used are not the
most suitable for the body. In sports recreation centers, gyms, the topic of proteins

! Ticenciado. Estudiante de Ticenciatura. is one of the favorites for those who are in competition, who want to reduce the
Universidad de Oriente Canctin. Quintana Roo. fat they have contained in the body or who are looking for a better body ratio for
Correo electronico: lauraluflo@gmail.com aesthetics. The present article aims to explain two basic aspects: natural proteins and

synthetic proteins or protein powders, and how these have a close relationship in
building muscle mass. It is important for the consumer to understand the advantages
of using proteins of natural origin and also the benefits that protein powders bring
with them. Likewise, the disadvantages that the misuse of both could bring if the use
that is given is not the most appropriate, affecting the health of the individual who
consumes it.

Key words: aesthetics, food, health, muscles protein, training;
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Introduccion

“Las ultimas tres o cuatro repeticiones son las
que hacen que el musculo crezca. Esta area de
dolor divide al campeodn del resto. Eso es lo
que le falta a la mayoria de las personas; tener
las agallas para seguir, y decir que pasaran por
el dolor pase lo que pase”.

Arnold Schwarzenegger

Rodriguez, 2018, 10 de agosto)

El presente articulo tiene su origen en el analisis
de las ventajas y desventajas del uso de proteinas.
“Las proteinas constituyen, junto con los acidos
nucleicos, las moléculas de informaciéon en los
seres vivos” (Badui, 2000, PAGINA), y es claro
que, sin ellas, la vida no podria existir de la manera
en la que la que se conoce. Badui (2006) también
menciona que:

Poseen  propiedades nutricionales, y de

sus componentes se obtienen moléculas
nitrogenadas que permiten conservar la
estructura y el crecimiento de quien las consume;
asimismo, pueden ser ingredientes de productos
alimenticios y, por sus propiedades funcionales,
ayudan a establecer la estructura y propiedades
finales del alimento. (p. 120)

De esta manera, las proteinas permiten que el ser
humano pueda contar con una estructura y firmeza
necesarias para llevar a cabo diversas actividades
cotidianas. Actualmente, el ser humano vive en una
época en donde las apariencias se han convertido
en algo muy importante para poder relacionarse
Ademas,

aceptacion social a grandes escalas, ya que mientras

con otros individuos. busca una

mas personas puedan aceptarlo, mejor se sentira la
persona que busca aprobacion, y mucho de esto

tiene que ver con la autoestima, la cual “es uno de los
conceptos psicologicos mas complejos y uno de los
mas dificiles de precisar, a pesar de ser un factor que
siempre ha estado presente en cualquier intento de
explicacion del comportamiento humano normal y
patologico” (Martinez, 1999, p. 217). Por lo tanto,
se entiende que autoestima y aceptacion social se
conjuntan para darle al individuo experiencias que
le permitiran una vivencia y desarrollo personal.

“El término belleza —del griego kalia
(bello)—, se entiende como el orden que posee
dentro de si un objeto, pero también algo que
genera orden al exterior de si mismo” (Monar,
2009, p. 182). La belleza ha sido relacionada con
la simetria, proporciones y numeros desde tiempos
antiguos. Galeno (129 d.C.), el filésofo estoico
Crisipo, menciona que:

La belleza humana reside no en la simetria de
elementos sino en la de las partes o porciones, esto
es, de dedo con dedo, y dg: estos colectivamente
con la mano y la mufieca, y de todos ellos con
el antebrazo y el brazo, y de todos estos con
todo lo demais, como se describe en el Canon de
Policleto. Pues, tras ensefiarnos en ese tratado
todas las simetrias del cuerpo, Policleto confirmé
su argumento con una obra: hizo una estatua
de acuerdo con los principios de su argumento,
y llamé a la estatua misma, como al tratado, el
Canon. Que la belleza del cuerpo reside en la
simetria de sus partes, esta de acuerdo con los
puntos de vista Ee todos los médicos y fil6sofos.

(p. 425)

Asi
Grecia aun persiste en la actualidad, pues el hombre

bl

la belleza acufada desde la antigua

continia buscando mejores relaciones sociales y
generalmente un eslabén para esto tiene que ver
conlabelleza y estética del cuerpo, desencadenando
seres humanos preocupados por su composicion y
estética corporal.
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Uno de los caminos tomados por el ser
humano ante el creciente interés en la construcciéon
de masa muscular son las actividades deportivas; asi,
“La practica deportiva es una manifestacion de la
busqueda interna de la perfeccion, que se presenta
como una de las caracteristicas mas arraigadas en el
ser humano. Sololos humanos tienen la capacidad de
practicarlos” (Arbinaga, 2011, PAGINA). Aunado
a esto, el fisicoculturismo entra a escena siendo “[...]
una actividad fisica basada en la consecucién de un
cuerpo con alto nivel de hipertrofia muscular, y con
un nivel muy bajo de grasa corporal” (Arbinaga y
Caracuel, 2008, PAGINA).

Estas practicas conllevan al deseo de la
creacién de masa muscular magra, evitando a toda
costa la grasa neutra, aquella que brinda energfa
para las actividades cotidianas, contenida en el
cuerpo. Cabe destacar que las grasas o lipidos
son sustancias organicas insolubles en agua, pero
solubles en disolventes organicos, y aunque muchas
veces se piensa que son malas esto no es asi, pues
la salud del corazoén es gracias a esta, aunque sin
duda alguna un nivel alto puede aumentar el riesgo
de las enfermedades cardiacas. La estética, como
parte de una construccion social, ha llevado a los
seres humanos a la utilizaciéon de suplementos
alimenticios con el fin de obtener una mejor
composiciéon corporal y de igual manera un
rendimiento deportivo 6ptimo.

1. Proteinas: macromoléculas naturales y
sintéticas

Las proteinas son macromoléculas de origen
natural que se encuentran compuestas por 20
aminoacidos esenciales conocidos por el ser

Diana LAURA LuNa FLORES

humano, de los cuales, 9 son indispensables para
la vida. Los aminoacidos son: “Las unidades mas
simples de la estructura quimica comun a todas las
proteinas” (Badui, 2006, PAGINA). En cuanto a
sus funciones principales, Gonzalez y Tellez (2007)
mencionan que:

Las proteinas son macromoléculas las cuales
desempefian el mayor nimero de funciones en
las células de los seres vivos. Forman parte de la
estructura basica de tejidos (musculos, tendones,
piel, ufas, etc.), durante todos los procesos
de crecimiento y desarrollo, crean, reparan
y mantienen los tejidos corporales; ademads
desempefian funciones metabdlicas (actian como
enzimas, hormonas, anticuerpos) y reguladoras a
saber: asimilacion de nutrientes, transporte de
oxigeno y de grasas en la sangre, eliminacién
de materiales toxicos, regulacion de vitaminas
liposolubles y minerales, etc. (PAGINA)

Las proteinas ayudan a dar soporte al cuerpo
humano. Los musculos estin compuestos por
proteinas fibrosas. Las proteinas se encuentran
dentro de la naturaleza en alimentos de origen
animal como carne, huevos, lacteos; por su parte,
las proteinas de origen vegetal se pueden localizar
en legumbres, nueces y frijoles.

Existen diversas presentaciones en la
naturaleza en las cuales el ser humano puede
encontrar alimentos proteicos, y cada uno de ellos
puede contener un indice de eficiencia proteica
o no: los huevos registran un 3,9 en la escala de
medicion de proteinas, mientras que los frijoles
reportan un 0. Esto quiere decir que dependera el
origen del alimento para saber si este tiene un alto
valor biol6gico, como ocurre en los alimentos de
origen animal, o no, como ocurre mayormente en

vegetales (ver Tabla 1).
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Tabla 1. Escala de clasificacion de las proteinas

Tipo de proteina eficicIe:cdi';i:i:teica Valor Biolégico Uggz:o?;nnaesta PDCAAS
Carne vacuna 2,9 80 73 0,92
Porotos/Frijoles Negros 0 0 0,75
Caseina 25 F £ 76 1,00
Huevo 3,9 100 94 1,00
Leche 2,5 91 82 1,00
Mani/Cacahuate 1,8 0,52
Proteina de Soja 2,2 74 61 1,00
Gluten de Trigo 0.8 64 67 0,25
Proteina de Suero 3.2 104 92 1,00

Fuente: US Dairy Export Council (1997).

Las proteinas de origen sintético, también llamados
suplementos alimenticios, segun la COFEPRIS
(2010), son productos que se encuentran fabricados
con algin tipo de hierbas, extractos vegetales,
etcétera, con presentacion farmacéutica y que
busquen incrementar la ingesta dietética total,
complementar o suplir algin componente. Este
tipo de productos suele venderse en presentaciones
diversas como las pastillas, emulsiones o en polvos
creados a partir de suero de leche, los cuales “[...]
promueven una recuperacion eficaz, refuerzan el
proceso de inmunizacién y se obtienen mejores
resultados del entrenamiento deportivo” (Cribb,
2005, PAGINA) (CITA NO ENCONTRADA
EN LA BIBLIOGRAFIA).

2. \Ventajas:
sintéticas

proteinas naturales y

Las proteinas de origen natural adecuadas a la
alimentacion, junto al deporte fisico que involucre
cargas de trabajo constantes y repetidas, propicia
la formacién del tejido magro: la construccion
muscular. Para un correcto aumento de masa
muscular, es fundamental el progreso deportivo
ininterrumpido, el cual llevara al dafio de las fibras

musculares, y mientras exista una reparacion
adecuada, los musculos podran crecer.

Es importante destacar que la correcta
alimentacion llevara de la mano al deportista
en la busqueda de los mejores resultados. A este
respecto, Urdampilleta, Vicente-Salar y Martinez
(2012) menciona que:

Dependiendo del gasto y el aporte energéticos
del deportista, el aporte total de proteinas de
la ingesta energética diaria suele suponer un
10-15%; sin embargo, es preferible calcular
la cantidad proteica necesaria por kg de peso
coaporal de cada individuo en concreto y segun
la disciplina deportiva. (PAGINA)

Una vez obtenida la masa muscular, es de suma
importancia conservarla de una manera correcta.
Urdampilleta, Vicente-Salar y Martinez (2012)

también menciona:

Para mantener la masa muscular los deportistas
deben consumir 1,2-1,8 ¢ de proteinas / kg /
dia, y para aumentarla (0,5 kg masa muscular /
semana) deben mantener una ingesta proteica
de 1,6-1,8 g de proteina / kg / dia, con un
aumento de 400-500 kcal en su dieta habitual,
entendiendo que estas necesidades variaran
segun la modalidad deportiva, la destruccion
muscular generada, la masa muscular del atleta y
los depositos de glucogeno. (PAGINA)



CONSTRUCCION DE MASA MUSCULAR: PROTEINAS NATURALES Y SINTETICAS -

De igual forma, una alimentacién saludable y en
correcto balance de proteinas, carbohidratos y
vegetales, se vuelve fundamental para ayudar a
proteger la salud y prevenir enfermedades en todas
las etapas de la vida, incluidos adultos mayores y
nifios. En muchas ocasiones, algunos deportistas
optan por el uso de suplementos alimenticios, los
cuales brindan energia y un rendimiento mayor
durante las actividades deportivas. También, su
uso pondra una ventaja para el crecimiento de una
mejor musculatura a lo largo del tiempo.

Asi, la formaciéon del tejido magro tiene
sus bases en la recuperaciéon y descanso, y “a
nivel molecular los procesos esenciales para una
recuperacion eficiente después del ejercicio son la
estimulacion de sintesis de proteina y la reduccion
de la descomposicion de proteina” (Cribb, 2005,
PAGINA) (CITA NO ENCONTRADA EN
LA BIBLIOGRAFIA). Al respecto, las proteinas
son capaces de realizar estas funciones gracias a
su digestibilidad y composiciéon de aminoacidos
contenidos.

Se puede afirmar que el uso de suplementos
deportivos y la realizacion de actividad fisica
constante trae consigo diversos beneficios:
promueve la utilizacion de la grasa que se encuentra
contenida en el cuerpo humano y también la
liberaciéon de energfa. Sin embargo, es de vital
importancia tener presente que los suplementos
alimenticios jamas garantizaran la pérdida de
grasa, y si el producto lo garantiza, el consumidor
probablemente se encuentra ante un producto
falsificado y muy probablemente téxico para la
salud del mismo.

El wuso de

normados, junto con el entrenamiento deportivo,

suplementos adecuados 'y

tendran grandes ventajas; sin embargo, es

importante mencionar que incluso sin entrenar
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también se puede disfrutar de algunos beneficios

que la suplementacion trae consigo. Referente a
esto, Cribb (2005) (CITA NO ENCONTRADA
EN LA BIBLIOGRAFIA) menciona:

La suplementaciéon con tan sélo 20 gramos de
protefna de suero de leche por dia mostré en
un estudio fomentar la disminucion de manera
significante de grasa corporal, sin que se llevara
a cabo algun tipo de entrenamiento de ejercicio
especifico. (p. 7)

Por lo tanto, se entiende que utilizar las proteinas
en polvo, de forma correcta, podra permitir una
mayor oxidacion de la grasa en individuos que
realicen actividad fisica, o no. Es muy importante
recordar que se debe llevar una dieta adecuada al
gasto de calorias que el cuerpo de cada uno pudiera
requerir. Ademas, la actividad fisica por lo menos
40 minutos al dfa, unas 3 o 4 veces por semana,
definitivamente pondran al organismo en mejores
condiciones y esto se refleja en una composicion
corporal estética y armonica.

3. Desventajas: proteinas de origen
natural y sintéticas

Entiéndase entonces que el uso de proteinas
naturales y sintéticas (suplementos alimenticios)
ayudan en la construcciéon de la masa muscular,
y son las de origen natural aquellas que tienen
un alto valor biolégico y cuentan con una mejor
funcionalidad. Sin embargo, segun la OMS
(2015) (CITA NO ENCONTRADA EN LA
BIBLIOGRAFIA) existe una estrecha relacion
entre el consumo de las carnes rojas y/o productos
carnicos, y la apariciéon de enfermedades como el
cancer. De igual forma, “Los expertos afirman que
el consumo de 50 gr de productos carnicos al dia
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supone incrementar el riesgo de cancer colorrectal
en un 18%, sin haber especificado qué tipo de
productos y el método de elaboracion utilizado”
(Cruz, 2015, PAGINA). Por lo tanto, el consumo
de productos carnicos tendra que ser medido
para evitar futuras contraindicaciones. Como lo
menciona Badui (2006):

Las proteinas poseen un papel fundamental en
la nutricién, ya que proporcionan nitrégeno
aminodcidos que podran ser utilizados para
i; sintesis de proteinas y otras sustancias
nitrogenadas. Cuando se ingieren aminoacidos
en exceso o cuando el aporte de hidratos de
carbono y grasa de la dieta no es suficiente para
cubrir las necesidades energéticas las proteinas se
utilizan en la produccion de energfa. (p. 205)

En muchas ocasiones, cuando no existe un
balance adecuado entre carbohidratos y grasas,
o existe una ingesta mayor de aminoacidos, las
proteinas ingeridas sufren las consecuencias,
pues son sintetizadas como combustible para
otras funciones del cuerpo y ya no precisamente
para la construcciéon muscular. También, como lo
menciona Urdampilleta, Vicente-Salar y Martinez

(2012):

Un exceso de ingesta de proteinas (> 2 g / kg
/ dia) con las reservas de glucégeno agotadas
podtia causar un aumento de la concentracion de
cuerpos ceténicos y urea, y producir, entre otros,
deshidratacion precoz del deportista. (PAGINA)

Es importante controlar los niveles proteicos
contenidos en el cuerpo y con esto se podran evitar
muchos riesgos. Ante el uso de los suplementos
alimenticios, el consumidor debe tener en cuenta que
existen en el mercado también algunos productos
de venta libre conocidos

como “productos

milagro”, los cuales dicen ser tratadores de diversas
enfermedades, o que ayudan a la formacién de
musculos a corto plazo, es por ello que el uso de
los suplementos alimenticios, proteinas en polvo o
pastillas debera ser guiado por especialistas.

Es importante destacar que las proteinas
en polvo del suero de la leche ayudan en el
rendimiento deportivo, pero no todas cumplen con
la normatividad estipulada que las avale y es por
ello que “los suplementos alimenticios no pueden
sustituir a los alimentos, ni una comida o tiempo de
comida” (COFEPRIS, 2017, s.p.); asi, los alimentos
de origen natural son imprescindibles.

Conclusiéon

ILa combinacion de proteinas de origen natural con
un alto valor biolégico, en cantidades adecuadas,
puede evitar riesgos patologicos; y las proteinas
en polvo, como las del suero de la leche, resultan
benéficas para la construccion de la masa muscular
y aceleramiento de la pérdida de las reservas
energéticas (grasa), en personas que practican
algtin tipo deporte en el cual se rompan las fibras
musculares de manera constante, pero también
en personas que No necesarilamente practiquen
ejercicio fisico.

Desgraciadamente, existen en el mercado
productos de origen dudoso que no tienen la
normatividad para ser vendidas ante un publico, o
que no informan adecuadamente ante los peligros
patoldgicos que el uso de estos mismo pudiera traer
consigo. Las proteinas en polvo son recomendables
para el mejoramiento del rendimiento deportivo,
pero todo esto debe ser verificado con ayuda de
especialistas que conozcan del tema para evitar caer
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en los ya llamados “productos milagrosos” que
pudieran poner en riesgo la vida.

Se demuestra que las proteinas de origen
natural también pueden ayudar en el mejoramiento
de la composicion corporal dando un mejor
aspecto al cuerpo. De igual manera, una visita al
nutriélogo antes de comenzar algun tipo de dieta
para aumento de masa muscular o ingesta de
algun tipo de proteina en polvo es ampliamente
recomendado, pues solo estos especialistas podran
determinar qué es lo mejor para el cuerpo del
paciente y con ello este pueda llegar a un estado
de salud 6ptimo, rindiendo en el deporte y estando
satisfecho con la imagen corporal.
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Resumen

El sargazo es una especie de alga que tiene muchos usos, con él se pueden hacer
una gran variedad de productos sustentables. Desde libretas hasta biocombustibles,
el sargazo puede ser usado para crear muchas cosas que a su vez ayuden al medio
ambiente. Por lo que el sargazo puede ser una gran ventaja econémica en las zonas
donde crece. Las costas del Caribe mexicano han tenido la oportunidad de usar esta
alga para producir diversos productos para asi aportar a la economia de la region.
Sin embargo, en los dltimos afios, la cantidad de sargazo que llega a esta zona se
ha vuelto preocupante, ya que llegan millones de toneladas a las playas. Esto afecta
gravemente el ecosistema y el turismo del que tanto depende esta region del pais. A
pesar de no contaminar el agua y ser un refugio y fuente de alimentacion para varias
especies marinas, el sargazo desprende un olor desagradable que aleja a los turistas y
la recoleccion de este hace que la arena se compacte y se destruyan nidos de tortuga.
Es por eso que el sargazo tiene tanto ventajas como desventajas.

Palabras clave: sargazo, costas del Caribe Mexicano, turismo, ecosistema, sustentable.

Abstract

Sargassum is a type of algae that has many uses, with it you can make a wide variety
of sustainable products.From notebooks to biofuels, sargassum can be used to create
many things that in turn help the environment. That”” why the sargassum can be
a great economic advantage in areas where it grows. The coasts of the Mexican
Caribbean have had the opportunity to use this alga to produce various products
in order to contribute to the economy of the region. However, in recent years, the
amount of sargassum that reaches this area has become worrisome as millions of
tons reach this beach. This seriously affects the ecosystem and tourism on which this
region depends so much. Despite not polluting the water and being a refuge and food
source of multiple marine species, sargassum gives off an unpleasant odor that drives
tourists away, and collecting it causes the sand to compact and destroy the turtles’
nests. That’s why sargassum has both advantages and disadvantages.

Key words: sargassum, Mexican Caribbean’s coasts, turism, ecosystem, sustainability.
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Introduccion

Segin el Foro Mundial para la Naturaleza
(WWE, 2020), el sargazo forma ecosistemas que
son importantes para la salud de los océanos e
igualmente brinda bienes y servicios ambientales
para las actividades humanas. El sargazo también es
importante para las tortugas marinas, ya que sirve
como corrientes migratorias para ellas. Al estar en
el mar abierto, las tortugas dependen del habitat
flotante que brinda el sargazo como una fuente de
proteccion ante depredadores y como fuente de
alimento. En los habitats flotantes que se forman
gracias al sargazo, se pueden formar comunidades
de muchas especies diferentes (Secretarfa Pro
Tempore de La Convencién Interamericana para
la Protecciéon y la Conservacion de las Tortugas
Marinas, 2015). No solo sirve como refugio para
tortugas marinas, también para peces, camarones
y cangrejos. Todas estas especies marinas son
protegidas de sus depredadores gracias al sargazo,
e igualmente consiguen alimento en esta alga. El
sargazo, ademads, da la posibilidad de producir
alimento para aves en cautiverio, de hacer
compostas para fertilizantes de cultivos y es posible
producir alimentos y hasta farmacos con esta alga
(Albarran, 2019).

Elsargazo,deigual manera, puede servir como
biocombustible. También posee lignina, celulosa y
hemicelulosa, las cuales sirven para la elaboracion
de jabones y cremas gracias a la glicerina que tienen
almacenada. Incluso, el sargazo puede servir para
crear bloques que sirvan en la construcciéon de
casas (UVM, 2019). El sargazo resulto ser util en la
elaboracion de ladrillos ambientalmente amigables,
viables para la construccion de casas. Ademas, es

un producto sustentable, por lo que también bajan
los costos de construccion (Madariaga, 2019).

Se ha encontrado que el sargazo es un
activador del crecimiento de plantas, un buen
estimulante de su germinacién y un buen corrector
de acidez y de carencia de minerales. Sirve también
como un eficiente activador de las defensas,
genera una mayor captacion de nutrientes, activa
la microfauna e igualmente funciona como un
hidratante. De igual manera, puede ser utilizado
para producir biofiltros, bioplastico e incluso para
convertirlo en una botana saludable rica en fibra
(Varillas, 2018). De acuerdo con Alonzo (2019),
se ha comprobado que el sargazo contiene acido
alginico, el cual puede usarse en la industria
de los alimentos como un espesante o como
emulsionante. También produce etanol, el cual
puede ser usado como biocombustible y contiene
celulosa y hemicelulosa, que son materias primas
del papel. Incluso, hoy en dia ya hay empresas que
usan el sargazo para la producciéon de maquillaje,
cremas humectantes y fertilizantes.

Al ser un buen fertilizante, el sargazo se ha
usado con este proposito para mejorar y acelerar el
crecimiento de hongos comestibles, funcionales y
medicinales, los cuales aportan en gran medida a la
economia del pais. Se pueden obtener mas de 100
kilogramos de hongos comestibles por tonelada de
sargazo usada en su cultivo. Esta alga igual aporta
nutrientes a los hongos ya mencionados que son
de importancia para la alimentacién, nutricion
y salud humana. Este es solo un ejemplo de un
cultivo que es favorecido por el uso de sargazo
como fertilizante, pero hay muchos mas (Martinez,
2019). Aparte de ser usados para hacer cosméticos,
fertilizantes y biocombustibles, el sargazo también
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se ha usado para crear libretas, zapatos y hasta
casas hechas con bloques de sargazo. Igual se ha
creado un calentador de agua que usa polipropileno
y sargazo, que ayuda en la reduccion del uso de gas
(Milenio, 2019).

Otra ventaja del sargazo es que es un
producto sustentable, lo que quiere decir que crece
con bastante rapidez y no contamina. Entre las
empresas que se usan el sargazo para crear diversos
productos esta Sarganico, que es una empresa
100% mexicana y que crea productos sustentables
usando el sargazo. Estos productos no solo son
sustentables, sino que también ayudan a reducir
el exceso de sargazo en las costas del Caribe
mexicano (Mufioz, 2019). Son por estas razones
por las que se considera que el sargazo puede ser
de gran aportacion econémica y se debe usar como
materia prima para asi contribuir con el desarrollo
sustentable de la region. Estos usos que tiene el
sargazo le pueden aportar a la comunidad del
Caribe mexicano una nueva y sostenible fuente de
ingresos, generando un crecimiento econémico en
el estado (Varillas, 2018).

De igual manera, el sargazo tiene un valor de
entre 310 y 320 pesos cada costal de 5 kilogramos;
en caso de que esté seco, en polvo o molido a mano
de manera artesanal, el costal puede valer hasta 3 mil
pesos. Es por esto, que el sargazo puede terminar
siendo una gran oportunidad para generar dinero.
Esta alga puede ser usada para hacer cosméticos,
fertilizantes, textiles, alimento para algunos
animales y combustible. También es enviado a
diferentes partes del pais para su investigacion
o industrializacion (Méndez, 2019). Pero, segin
Méndez (2019), la venta del sargazo en plataformas

de comercio electrénico es ilegal, ya que se requiere
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de un permiso a nivel federal y estatal. Esto tiene
como finalidad el aprovechamiento comercial de
esta alga. Este permiso se trata de uno de pesca y
fomento para poder extraerlo y aprovecharlo. Otra
ventaja es que el manejo es simple, ya que solo se
recolecta, se quita el exceso de arena, se deja secar y
se somete a un proceso de composteo para después
ser trasladada a los centros de almacenaje.

Sin embargo, al haber un aumento excesivo
del sargazo debido al calentamiento global causado
por los humanos que llegan a las costas, empieza
a haber varios efectos negativos. Esto se debe a
diversas consecuencias de las acciones humanas,
como el incremento en la temperatura de la
superficie del océano, debido al cambio climatico,
que favorece su reproduccion; los cambios en las
corrientes oceanicas por el derretimiento de los
polos y glaciares, que inciden en la llegada de mas
sargazo; las descargas de aguas residuales en los
mares; y el uso de agroquimicos en la agricultura,
que transportan nutrientes para estos Organismos.
El cambio climatico también causa alteraciones en
las corrientes marinas, favoreciendo asi el transporte
del alga. Igualmente, las altas temperaturas causan el
derretimiento de los polos, por lo que “Esto pudo
haber contribuido a que se abriera el diapasén de
los vientos alisios y con ello, la masa de Sargassum
perdiera cohesion, debido a lo cual se desune y
se desgarra” (Suarez, 2018, PAGINA). También
se cree que el aumento se debe a un aumento en
contaminantes y nutrientes provenientes de las
playas.

Se ha observado que el sargazo crece mejor
en temperaturas de entre 24° y 30° C y en zonas
con alta salinidad. Si hay buenas condiciones de luz,
salinidad y temperatura, entonces el sargazo puede
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aumentar hasta el doble de su masa en 10 dfas. Es
por esto que el aumento de la temperatura debido
al cambio climatico ha incrementado la produccion
de esta alga hasta el punto de generar varias
toneladas (Uribe y Arreguin, 2020). De acuerdo
con Aguirre (2019), desde el 2011 empez6 a haber
un aumento anormal de sargazo que llegaba a las
playas del Caribe mexicano, pero este volumen
aumento6 atn mas desde el 2015. En 2018 y 2019,
la cantidad se volvié realmente alarmante con una
estimacion de 20 millones de toneladas. Las algas
que llegan a la playa gracias a las olas y el viento
mueren y se descomponen, generando un mal olor
y perjudicando la belleza del lugar; por ello, es un
gran problema para la imagen que se tiene de esta
zona. Estas playas son generalmente conocidas por
sus aguas de color turquesa y arena blanca, pero
el sargazo de color negro arruina esta imagen y
desconcierta a los turistas (Rodriguez, Tussenbroek
y Jordan, 2010).

Todo este sargazo que llega a las costas del
Caribe mexicano proviene del Mar de los Sargazos,
que es como se le conoce a una gran extension de
hasta 11 millones de toneladas de sargazo que flotan
en el mar Atlantico. Este mar se extiende hasta 3
millones de kilémetros cuadrados. Las especies de
sargazo que se encuentran en este mar flotan con
facilidad, por lo que su transporte a través de las
corrientes marinas es favorecido. Son debido a estas
corrientes y su facilidad para flotar por lo que tantas
toneladas llegan a las costas mexicanas (Suarez y
Martinez, 2018). A pesar de que este sargazo llega
a varios paises como Ghana, Nigeria, Colombia,
Sur de China, Cuba, entre otros paises, uno de los
mas afectados es México, mas especificamente el
estado de Quintana Roo. En este estado es donde

se ha generado una mayor acumulacién de sargazo
en las costas, siendo Cancun y Puerto Morelos los
mas afectados. En estas entidades hay una gran
diversidad y abundancia de algas que mantienen su
produccion durante todo el ano. Esto se debe al
paso de ciclones y la circulacion de las corrientes
(Suarez y Martinez, 2018).

Como se puede ver en la Figura 1 (ANEXAR
FIGURA 1), el municipio del estado de Quintana
Roo mas afectado por el sargazo es Benito Juarez,
ya que recibe mas de 15 mil toneladas. Solidaridad
es el segundo con mas toneladas siendo de 4.3
mil, lo cual es mas de 10 mil toneladas menos que
Benito Juarez. Isla Mujeres en cambio solo tiene
1.3 mil toneladas, siendo el que menos sargazo
tiene (Murillo, 2017).

El sargazo no solo arruina la imagen de las
playas, que es lo que principalmente atrae a los
turistas, sino que también, en ocasiones, huele
particularmente mal. Esto es un gran impacto para
la economia de la region, debido a que afecta el
turismo de una parte vital de la economia de esta
zona del pafs. La mitad de los ingresos nacionales
de todo el sector turistico de México provienen
de los destinos del mar Caribe (Aguirre, 2019).
Sin embargo, el problema econémico que genera
el aumento del sargazo no es el tnico. Aunque
investigaciones aseguran que el alga no contamina
las aguas costeras, ya que no se encontré ningun
proceso de contaminacion en estas, el sargazo aun
asi es un problema para el ecosistema (Méndez,
2019). El sargazo afecta principalmente al Sistema
Arrecifal Mesoamericano, a los pastos marinos, a
los manglares y a los humedales. Esto igualmente
afecta a la vida silvestre y a los recursos pesqueros,
que es otra gran fuente de ingresos de la region
(Aguirre, 2019).
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Albarran (2019) asegura que el sargazo es el
mayor problema ambiental en México, ya que es
una epidemia de algas que se ha salido de control.
Esta alga ha afectado a los ecosistemas costeros y
ha causado la muerte de varias especies marinas,
como son las tortugas y varias especies de peces.
Segun Rodriguez, Tussenbroek y Jordan (2016),
la economia del estado de Quintana Roo se basa
principalmente en el turismo, el cual aporta gran
parte del producto interno bruto de México. La
pesca es la segunda mayor fuente de ingresos
del estado. El aumento de sargazo tuvo grandes
consecuencias econémicas y ecoldgicas al afectar
al turismo y generar grandes costos para la limpieza
de las playas. Igualmente afecta a los ecosistemas
costeros causando la muerte de los animales y las
plantas marinas. Es por esto que el sargazo es un
gran problema, no solo para el estado de Quintana
Roo, sino también para todo el pafs.

Debido al repentino aumento del sargazo
en las playas del Caribe, los hoteles, restaurantes
y autoridades locales trataron de buscar una
manera de deshacerse de este exceso. Al principio,
enterraron al sargazo para crear dunas artificiales,
pero en tan solo unas semanas el espacio para
enterrarlo se acabo. Después de esto, el sargazo fue
llevado a la selva, a los manglares, a los basureros
o a los camellones. Al principio, esto se hacia
manualmente, pero al aumentar el volumen, se tuvo
que empezar a usar maquinaria. Esto causé otra
serie de problemas, ya que la maquinaria hizo que
la arena se compactara, destruyo nidos de tortugas
marinas y produjo una gran erosioén en las playas
(Rodriguez, Tussenbroek y Jordan, 2016).
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Martinez y Larqué (2019) sefiala lo siguiente
en cuanto a la dificultad de la recoleccién de todo el
sargazo que llega a las costas del Caribe mexicano:

Es obvio que recoger el sargazo en las playas o
interceptaﬁo en alta mar para evitar el recale es
apenas una medida paliativa. El aprovechamiento
dE; miles de toneladlia)s de biomasa que el sargazo
arroja a las islas y al continente requiere (%e la
disposicién adecuada en sitios que prevengan el
filtrado de la lixiviacién a los cauces y del impulso
a la innovacién para el aprovecﬁamjento en
forma de papel, forraje o brickettes. (PAGINA)

A pesar de los intentos de remover el sargazo,
mas del 90% de las playas de Quintana Roo seguian
infestadas de este. Al pasar por el proceso de
descomposicion, el sargazo produjo olores fétidos
debido a la produccién de acido sulfhidrico. Esto
produjo que tanto turistas como locales evitaran las
playas y los restaurantes cercanos, para asi poder
evitar tener que respirar el horrible olor, producto de
la descomposicion de miles de toneladas de sargazo.
Los malos olores que generd el sargazo también
causaron dolores de cabeza, nauseas y problemas
respiratorios para aquellos que inhalaron el acido
sulthidrico por mucho tiempo. También, por ser un
gas muy corrosivo, ocasioné que la descompostura
y oscurecimiento de los aparatos electronicos de las
casas cercanas a las playas (Rodriguez, Tussenbroek
y Jordan, 2010).

A esta alta produccién de sargazo se le
considera como un desastre natural, ya que afecta
en varios ambitos al ecosistema y a la economia. Es
por esto que se requiere de 3 etapas: prevencion,
manejo y recuperacion, esto incluye: “la deteccion
temprana, sistemas de alerta de arribo masivo
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efectivos, contingencia, recoleccion, disposicion
final o aprovechamiento adecuados y finalmente,
restauracion de habitats y ecosistemas impactados”
(REFERENCIA). Todo esto requiere de una gran
investigacion para asi generar los planes necesarios
para abordar el problema (Uribe y Arreguin, 2020).
Suarez y Martinez (2018) mencionan que en caso
de que no sean grandes cantidades de sargazo en
las playas es mejor dejar “que la naturaleza siga su
curso”; sin embargo, en caso de que sean grandes
cantidades, entonces es mejor recolectarlas cuando
todavia estén flotando en el agua en vez de esperar
a cuando ya esté en la arena. Esto es debido a que
al llegar a la arena y ser recolectado causa una gran
pérdida de arena, lo que puede ser perjudicial para
el ecosistema. Sin embargo, no es bueno remover
el sargazo que flota libremente en el mar abierto,
debido a que este sirve como alimento y habitat de
muchas especies.

También es importante asegurarse de que
no se estén dafiando nidos de tortugas o que se
pierda cualquier especie al momento de recolectar
el sargazo. Si es posible, se recomienda no usar
maquinaria pesada durante su recoleccién, para
as{ evitar un mayor dafio al ecosistema. En caso
de que su uso sea necesario, entonces no usatlos
en zonas donde haya nidos de tortugas, evitar
maniobrar mucho y tratar de mantenerse en donde
la arena esté humeda y compacta. En 2015 fue tal
la acumulacion de sargazo que las aguas turquesas
caracteristicas de la regiéon se volvieron cafés.
Igualmente se encontraron los cadaveres de varios
animales, incluyendo peces, tortugas, langostas y
otros animales marinos. El pasto marino también
se vio afectado por la falta de luz que fue obstruida
por el sargazo y la acumulacién de materia

organica. En otras palabras, “el sargazo muestra la
vulnerabilidad del pais, pues en otros fenémenos
ligados con la agricultura, como sequias o plagas,
la Secretarfa de Agricultura, Ganaderia, Desarrollo
Rural, Pesca y Alimentacién ha tenido respuestas”
(Ledn, 2019, PAGINA).

En conclusion, el sargazo puede tener efectos
positivos como habitat de tortugas, material para
hacer productos sustentables y de construccion,
pero ha sido un gran problema para el estado de
Quintana Roo, y en especial para Canctun, Cozumel
y Puerto Morelos, en varios aspectos, debido
a su exceso. Esta acumulaciéon ha sido un gran
problema para el turismo y la pesca, las fuentes
mas importantes de ingreso del estado. El sargazo
perjudica de gran manera la imagen del mar Caribe,
que generalmente es conocido por el agua color
turqueza y la arena blanca, y los vuelve de un color
café o negro, resultando en que los turistas no se
sientan tan atraidos de visitar el lugar. Igualmente
generaun horrible olor debido a su descomposicion,
agregando otra razén para no visitar mas este
lugar. También afecta la vida marina generando la
muerte de animales y plantas marinas, afectando asi
a la pesca. Incluso el intento de deshacerse de los
millones de toneladas de sargazo ha resultado en
la erosion de las playas y la destruccion de nidos
de tortuga. Es por estas razones por las que es un
problema para el medio ambiente y la economia
del estado y del pafs, por lo que es importante que
tanto el gobierno como la comunidad adopten
nuevas estrategias para controlar el desastre
natural que es el aumento masivo de sargazo. La
recoleccion apropiada del alga es importante para
la conservacién del ecosistema y de las especies
marinas. Al ser tan perjudicial para la economia del
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estado e incluso del pais hace que los
productos derivados del sargazo sean de gran
importancia, ya que estos brindan un sinfin de
beneficios tanto econémicos como ambientales.
Por eso, se sugiere que se compren productos
hechos con sargazo en vez de sus alternativas,
para asi aportar un bien al medio ambiente y a la
economia de México.
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ANOREXIA NERVIOSA: ¢DE QUIEN ES REALMENTE LA CULPA?

ANOREXIA NERVOSA: WHOSE FAULT IS IT?
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Resumen

La anorexia es un trastorno de la conducta alimentaria, en el cual el individuo no consume
ningun alimento, o si lo llega a hacer opta por realizar métodos purgantes para evitar el
aumento de los porcentajes de grasa, debido al miedo constante a engordar, esto a causa de
los recurrentes mensajes recibidos, criticas y comparaciones provenientes del entorno. La
anorexia es el trastorno alimenticio con mayor tasa de mortalidad y, aun asf, prevalecen paginas
como PRO-ANA, la cual fomenta el padecimiento de esta, dando consejos que al intentar
alcanzar creardn escenarios poco favorables, como lo son enfermedades de alto riesgo o,
incluso, la muerte. La sociedad se desarrolla en un ambiente de engafios, donde todos quieren
ser como un famoso, sin saber que ellos son los que mas carga social tienen que llevar. Desde
el punto de vista psicolégico, son muchos los dafios que puede causar aplaudirle a un nifio
conductas compulsivas u obsesivas, una critica, un comentario “inofensivo’” o nutricional, el
fomento en el consumo y la creacion de “dietas” milagro, bajas en exceso de calorfas y muy
desbalanceadas, creyendo que cualquiera puede jugar con la salud de otra persona. La sociedad
siempre hard acto de presencia influyendo enormemente en el desarrollo de estos trastornos.
Palabras clave: anorexia, sociedad, pro-ana, TCA, nutricion, baja autoestima.

Abstract

Anorexia is an eating behavior disorder, in which the individual does not consume any
food or if he does, he chooses to consume purgative methods to avoid the increase of fat
percentages, due to the constant fear of getting fat, this because of the recurrent messages
received, criticism and comparisons coming from the environment. Anorexia is the eating
disorder with the highest mortality rate and even so, there are pages like PRO-ANA that
promote the suffering of these, giving advice that when trying to achieve create unfavorable
scenarios, such as high-risk diseases or even death. Society develops in an environment of
deception, where everyone wants to be like a celebrity, without knowing that they are the
ones who have to bear the greatest social burden. From the psychological point of view:
the damages that can cause to applaud to a child compulsive or obsessive conducts, a critic,
a comment “inoffensive” or nutritional: Promoting the consumption and creating “diets”
miracle, low in excess of calories and very unbalanced, believing that anyone can play with the
health of another person, the society will always make presence influencing enormously in the
development of these disorders.

Key words: anorexy, society, pro-ana, TCA, nutrition, low self-esteem.
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Introduccion

-E/ secreto de la belleza es la delgades y para ser delgado
tienes que dejar de lado tu alimentacion o restringirla
severamente-

La anorexia tiene la tasa de mortalidad mas alta en
los trastornos de la conducta alimentaria (TCA).
“El 57% de los adolescentes enfermos pueden
tener una vida normal con tratamiento médico,
40% tiene una cura total y tres por ciento fallece;
la tasa de mortalidad fue de 5.9 por ciento para
personas con anorexia” (Encuesta Nacional de
Salud y Nutricién, 2012, PAGINA).

Ahora bien, la anorexia es un trastorno de la
alimentacion y una patologfa psicoldgica, donde la
persona evita la ingesta de alimentos, con el fin de
no subir sus porcentajes de grasa, ya que no esta
conforme con su aspecto, debido a una distorsion
corporal en la que influye mayoritariamente el
entorno en el cual el individuo se ha desarrollado.
En ese sentido, Kaplan (1996 ¢a o b?) da una
cruda y veridica definiciéon: “Anorexia, significa, en
general, pérdida del apetito, y literalmente, pérdida
de la voluntad de vivir” (PAGINA). El entorno va a
ser pieza clave en el desarrollo de la anorexia, tanto
a nivel psicolégico como nutricional. Igualmente,
este mismo entorno es el que ha creado demora en
el avance estadistico de la enfermedad.

1. Influencia psicolégica/emocional
Se vive en una sociedad rodeada de estandares

de belleza practicamente inalcanzables para la
mayoria de la poblacién, debido a muchos factores

(genéticos, bioldgicos), los cuales poco a poco van
creando conceptos errados de lo que es la realidad,
la salud, una correcta alimentacion y pesos normales
durante el crecimiento. Esto ocurre principalmente
en las mujeres, debido a la constante presion social;
como lo plantea Hernandez (2005) en un articulo
publicado sobre este trastorno:

La diferencia de la proporciéon entre hombres y
mujeres no es muy conocida, pero parece que
puede estar producida lprincipalrnente por la
gran presion que ejerce la sociedad en general.
En nuestra sociedad los modelos femeninos mas
representados suelen ser muy delgados, mientras
que los modelos masculinos son musculosos,
parametros muy distintos en énfasis e influencia

ara el impresionable joven de uno y otro sexo.

(PAGINA)

En la Grafica 1 se puede observar que en lo que
respecta a todos los nimeros negativos (deseo de
estar mas delgado), las mujeres se encuentran por
encima de los hombres; y en sentido inversamente
proporcional, al pasar a los numeros positivos
(deseo de estar mas gordo) los porcentajes decaen
de manera preocupante. Uno de los mayores
influyentes en estos pensamientos son las redes
sociales y medios de comunicacién en general, esto
es porque buscan instalar la idea en el receptor
de que un cuerpo particularmente delgado y con
medidas fuera de lo saludable es estético y, ademas,
que estas variables son signo de estatus y poder,
como precisamente indica Leal (1989) “Para un
nimero cada vez mas elevado de adolescentes, la
busqueda de la delgadez tiene precedencia, pues
creen que una persona delgada cuenta con la
garantia de una vida sin problemas” (PAGINA).
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Grafica 1. Resultados en TS-Insatisfaccién en funcion del género. Puntuacion positiva: deseo

de estar mas gordo. Puntuacion negativa: deseo de estar mas delgado
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Fuente: Mayanto y Cruz (2000).

Lamentablemente cada dfa este pensamiento
incrementa con todolo que se observa en estos sitios
web: felicidad, solvencia econémica, tranquilidad y
bienestar general, que en efecto es la imagen pura
de una vida sin problemas; sin embargo, en redes
sociales solo sale lo que el autor decide y apruebe,
entonces, esa no es la realidad de nadie. En la
producciéon del documental “Miss Americana”,
dirigido por Wilson (2020) donde Taylor Swift
funge como protagonista, lo demuestra, pues habla
sobre lo duro que se convierte llevar un ambiente
tan toxico como lo es el medio artistico, debido a
todas esas expectativas que la gente crea alrededor
del famoso, la idea errénea de que le deben algo
al mundo por su éxito. En un fragmento del
documental menciona que su vida es planificada
con “dos afios de antelacién”, haciendo referencia
a una necesidad de tener las cosas aseguradas y
bien planeadas para llevatlas a cabo, esto debido al

miedo constante de fallar frente a tantas personas y
ser juzgada duramente.

Por otra parte, explica como una vivencia
hizo realidad esto, uno de sus mayores temores,
dejarla expuesta frente a una multitud de personas
que idolatraba y frente a quienes la idolatraban a
ella, esto hizo que llegara al agotador punto de
quiebre y a un desequilibrio emocional importante,
teniendo cambios repentinos en sus actitudes y
relaciones externas a su familia, se volvi6 distante y
aun mas obsesiva para evitar otro suceso similar al
ocurrido. Como consecuencia de toda esa exigencia
y comentarios respecto al acontecimiento, a los
25 anos fue diagnosticada con anorexia nerviosa.
La anorexia es un problema real, que actualmente
cobra vidas a diestra y siniestra; tan real que en
cada sitio hay un posible desencadenante y no estan
siendo conscientes de ello, la percepciéon corporal
totalitaria (gordo o delgado) podria ser uno de estos
desencadenantes.
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En la Grafica 2 claramente se puede observar
esta distorsion tanto en hombres como mujeres,
en numeros positivos (verse mas gordo/a) las
mujeres elevan sus porcentajes y los hombres
suben abruptamente en los numeros negativos
(verse mids delgado/a), cada género queriendo
complacer los mandatos socialmente aceptados.
¢Lo peor? Es posible evitar el desarrollo de esto;

sin embargo, no se presta atencion a las sefiales de
alerta. “Las personas en peligro quiza sientan que
tienen que tratar de ser perfectas. Es posible que
tengan la autoestima baja y una manera rigida de
pensar sobre la comida. Quiza sientan la presion
de ser delgadas” (Hormone Health Network, 2013,
PAGINA).

Grafica 2. Resultados de TS-Distorsion y género. Puntuacion positiva: verse mas gordo.

Puntuacién negativa: verse mas delgado
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La anoréxica potencial es una alumna
perfeccionista. No soporta equivocarse y es en
extremo sensible a las criticas. Si varfan las reglas,
si se alteran las estructuras rutinarias de su vida,
si alguien la corrige o la observa, la acomete un
panico indecible. (Kaplan, 1996, PAGINA).

Hay comportamientos que se pueden catalogar
como un aviso de que algo grande viene, sin
embargo, se suele creer que estas actitudes deben
ser aplaudidas, que una persona perfeccionista
es quien va a lograr exitosamente sus metas por
buscar que todo esté estrictamente controlado y
bien ejecutado, llegando a un punto obsesivo donde

1 2 3 4
B Mujer

no quiere que nadie mas intervenga, debido a que
no haran las cosas “bien”, pero siempre detras
del perfeccionismo hay algo mucho mas obscuro.
Como refiere Burns (1980): “El perfeccionismo
es un ideal poco realista de expectativas sobre el
individuo mismo o su entorno, pretenden controlar
todo a su paso y lamentablemente su autoestima o
felicidad depende de los resultados que obtengan”
(PAGINA). Por supuesto que esta conducta es
desarrollada y se puede notar debido a la cantidad de
nifias menores de 15 aflos con este trastorno y que

detras de este se encuentra un perfeccionismo grave,
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en donde la persona no vive por intentar controlar
todo a su paso. Lamentablemente, en muchas
ocasiones no es necesario que la/el adolescente
salga de casa, dicha actitud es aprendida debido a
que uno de los padres o ambos son perfeccionistas,
padres exigentes y poco comprensibles, llevando
al nifio a creer que solo existe ese lado, el
“perfecto”, comenzando a obsesionarse con la
idea. Caracteristicas psicolégicas de un anoréxico
potencial:
e Perfeccionismo.
* Baja autoestima
¢ Cambio radical respecto a su alimentacién o
percepcion corporal después de un evento
traumatico.
2. Influencia nutricional/alimentaria
La alimentaciéon es clave para el correcto
funcionamiento del cuerpo, si el cuerpo no recibe
la ingesta necesaria de alimento descontrolara todos
los sistemas que mantienen con vida al ser humano
y comenzara a tomar lo que requiere de su unica
fuente: el mismo cuerpo. Esto quiere decir que
practicamente se comera a si mismo. La anorexia
nerviosa se subdivide en dos comportamientos
clave.
* Restrictiva: quienes logran una resistencia a
no comer absolutamente nada.
e Purgativo: aqui es donde el individuo toma
la decisién de vomitar, tomar laxantes o
diuréticos con el fin de llegar mas rapido a su
meta o porque han comido algo y “necesitan”

desechatlo.

IRMA KASSANDRA ZAVALA BARRAGAN

Se ha visto una estrecha relacién entre el cancer
de eséfago y la purga, favoreciendo esta conducta
su aparicion. El véomito autoinducido dafa la
mucosa del eséfago debido al paso de los acidos
gastricos causandgo inflamacién y debilitando el
epitelio esofagico. La aparicién y gravedad de la
hipertrofia es proporcional a la trecuencia de los
vomitos y se da en pacientes que purgan con el
vémito y no con otros métodos. (Romero, Sayago
y Moreno, 2015, PAGINA)

Caracterfsticas de un anoréxico potencial
(alimentacion):

e Restriccion de grupos de alimentos “por

salud”

azucares, altos en grasas).

(caloricos, altos en contenido de

¢ Ejercicio excesivo y particularmente después
del consumo de un alimento.

* Retirarse al bafio inmediatamente después de
terminada la comida.

e Evitar comer en publico.

* Excusas para saltarse comidas.

El dafio muscular causado por esta enfermedad,
se refleja en el proceso de pérdida proteica que
acompafa a la malnutricién y en consecuencia,
la pérdida de masa muscular y la capacidad de
generar fuerza. Hsta pérdida de masa muscular

deteriora otros sistemas organicos fundamentales.
(Fernindez, 2012, PAGINA)

ion qu A ocu
La estrecha relacién que esta ocupando el entorno
y las redes sociales con la alimentacién se considera

un factor preocupante.

Hoy en dia en nuestra sociedad se considera
la c{elgadez como el prototipo estético ideal, el
cual quiere ser alcanzado por la mayoria de los
miembros de nuestra sociedad. Esto lleva a que
haya un gran nimero de personas que se sometan
a dietas bajas en calorias. En los mercados
empiezan a ser mas solicitados los productos
bajos en calorfas o los productos etiquetados
como desnatados. (Hernandez, 2005, PAGINA)
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Actualmente las personas creen que pueden
sustituir una consulta nutricional preguntando a sus
conocidos “dietas milagro” o recurriendo a internet,
en donde los primeros 1000+ resultados son de
personas que no tienen los estudios pertinentes
para realizar este tipo de textos informativos. En
una busqueda tnicamente colocando “;Coémo bajar
de peso rapidamente?”, internet arroja alrededor de
1,390,000 resultados, estos resultados sin que sean
tomadas en cuenta las redes sociales, unicamente el
buscador Google. Esto quiere decir que cualquier
individuo con acceso a internet tiene la posibilidad
de ver recetas y consejos sin fundamento cientifico
o control nutricional para reducir peso, porque
es importante destacar que un plan alimenticio
se realiza de manera personal, esto debido a que
las necesidades, los objetivos deseados y los
organismos son distintos en cada paciente, por lo
tanto, la dieta de una vecina, asi la haya realizado
un profesional en nutricion, no le servird a nadie
mas que a ella.

Ahora “PRO-ANA”,
promueven el padecimiento de la anorexia y

bien, blogs que
disfrazan la enfermedad con la idea de un estilo

de vida, se encuentran por todo el internet y las

redes sociales son el punto clave, debido a que se ha
vuelto mas complicado detener su creacion desde
estas plataformas. “La cobertura de los medios ha
expresado su preocupacion de que los sitios puedan
aumentar el nivel de trastornos alimentarios”
(Mulveen y Hepworth, 2006, PAGINA). Al recurrir
a Google y colocar en el buscador “PRO-ANA”,
surgen alrededor de 960,000,000 de resultados:
Jovenes dando “consejos” de como engafiar a los
padres para que no hagan preguntas respecto a su
alimentacion, retos, formas faciles y rapidas para
bajar de peso, subiendo fotos de su “proceso”
alentando al que entre a llegar “al cuerpo perfecto”,
dietas con desajustes caloricos y hasta como “librar”
una biometria hematica (ver Tabla 1). Son entradas
en las que dan a conocer diferentes “trucos” para
conseguir su meta. “Encontramos trucos para
esconder la enfermedad a los demas, trucos para
aprender a vomitar, para esconder comida, para
mantenerse en ayunas, etc.” (Mulveen y Hepworth,
2006, PAGINA). En estas paginas se estima hay
nifios menores de 10 aflos, siguiendo estos consejos,
leyendo formas de purgar su cuerpo, solo para ser
mas delgados, solo para cumplir con lo que la gente
cree que es correcto.
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Tabla 1. Tips de ana y Mia

- Bebe agua, mucha porque necesitas limpiar tu sangre de
acetonas.

- Come algo que sea nutritivo como fruta, yogurt o cereales el
dfa antes o unas pocas horas antes del analisis. Bebe agua mineral
para recuperar el nivel de electrolitos.

St estas en tratamiento con los médicos y te
tienen que hacer analisis de sangre, hay algunos
trucos para engafar

- Pargate inmediatamente que comas, pasada una hora es el limite
maximo, después ni te molestes, ya has absorbido las calotfas.

- Una gran cantidad de comida sale mas facil que una pequefia,
algo que funciona es si presionas tu estomago fuerte mientras
vomitas.

- Comida que sirve para vomitar mas facil: helado, yogurt, sopas,

jugos.

Tips para mia

Cuando estés sola en casa ve al refrigerador y deshazte de todo
alimento que habrias comido, por ejemplo, tres huevos y un
poco de mantequilla. Entonces si alguien pregunta que comiste
puedes comprobarselo y decir que comiste tres huevos y que los
hiciste con mantequilla.

Tips para que no sospechen

Fuente: Ramos (2010).

Incluso, suben retos en donde “ganan puntos” este rango no obtienen ningun punto, debajo de

por actividad realizada (ver Tabla 2). Ganan estos valores es cuando ya comienza el conteo, lo

puntos por: llevar a cabo una acciéon purgante, por
gramos reducidos en el dia, detallando que por
gramo reducido es un punto, incentivando a hacer
esto a tope todos los dias, consumo de liquido,
nuevamente detallando que la cantidad a ganar
puede aumentar si se realiza esta accion mas de una
vez, lamentablemente esto “Produciria una excesiva
diluciéon de sodio en la sangre (hiponatremia), y
podria provocar alteraciones en nuestro organismo
que podrian llegar a producir incluso la muerte”
(Cuesta, 2016, PAGINA), horas de ejercicio y
la ingesta caldrica, que va desde 901-1,000, en

verdaderamente preocupante es que en promedio,
un adolescente de 11 a 18 afios, aproximadamente,
3,000 kcal con

relacién al gasto calérico del dia a dia: “Los

deberfa consumir entre 1,800 a

requerimientos caloricos en la adolescencia son
superiores a los de cualquier otra edad” (Madruga
y Pedron, 2014, PAGINA), si no se cumplen
estos requerimientos el desempefio y desarrollo
del adolescente se vera altamente afectado y en
muchas ocasiones no existe solucién para los dafios
futuros, haciéndose un dafo permanentemente.
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Tabla 1. Tips de ana y Mia

Tomar laxantes: 1 p

Los gramos bajados: cada gramo cuenta como 2 p (ejemplo: 10 g = 20 p)

1 hora de ejercicio: 10 p

Agua (0 jugo sin calorfas): 5 p por litro

Ingesta calorica:

- 901 -1,000 kal: 0 p
- 800—-900 kal: 2 p
- 701 —=800 kal: 4 p
- 601 =700 kal: 6 p
- 501 —600 kal: 8 p
- 401 =500 kal: 10 p
- 301 —-400kal: 12 p
- 201 =300 kal: 14 p
- 101 =200 kal: 16 p
- 1100 kal: 18 p

0 kal: 20p

Fuente: Ramos (2016).

Por otra parte, como se observa en la tabla, los
puntos por ejercicio se adquieren al realizar una hora
de actividad, aqui hay un gasto calérico importante,
los hidratos de carbono son los macronutrientes con
mayor aporte calorico y son los mas temidos por
las personas en este trastorno, debido a los miles de
mitos que los rodean, justamente por todos aquellos
sitios web que modifican la informacién veridica,
las pocas calorfas consumidas no dan abasto al
cuerpo para toda la actividad fisica que pretenden
realizar y aun, no conformes, contemplan en la
ganancia de puntos el consumo 0 de kcal incitando
a causarse la muerte. “Tu cuerpo necesita calorias
simplemente para funcionar, para que el corazon
siga latiendo y los pulmones sigan funcionando”
(KidsHealth, 2018, PAGINA).

Las principales causas de muerte en los
pacientes anoréxicos son:
* Debilitamiento del sistema inmunitatio.
* Rotura gastrica.
e Arritmias cardiacas.
* Insuficiencia renal.

Esto es progresivo, el cuerpo tiene una
capacidad de adaptacion increfble, es capaz de seguir
su funcién en circunstancias catastroéficas como
lo es esta enfermedad, pero llegara un momento
en el que ya no sea capaz de adaptar sus sistemas
a la desnutriciéon severa en la que se encuentra el
individuo, resultando en problemas dificiles de
tratar o, en el peor de los casos, sin tratamiento,
dandole problemas a la persona durante toda su
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vida. “Los trastornos en la alimentacion pueden
aniquilar al cuerpo. Los problemas fisicos asociados
con este trastorno incluyen: anemia, palpitaciones,
pérdida del cabello y masa 6sea, caries, esofagitis
e interrupciéon de la menstruaciéon” (American
Psychological Association, 2010, PAGINA). “Las
personas con anorexia pueden morir a causa de
problemas médicos y complicaciones asociados
con la inanicién (hambre), En comparacion, las
personas con otros trastornos de la alimentacion
mueren por suicidio” (National Institute of Mental
Health, 2018, PAGINA). Mont y Castro (2003)
indican que:

Un tercio de la poblacién anoréxica muere por
falla cardiaca y muerte subita, esto debido a que
al ser aun un tema tabu prolongan la busqueda
de ayuda para su familiar y esto lleva a que sea
demasiado tarde cuando se decida buscatla o
bien, que nunca suceda. Las complicaciones
comienzan con la épresencia de bradicardia y
posteriormente el fallo absoluto del érgano.

(PAGINA)

El debilitamiento del sistema inmunitario es debido
a la poca o nula ingesta de alimento, el organismo
se encuentra expuesto ya que no tiene nutrientes
para llevar a cabo sus funciones, lo que lo vuelve
vulnerable a los agentes externos (virus, bacterias)
y al entrar uno de estos, el riesgo de sufrir una

complicacién aumenta, por lo tanto, aumenta la

probabilidad de deceso.

La privacion de nutrientes como la que se da en
situaciones de malnutricién proteico-energética
es una causa frecuente de inmunodeficiencias
que conducen al aumento de la frecuencia y
gravedad de las infecciones, a la atrofia del
timo y al desgaste del tejido linfoide periférico.
(Ascension, 2%15, PAGINA)

IRMA KASSANDRA ZAVALA BARRAGAN

Por otro lado, la dilatacion gastrica se presenta
comunmente en pacientes en recuperacion de la
anorexia de tipo restrictiva, debido a que la ingesta
de alimentos era practicamente nula: “Parece que
esto puede estar en relacién con el enlentecimiento
del vaciamiento gastrico de estas pacientes,
producto de la restriccién caldrica que padecen
(mas acusado para alimentos solidos)” (Garcia et
al., et al., 2010, PAGINA) y al volver a consumir
alimento es muy comun que tengan la sensacion de
vomito o por el hecho de estar en recuperacioén aun
les cueste mentalmente querer dejar el alimento,
y al intentar vomitar haya un dafio gastrico o en
el peor de los casos una rotura gastrica por el
esfuerzo. “Resulta esencial el reconocimiento
precoz ante la elevada mortalidad descrita en
caso de retrasarse el tratamiento (hasta un 80%)
o aparecer complicaciones de gravedad como la

rotura gastrica” (Garca et al., 2010, PAGINA).
Conclusion

Para finalizar, es necesario que se hagan cambios
en la forma de ver al mundo y a las personas. La
belleza es subjetiva, los estandares cambian y las
perspectivas también. La poblacion debe entender
que un nifio yuna salud mental estable son necesarias
para sobrellevar las exigencias que impone la
sociedad y entender que los comentarios respecto
al fisico de una persona se vuelven innecesarios si
esta no los ha pedido. Se debe implementar como
materia la correcta alimentacién y ser impartida
por profesionales de salud capacitados en el tema.
Cuidar a nifios y adolescentes de todos los sitios
web, hacerles saber que existen estos blogs y que
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quienes escriben ahi no son profesionales y padecen
un trastorno.

El entorno generalmente es el responsable
del desarrollo de esta enfermedad, desde el
angulo que sea vista se unira principalmente al
lugar y circunstancias en las que un individuo
creci6. El mal manejo de las redes sociales, de la
informacion, la libertad y poca o excesiva atencion
de los padres, las exigencias sociales y la poca
importancia a la alimentacion y salud mental tienen
una unica conclusion: si las personas siguen sin
tomar en cuenta las sefales, criticando, exigiendo
y aplaudiendo el enfoque de las redes sociales,
terminaran con una tasa de mortalidad mayor en
una enfermedad que es posible prevenir.
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Resumen

Se desarrollé un andlisis tedrico sobre el posicionamiento epistémico-metodolégico de
Durkheim, teniendo como punto de partida la revision de sus principales obras: Reglas de/
miétodo socioldgico, Division del trabajo social y El suicidio. E1 objetivo general consistié en analizar
la importancia del pensamiento durkheimiano en la configuracién y consolidacién de la
sociologfa como ciencia dedicada al estudio del hecho social. El método que se emple6 fue el
de analisis-sintesis, que de acuerdo con Quesada y Medina (2020) permite la descomposicion
de informacion para el establecimiento de generalizaciones o conclusiones que tengan gran
capacidad interpretativa y explicativa. Los resultados obtenidos sugieren que las aportaciones
de Durkheim son paradigmaticas en tanto favorecieron la aparicion de la sociologia en el
mundo académico e intelectual, arropada en el seno de la epistemologfa y metodologia
positivista, permitiendo con ello un distanciamiento claro de explicaciones mentalistas o
psicologistas de la vida social.
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Abstract

A theoretical analysis was developed on Durkheim’s epistemic-methodological positioning,
taking as a starting point a review of his main works: Rules of the sociological method, Division of
social work and Suicide. The general objective was to analyze the importance of Durkheimian
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Introduccion

El presente articulo ofrece un analisis teorico
sobre algunas premisas basicas del pensamiento
epistémico-metodolégico de Durkheim, debido a
que su lectura del hecho social le permitié establecer
un estudio objetivo y sistematizado en el marco de
la ciencia sociologica, y que esta postura, ademas,
le favorecid tener un claro distanciamiento de
explicaciones psicologistas-intermentales (Carrillo,
2011), ademas de constituit una aportacion
paradigmatica en el ascenso del estudio de lo social.

Con base en Collins (19906), la ciencia
social tiene doble paradoja: la primera de ellas es
porque parte de una base social, y no hay nada mas
objetivo y verificable que el proceder cientifico, o
al menos desde la perspectiva positivista, es decir,
resulta intrigante pensar en las ciencias del espiritu,
siguiendo a Dilthey, como nichos de conocimientos
verdaderos y univocos. La segunda es que en un
mundo auténomo que se rige por reglas que se
presentan ante los ojos del investigador, y cuyo
proposito esencial es develarlas la base social del
conocimiento existe, no hay nada en la practica
humana, y que sea de orden superior, que no
implique creencias, acuerdos, valores e intereses.
Dicho esto, entonces el conocimiento (y su
generacion) es una actividad humana y por tanto
social.

Es necesario prestar suma atencion a la idea
anterior porque de entrada plantea dos condiciones
que deben enfatizarse: a) la primera de ellas radica
en entender a la ciencia y a la ciencia social como
una serie de practicas sociales que se establecen
en el seno del gremio académico-intelectual; y b)

es conveniente reflexionar y replantear sobre los

criterios de cientificidad y verdad universal que la
ciencia natural (positivista) propone como citeriores
esenciales, y que han servido histéricamente en la
consolidacion del contexto de descubrimiento para
las ciencias sociales.

Si la ciencia social nace de una base social
conformada por la actividad intelectual del ser
humano, entonces plantea la primer gran vicisitud
formulada en la siguiente idea: las ciencias sociales
tienen como objeto de estudio al mismo hombre
que se posiciona como sujeto de conocimiento; es
decir, el ser humano es al mismo tiempo sujeto y
objeto de conocimiento. Sin el afan de pretender
hacer una revision enciclopédica, se llevé a cabo un
analisis sobre algunas cuestiones epistemologicas
que nutren la perspectiva metodologica de
Durkheim, para luego poner especial énfasis
en algunas cuestiones referentes a las reglas del
método socioldgico.

Resultainteresante sefialar que,deacuerdo con
von Wright (1987), el analisis sobre la consolidacion
de las ciencias sociales debe ser transversal en
tres sentidos fundamentales: a) ontoldgico, pues
permite buscar respuestas a las inquietudes
sobre la naturaleza humana; b) epistemoldgico,
pues pretende responder a las preguntas sobre
las fuentes y rutas de acceso al conocimiento; y
¢) metodolégico, cuyo propodsito es analizar el
procedimiento para generar conocimiento. Por su
parte, Della Porta y Keating (2013) sefialan que los
diversos enfoques en las ciencias sociales pueden
identificarse por tres factores: el primero de ellos
es el ontologico, relacionado con la existencia de
un mundo; el epistemologico que se vincula con la
posibilidad de conocer dicho mundo y las formas
que adoptaria; por ultimo, la base metodolégica que
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refiere a los instrumentos técnicos para adquirir el
conocimiento.

Derivado de lo anterior, el objetivo general
del escrito consiste en analizar las premisas basicas
del pensamiento epistémico-metodologico de
Durkheim debido a dos razones fundamentales:
vinculado al pensamiento positivista de Comte
sobre las leyes de los tres estados, él parte de la idea
fundamental de que el estudio de lo social debe
asumir una postura objetiva. En segunda instancia,
las premisas de Durkheim permiten posicionar a
la sociologfa en el marco del mundo intelectual y
académico (Collins, 1996), y con ello desarrolla las
bases para que la ciencia sociologica adquiriera un
cuerpo teorico-conceptual propio, auspiciado en
un marco metodologico claramente sustentado en
el positivismo.

1. Materiales y métodos

El trabajo tedrico fue desarrollado con base en
el método analisis-sintesis que, de acuerdo con
Quesada y Medina (2020), se caracteriza por estar
compuesto por dos procesos intelectuales inversos
que operan en unidad: el andlisis y la sintesis. El
analisis es un procedimiento légico que permite la
descomposicion del todo en sus partes, y con ello
es posible identificar sus cualidades y caracteristicas
esenciales. De esta manera, es posible comprender
la influencia de cada una de las estructuras y
aspectos revisados en el funcionamiento general.
Por otra parte, la sintesis es el proceso inverso
que favorece la unién de las partes previamente
analizadas, y da pauta a descubrir nuevas relaciones
entre los ambitos de estudio, con ello es factible
la explicacion de la realidad analizada desde
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distintos y nuevos horizontes. Los textos que
se analizaron fundamentalmente fueron Reglas
del método socioldgico, Division del trabajo social y E/
suicidio, todos ellos elaborados por Durkheim. El
proposito de esta lectura consistié en identificar
las caracteristicas epistémico-metodologicas de
su pensamiento, y asi presentar una perspectiva
puntual derivada de una interpretacion de su
pensamiento sociolégico.

2. Resultados

Sobre las  cuestiones  epistemoligicas  del  pensamiento
durkbeimiano

Tildar de positivista a Durkheim no es mas que un
acto de sensatez, quiza en el contexto historico en
el que se encontraba; sus ideas y posicionamientos,
cuando menos, parecfan exéticos y extravagantes
en gran medida por su vision cientifica de la ciencia
sociologica. En estricto sentido esta afirmacion
hace referencia a su manera de entender cémo
aproximarse al estudio del hecho socioldgico; es
decir, a la importancia que tenfa la observacion de
patrones y caracteristicas que se develaban ante
los ojos del cientifico social. En consecuencia,
algunas preguntas eran propias del pensamiento
durkheimiano: ¢acaso la vida social tiene una
organizaciéon previamente establecida?, si es asi
¢cudl es la funcion del estudioso de los hechos
sociales? En palabras de Collins (1996), Durkheim
pretendia revelar el esqueleto abstracto que subyace
en todos los elementos de la sociedad, y por ello la
tarea del estudioso de la vida social (o hecho social,
tal como lo definia ¢l) era a través de la objetividad,;

es decir, de revelar sus causas externas.
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En este sentido parece importante sefialar
que las leyes han servido histéricamente a las
ciencias naturales para dar cuenta de sus respectivos
objetos de estudio bajo el velo de la objetividad y
sistematizacion. Sin embargo, la cuestion se hace
mas complicada cuando se trata de extrapolar
esta idea al analisis de lo social, pues el objeto de
estudio que se persigue no es ajeno a la naturaleza
humana, no se mantiene en el mundo de las
abstracciones y conceptos, y por supuesto no se
puede estudiarlo “desapasionadamente” (al menos
para los idealistas). Sin embargo, para Durkheim
en su trabajo sobre E/ suicidio de 1897, apoyado
en el concepto de ley social de Comte, arguye que
los hechos sociales deben estudiarse como cosas.
Tal definicién de la sociologfa a través del estudio
objetivo del hecho social no estuvo exenta de
polémica intelectual. Basta sefalar las discusiones
ontolégicas, epistemoldgicas y metodologicas
generadas en las tradiciones francesa y alemana
acerca de esta ciencia, representada por los
conceptos de explicacion vs comprension (Farfas,
2009). Regresando a la idea sobre hecho social
como cosa, es importante analizar las repercusiones
en los ambitos de la epistemologia y metodologia.
A continuacién, se sefialan algunas ideas de gran
interés al respecto.

La relacion entre sujeto y objeto de
conocimiento ha sido clasica en el campo de la
epistemologia, pues permite establecer un punto
de partida sobre la manera en la que se accede al
conocimiento. Por supuesto, existen epistemologias
que atribuyen una capacidad interpretativa y
constructiva al sujeto, de tal suerte que el objeto
de conocimiento es elaborado por este individuo
cognoscente (Gadamer, 2006). En el opuesto se

encuentra la escuela positivista, que sefiala que los
hechos ya estan dados externamente a la naturaleza
y estructura mental del individuo. Por lo tanto,
solo resta desplegar ante los ojos del sujeto las
caracteristicas ya dadas. Claro, las reflexiones sobre
estos antagonismos asemejan un tanto la discusion
que sostenia Dilthey entre comprender y explicar al
momento de concebir las ciencias del espiritu. Para
Durkheim no existe duda alguna y la sociologia en
tanto ciencia tenfa que explicar el hecho social, tal
como lo hacen las ciencias naturales.

Las repercusiones de este posicionamiento
son por demas interesantes, pues permiten, por
una parte, la delimitacion de lo que tendria que ser
y hacer la sociologia, y por otra brinda respuestas
claras, aunque polémicas del como hacerlo. Es
asi que Durkheim comienza una tradicion tedrica
que se fundamenta en las relaciones estructurales
entre las personas y cuyas variaciones impactan
en el comportamiento y creencias de las personas
(Collins, 1996) y en la cuestion epistemoldgica
encuentra amparo en los principios de objetividad,
generalizacion y observacion de la ciencia positiva
(Carrillo, 2011). De esta manera, el contexto de
descubrimiento para su fisica social (sociologia)
queda claramente demarcado por la influencia del
positivismo, sus valores epistemolédgicos quedan
nitidamente definidos bajo el velo de la objetividad,
observacion, generalizacion en un ethos cientifico
de neutralidad axiologica.

El resultado es paradigmatico, pues regala
a la sociologfa identidad propia, una posicion
privilegiada en el circulo selecto de todas aquellas
llamadas ciencias, y por supuesto senderos abiertos
para los estudiosos posteriores de la materia. De
acuerdo con Lorenc (2014), las aportaciones de
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Durkheim rompen con las tradiciones hegemonicas
de la época debido a que utiliza categorfas propias
de la semantica de la acciéon (motivo, medio, fin,
esfuerzo, voluntad, intencién) introducidos en el
ambito empirico-analitico. Por ello, su vision es
revolucionaria y fuente de diversas discusiones
ulteriores.

Principios metodoldgicos en la sociologia de Durkhbeim

Es posible considerar

planteamientos de Durkheim se deben encontrar

que los principales
en sus Reglas del método socioldgico, de 1895, pues aqui
despliega con especial elocuencia y creatividad;
principios metodolégicos que determinaran todo
su legado intelectual. Ya se habia comentado en el
apartado anterior que el hecho social ocupaba un
papel central, y es definido por Durkheim (2001)
como las creencias, tendencias, modos de hacer y
practicas del grupo considerado colectivamente,
y que ademas estructuran un sistema coercitivo e
imperativo para el comportamiento de las personas.

Sin duda alguna, el hecho social establece
guiones normativos que permiten a las personas
cumplir con ciertos comportamientos y que de
alguna manera favorecen una sociedad “sana”, en
tanto que todo comportamiento que escape de
estos imperativos debe considerarse patoldgico
(Durkheim, 2001). Ya en la obra titulada [7Zsidn
del trabajo social, dejaba ver la importancia de la
normalidad en términos de la solidaridad como
forma de establecimiento social, en tanto que en su
antagonico se presentaban expresiones patologicas
y desviadas de dicho orden (Durkheim, 1993).
Este posicionamiento cobra especial relevancia: la

trascendencia de esta relaciéon entre opuestos no

Ramsiis DANIEL MARTINEZ GARCIA

solo es normativa, sino también metodologica bajo
los siguientes términos.

El trasfondo del planteamiento anterior es
sin duda la clasificacion y la organizacion del hecho
social en tanto objeto de estudio de la sociologfa,
debido a que encuentra la oportunidad de
describirlo, explicarlo y argumentarlo con base en
parametros y variables claramente representados
en la estadistica. Este posicionamiento se encuentra
claramente evidenciado en su trabajo relacionado
con el suicidio, en el que parte de un analisis
descriptivo-comparativo para determinar que sus
causas estan relacionadas con la falta de solidaridad.
Su aportaciéon resulta interesante, debido a que
latitudes

geograficas europeas sobre el comportamiento

realiza comparaciones de diversas
de ciertos indicadores traducidos en realidades
objetivas susceptibles de cuantificacion.

Este

trasladar hechos “facticos” de la vida social a

acierto metodolégico le permitié
representaciones numéricas susceptibles de poder
ser analizadas a la luz de los diversos tratamientos
estadisticos. De esta manera, E/ suicidio, de 1897,
representa una aplicacion metodologica a la
sociologia, pues con especial elocuencia y gran
capacidad argumentativa describe, compara y
proyecta premisas esenciales. El objetivo de ese
trabajo no era estudiar este fenémeno per se, sino
justificar el uso del método cientifico en un hecho
social, ademas de establecer como punto de partida
explicaciones enteramente sociologicas, y con ello
escapar del “psicologismo” que prevalecia en ese
entonces.
Ademas,

metodologica impacté decididamente sobre la

resulta que su aproximacion

concepcion de la sociedad moderna, sobre sus
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principales caracteristicas y desafios. Al respecto,
Girola (s.a.) sefiala que los rasgos distintivos que ¢l
identifica son:
a) Ladiferenciacion y complejizacion crecientes
de las funciones sociales.
b) Un cambio constante en las bases de la
organizacion (social).
¢) Una
insatisfaccion personal por la falencia social

tendencia  recurrente  hacia la

que desemboca en la anomia.

Asi, el analisis de la sociedad de la época que realiza
Girola (s.a.) tiene como uno de los ejes centrales la
solidaridad, en tanto que los polos opuestos son
sinénimo de patologia, por ejemplo, el suicidio y la
anomia. Aunque no es la intencién de este articulo
revisar el pensamiento sociolégico de Durkheim,
se considera pertinente un breve bosquejo para
contextualizar sus principios metodologicos.
La cosecha de su trabajo no se hizo esperar,
resultando dos vertientes esenciales: la primera
de ellas relacionada con la aplicacion de leyes
generales de los hechos sociales (entendidas como
patrones normativos) que determinan y regulan
al individuo. Esta postura fue esperanzadora
en tanto permitié incluir la logica deductiva
(de lo general a lo particular) para dar cuenta de
aquello considerado como normal de lo que
no lo era. Dicha particularidad es considerada
una clara consecuencia de la influencia de las
ciencias naturales y del positivismo en el pensar
durkheimiano. La segunda vertiente se refirié a
las causas del suicidio, las cuales pertenecen a un
desorden de las estructuras y organizacion social;
es decir, de relaciones de lo colectivo a lo individual
y de lo general a lo particular, favorecieron que los

reflectores voltearan a la sociologfa en una especie
de presentacion de la recién nacida ciencia ante el
mundo intelectual y académico. Con sus propias
vicisitudes y desafios, pero llegd para quedarse y asi
escribir su propia historia.

Nadie puede negar que, trascurrido poco mas
de un siglo, voces de convergencia y divergencia
se han presentado en el horizonte de la ciencia
social. El legado de Durkheim ha sido objeto de
numerosas disertaciones y reflexiones, de todo esto
lo mas relevante es que la sociologia, y en general
las ciencias sociales, tuvieron un antes y un después

en la figura de este lucido personaje.
3. Discusién

Las reflexiones planteadas son consecuentes con
las realizadas por Araujo (2001), quien sostiene
que Durkheim (junto con otros) representan
figuras fundadoras de la sociologia, en parte por
su pensamiento de la vida social, pero también por
las formas en las que se aproxima a ellas. De igual
manera, resulta interesante la aproximacion tedrica
llevada a cabo por Lopez (2009), al expresar que el
concepto de anomia, desarrollado por Durkheim
en la Division del Trabajo Social y E/ suicidio, permiten
identificar como los vinculos sociales se debilitan
y la sociedad pierde su fuerza para integrar a
los individuos, y con ello generar fenémenos
patolégicos. Ademas, sefiala su influencia en otros
autores como Talcott Parsons, Robert Merton
y Harold Garfinkel. De esta manera, su legado
fue paradigmatico en tanto permitié6 desarrollar
las bases para el pensamiento funcionalista y
estructuralista.
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Es innegable que el posicionamiento epistémico-
Durkheim
severamente cuestionado, por ejemplo, segin Rossi

metodologico  de también  fue
(2001), la tradicién alemana, particularmente con
Weber, representa un antagonismo que posiciona
la individualidad como eje central de la discusion
sociologica, ademas de que centra su atenciéon en
las relaciones intetindividuales como fuente de la
vida social y no en causas fenoménicas externas y
ajenas al sujeto social.

Conclusiones

.,

El legado al estudio sociolégico que dejo
Durkheim ha sido de especial importancia para la
consolidacion académica de esta ciencia, maxime
porque los estudios clasicos sobre instituciones
sociales, marcos politicos y culturales, etcétera, han
compartido una plataforma de inicio, en alguna
medida en la propuesta durkheimiana. Sin embargo,
hoy es necesario replantearse en el marco del
multiparadigmatismo que caracteriza a las ciencias
sociales, si la unica fuente de conocimiento valido
es aquel que se vincula con el método cientifico. Al
respecto, sefiala Feyerabend (1990) que es irracional
defender a ultranza que el racionalismo cientifico
es la unica forma valida de conocimiento, cuando
existen diversas alternativas plurales de acceder a ¢l.
Por su parte, Olivé (2009) comenta que las diversas
formas de producciéon de conocimiento tienen
legitimo derecho de reclamar su propio estatus de
conocimiento.

Ramsiis DANIEL MARTINEZ GARCIA
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Instrucciones
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universciencia@soyuo.mx, el articulo debe
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2. La Revista busca publicar resultados de
investigaciones experimentales y tedricas de gran
importancia en forma de articulos originales,
revisiones, articulos cottos o cartas al editot.
¢ Articulos originales: articulos que representan

una investigacion en profundidad en Ciencias

Sociales.

* Articulos de revisién: normalmente deben
comprender menos de 10,000 palabras.

Los meta-analisis son considerados como

revisiones. Se prestara especial atencion a las

referencias actualizadas en la revisién.

deben
completos de importancia significativa. El

* Articulos cortos: ser manuscritos
nimero total de figuras y tablas no debe
exceder a 4. El nimero de palabras no debe
ser superior a 3,000.

* Carta al editor: comentarios sobre articulos
recientemente publicados.

3. El articulo debe estar en formato Word. De igual
forma debe incluit: titulo del articulo, autor o
autores y afiliaciones. Las afiliaciones deben
ser lo mas detalladas posible y deben incluir
universidad, ciudad y pafs. Ademas, todos
los autores deben tener correo electrénico

(institucional), ORCID  (http://otcid.otg/)
Scholar  (https://scholar.google.
com/). Es indispensable indicar el autor de

y  Google

correspondencia o de lo contrario se asumira
que el primer autor se hara cargo de tal funcién.
El texto debe estar digitado en letra tipo Arial,
tamafiol2, a espacio y medio.

4. La remision del articulo debe ir acompanada de
la hoja de vida de cada uno de los autores (ver
formato) y de la carta de cesion de derechos
firmada por todos los autores (ver formato).

5. Escribir el articulo con una extension maxima de
8,000 palabras y hasta 50 referencias.

El articulo debe tener la siguiente estructura:
Titulo, Resumen, Palabras clave, Introduccion,
Materiales y métodos, Resultados, Discusion (los
resultados y la discusion se pueden combinar en un
solo apartado), Conclusion, Referencias.

e Titulo: el titulo debe ser breve, conciso y
descriptivo. No debe contener referencias,
nimeros compuestos o abreviaturas no
estandarizadas. En castellano y en inglés.

* Resumen: el resumen debe ser de tipo
analitico (objetivo, metodologfa, resultados
y conclusiones), que no sobrepase las 200
palabras. El resumen debe describir brevemente
el propdsito u objetivo del estudio, cémo se
realiz6 la investigacion, los resultados mas
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indexacion, para ello deben estar incluidas en
el Tesauro de la UNESCO. En castellano y en
inglés.

* Introduccién: los autores deben esforzarse por
definir el significado del trabajo y la justificacion
de su publicacién. Cualquier discusiéon de
fondo debe ser breve y restringida al material

pertinente.
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Materiales y métodos: los autores deben ser
lo mas concisos posible en las descripciones
teoricas y experimentales. La seccion debe
proporcionar toda la informacién necesaria para
garantizar la reproducibilidad. Los métodos
publicados anteriormente deben indicarse con
sus referencias y solo deben describirse las
modificaciones relevantes.

Resultados: los resultados del estudio deben ser
claros y concisos. Restrinja el uso de tablas y
figuras para representar datos que son esenciales
para la interpretacién del estudio. No duplique
datos tanto en las figuras como en las tablas. Los
resultados deben presentarse en una secuencia
l6gica en el texto, tablas e ilustraciones.
Discusion: se debe explorar la importancia de
los resultados del trabajo, no repetirlos. Incluya
en la discusién las implicaciones de los hallazgos
y sus limitaciones, como los hallazgos encajan
en el contexto de otro trabajo relevante y las
direcciones para futuras investigaciones.
Conclusiones: pueden ser independientes y
estar vinculadas a los objetivos del estudio, con
nuevas hipétesis cuando se justifique. Incluya
recomendaciones cuando sea apropiado. Se
deben evitar las declaraciones y conclusiones
no calificadas que no estén completamente
respaldadas por los datos obtenidos.
Referencias: es responsabilidad de los autores
garantizar que la informacion en cada referencia
sea completa y precisa. Las referencias deben
tener el formato correcto. Todas las referencias
mencionadas en la lista de referencias se deben
citar en el texto y viceversa. Se recomienda
que las fuentes bibliograficas sean tomadas de
Scopus y Web of Science.

. Enviar las figuras, mapas e imagenes en una
resolucion minima de 266 dpi en formato jpg
o gif. Todos estos recursos se deben enumerar
consecutivamente e indicar con claridad la(s)
fuente(s) correspondiente(s). En las tablas se
deben usar dnicamente lineas horizontales de
acuerdo a las normas APA, sexta edicion.

7. Citar las fuentes bibliograficas menores a 40
palabras dentro del texto del siguiente modo:
(primer apellido del autor, afio, pagina). Ejemplo:
(Rodarte, 2011, p. 52). Las referencias que
tienen mas de 40 palabras se escriben aparte del
texto, con sangria a ambos lados, sin comillas y
sin cursiva. Al final de la cita se coloca el punto
antes de los datos —recuerde que en las citas con
menos de 40 palabras el punto se pone después
y con comillas—.

8. Las notas a pie de pagina numeradas en
orden consecutivo se utilizardin tan solo
para aclaraciones, comentarios, discusiones,
envios por parte del autor y deben ir en su
correspondiente pagina, con el fin de facilitar al
lector el seguimiento de la lectura del texto.

9. Las referencias bibliograficas se haran con base
en las normas APA, sexta edicion. Recuerde que

todas deben de llevar sangria francesa. Asf:

e Libro:

Apellido(s), Iniciales nombre del autor. (Afo).
Titulo del libro. Ciudad, Pais: Editorial.

Foucault, M. (1996). E/ orden del discurso. Madrid,
Espana: Las Ediciones de La Piqueta.

* Libro con editor:

Apellido(s), Iniciales nombre del autor (Ed.). (Afo).
Titulo del libro. Ciudad, Pais: Editorial.

Shapiro, S. (Ed.). (2007). The Oxford Handbook of
Philosophy of Mathematics and 1ogic. Oxford, United
Kingdom: Oxford University Press.

* Capitulo de libro:

Apellido(s), Iniciales nombre del autor. (Afo).
Titulo del capitulo. En Apellido(s), Iniciales nombre
del editor o compilador. (Ed.) o (Comp.). Titulo de/
libro (pp. xx-xx). Ciudad, Pais: Editorial.

Beamish, PW. (1990). The internationalization
process for smaller Ontario firms: A research
agenda. En Rugman, M. (Ed.), Research in Global
Strategic Management: International Business Research for
the Twenty-First Century; Canada’s New Research Agenda
(pp- 77-92). Stamford, USA: Jai Pr.
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* Articulo revista:
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Aviso de derechos de autor/a

* Autorfa:

Seremitirdjuntoalarticulo el formato “Declaracion
de compromiso de los autores”, respectivamente
firmado por cada uno de los autores.

* Los juicios y opiniones expresados en los articulos
y comunicaciones publicados en la Revista son del
autor(es) y no necesariamente del Comité Editorial
o de la institucién que los edita.

10. Publicacion

Siel documento es aceptado para su publicacion, los
derechos de reproduccion seran de la Revista. Como
se menciond, cada articulo debe ir acompanado
del formato de declaracién de compromiso de los
autores, en el cual se especifica que este es inédito,
indicando que los derechos de reproduccion
son propiedad exclusiva de la Revista, ademas
de otros aspectos que se encuentran explicitos
en el documento, tales como su no presentacion
simultinea para su publicaciéon en otra revista.
Por otra parte, el autor tiene la responsabilidad de
obtener los permisos necesarios para reproducir
cualquier material protegido por derechos de
reproduccion y debe especificar con claridad
cual es el cuadro, figura o texto que se citara y la
referencia bibliografica completa. Las opiniones,
juicios y puntos de vista expresados por los autores
son de su exclusiva responsabilidad y no reflejan los
criterios ni las politicas de la revista.

* Declaracién de privacidad: los nombres y las
direcciones de correo electronico introducidos
en esta revista se usaran exclusivamente para los
fines establecidos en ella y no se proporcionaran
a terceros o para su uso con otros fines.
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Enfoque
y Alcance

Universciencia, revista arbitrada de divulgacion e
investigacion, se mantiene por mas de 15 afios en
la divulgacién de conocimiento cientifico con la
vocacion de difundir y expandir la investigacion de
los docentes en América y el mundo. Su consejo
editorial, junto a las autoridades, se encargan
del proceso editorial y la revision de los trabajos
siguiendo los parametros establecidos en la revision
de doble pares ciegos.

Universciencia se dedica a la publicacion
cuatrimestral de  articulos, resultado de
investigaciones originales en espafol e inglés que
abarcan una variedad de temas relacionados a la
investigacion cientifica, por lo que se la considera
una revista multidisciplinaria.

Universciencia es una publicaciéon arbitrada
por la Universidad de Oriente que se mantiene por
mas de 18 afios en la divulgacion del conocimiento
cientifico con la vocaciéon de impulsar la generacion,
aplicacién y desarrollo de investigacion basica,
aplicada y frontera de América y el mundo. Su
consejo editorial, junto con las autoridades, se
encargan del proceso del disefio editorial y disefio
estructural de la revista, por ello los trabajos
postulados siguen los parametros de revision de
dobles pares ciegos.

Cdodigo de ética de
UNIVERSCIENCIA

Sobre el Consejo Editorial y la Coordinaciéon
Editorial

a. La Coordinacion Editorial y el Consejo
Editorial de UNIVERSCIENCIA
recibiran, evaluaran y dictaminaran las
contribuciones que hayan solicitado ser
candidatas a publicarse en la revista, a partir
de los criterios académicos y cientificos
acorde ala normatividad, tematica y alcance
de la revista.

b. La responsabilidad final de determinar
la publicacién o no de un texto, descansa
en la Coordinacion Editorial, asi como
las recomendaciones obtenidas por parte
de los pares académicos que evaluan las
contribuciones. Para lo cual se informara a
los autores en caso de existir un fallo.

c. El proceso de dictaminacion cientifico sera
a doble ciego por pares, donde por lo
menos dos arbitros especialistas en las
tematicas de la revista, externos e internos,
den fallos positivos.

d. Los textos elaborados por autores
pertenecientes a la Universidad de Oriente,
seran evaluados por arbitros externos a la

institucion.
e. La coordinaciéon y el consejo editorial
resolveran aquellos casos donde se

presenten posibles plagios, diferencias en
el reconocimiento de derechos de autor,
conflictos de interés y/o donde existan
posibles violaciones a este c6digo, y/o a
los estandares internacionales de buenas
practicas editoriales, entre otros.

f. El Coordinador Editorial de la revista sera
el  responsable de la  absoluta
confidencialidad de todo el proceso de
dictaminacion.
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Sobre los autores

a.

Los textos deben ser inéditos y no estar
sometidos paralelamente a otro proceso
editorial.

Todos los textos deberan contar con
una correcta redaccion para garantizar su

legibilidad.

Los textos deben seguir las instrucciones
a los autores hechas publicas por
UNIVERSCIENCIA.

. Los autores deberan sustentar sus textos

de forma clara y precisa de acuerdo a
las metodologias de su obtenciéon de
resultados.

El autor seguira una exhaustiva citacion
y referenciacion de los autores o fuentes
de informacién con las cuales elabord su
texto.

El autor asegurara el anonimato vy
confidencialidad de los sujetos de estudio
en sus investigaciones, y evitara ejercer actos
de discriminacién por cuestiones de raza,
género, ideologia, religién, condiciones
politicas, econémicas y sociales.

El autor evitara en lo maximo posible
presentar articulos originales con un uso
excesivo de contenido publicado por él
en el pasado, con variaciones minimas o
extensas porciones de informacion.

. El autor aceptara que sus textos sean

sometidos a procesos de dictaminacion
doble ciego, y de valoracion de pertinencia
tematica y reglas gramaticales; y a efectuar
las correcciones que sean sugeridas por
los dictaminadores para su posibilidad de
publicacion.

Los autores de los textos aceptados
para su publicacion cederan sus derechos
patrimoniales para que éstos se publiquen
y distribuyan de forma fisica y electrénica.

Sobre los dictaminadores

a.

El dictaminador debera sustentar su
evaluaciéon con rigurosidad metodoldgica
y argumentos académico-cientificos, de su
conocimiento en el campo de estudio de su
competencia, y no sobre bases personales
o ideoldgicas.

b. El dictaminador entregara por escrito un

d. El dictaminador

c.

informe de su evaluacién al texto que le
haya sido asignado, en un formato para
tal efecto, donde contemplé todo aquello
relevante para asegurar el rigor cientifico
y académico del texto, sugerencias para
mejorarlo y sus recomendaciones de
publicaciéon o rechazo; y/o posibles
evidencias de plagio.

El dictaminador mantendrda absoluta
confidencialidad en todo el proceso de
evaluacién e informara cuando considere
que no es idoneo para evaluar el texto
asignado por desconocimiento del tema,
conflicto de interés y/o motivos personales.
debera mantener en
todo momento el anonimato del proceso
de dictaminacién, y no podra utilizar
informaciéon contenida en el texto que
dictamina para su propio provecho y/o
distribuirlo con terceros.

El dictaminador deberd hacer la revision
del texto en un plazo estipulado y si
precisase mas tiempo, lo informara de
manera adecuada y oportuna.



Tematica y alcances

La revista de divulgacion cientifica UNIIERS-
CIENCIA, es una publicacion de la Universidad
de Oriente-Puebla, editada en la ciudad de Puebla,
Puebla, México, la cual se concibe como un espacio
propicio para presentar investigaciones empiricas,
reflexiones tedricas o resefias, que permitan
promover el didlogo académico-cientifico continuo
entre los diferentes lectores de dicho contenido.

Esta revista es una publicacion impresa
cuatrimestral, dirigida a investigadores, especialistas,
docentes, estudiantes de posgrado y publico en
general, interesados en la investigacion cientifica en
los campos de las ciencias sociales y humanidades
ciencias de la ingenieria, disefo, arte y arquitectura,
asf como de las ciencias exactas y naturales. Por
ello, se compromete a publicar trabajos escritos en
espanol e inglés, que sean producto de actividades
investigativas de calidad, relevancia y contribucion,
para el conocimiento cientifico y la divulgacion de
la ciencia, a nivel nacional e internacional.
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