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EDITORIAL 2012 En esta ocasión iniciamos el año 2012 con dos noticias de exitosos científicos/investigadores, mexicanos, que serán reconocidos por organismos extranjeros por su aportación a la ciencia y tecnología; la pregunta es ¿Cuándo será VALORADO el trabajo del Médico Familiar?



Sociedad de Física de EU reconoce a investigadores mexicanos MÉXICO, D.F., enero 5 (EL UNIVERSAL).- La American Physical Society reconocerá con el Premio Hans A. Bethe la labor de los mexicanos Silvia Torres Castilleja y Manuel Peimbert Sierra por sus aportaciones en la investigación del origen del Universo. Destaca que es la primera vez que ese galardón se otorga por primera vez a científicos no radicados en Estados Unidos y a una mujer. Los investigadores eméritos del Instituto de Astronomía de la Universidad Nacional Autónoma de México (UNAM) colaboraron en la determinación del helio primordial y otros elementos químicos implicados en la formación del cosmos. Además identificaron una restricción fuerte a la cantidad de masa bariónica en el Universo. Torres Castilleja y Peimbert Sierra sostuvieron que la sociedad física norteamericana no es su esfera de influencia ni donde trabajan normalmente por lo que la distinción es un hecho meritorio. El premio se entrega a quienes han hecho contribuciones importantes en astrofísica y física nuclear en investigaciones vinculadas a las reacciones nucleares y a la formación de nuevos elementos. "Nosotros hemos trabajado desde hace muchos años en la determinación de lo que se llama el helio primordial. Hemos hecho cálculos muy precisos sobre su abundancia los cuales, a



su vez, han dado mayor solidez a la Teoría de la Gran Explosión del origen del Universo y han servido para estudiar la evolución química de la estrellas", dijo Peimbert Sierra en un comunicado difundido por la UNAM. La abundancia de ese elemento primordial se determina a través de observaciones muy minuciosas de galaxias irregulares, donde se hayan formado pocas estrellas. "Lo que nos preocupa como astrónomos es tener observaciones de los objetos celestes que nos permitan probar las teorías principales de la astronomía, como la evolución de las estrellas, de las galaxias y del universo en su conjunto", apuntó el astrónomo.



Un mexicano crea técnica de "lluvia sólida" que eleva producción agrícola México, 4 ene (EFE).- El ingeniero mexicano Sergio Jesús Rico desarrolló un sistema de riego denominado "lluvia sólida" que eleva casi 20 veces el rendimiento agrícola en zonas áridas, informó hoy el Instituto Politécnico Nacional (IPN). La tecnología creada por Rico consiste en el uso de una sustancia que atrapa el agua en forma de gel y la adhiere a las raíces de las plantas, lo que permite mantenerlas hidratadas, indicó el IPN en un comunicado. El especialista, egresado de la carrera de Ingeniería Química Industrial, utilizó en su proyecto una fórmula de poliacrilato de potasio (un polvo blanco similar al azúcar), al cual se adhieren las moléculas de agua para formar un gel. El IPN afirmó que por cada kilogramo de esta fórmula se gelatinizan 500 litros de agua, es decir media tonelada de "lluvia sólida". El investigador señaló que este producto puede utilizarse en todo tipo de vegetación, como pastos o bosques, y sobre todo en la producción de alimentos.



Según el IPN, esta técnica demostró su eficacia desde 2005 después de que se aplicó a cultivos de maíz en el occidental estado de Jalisco.



El producto "lluvia sólida", un sistema de riego que eleva casi 20 veces el rendimiento agrícola en zonas áridas… Precisó que ahí se utilizaron dos sistemas de riego: uno tradicional, con lluvia de temporal, que produjo 600 kilogramos por hectárea, y uno con "lluvia sólida", con un rendimiento de 10 toneladas por hectárea. "La lluvia sólida es un sistema de riego que, a diferencia de otros como el de goteo y cintillo, es el único que emplea agua en estado sólido; los resultados son extraordinarios porque la raíz se mantiene húmeda por varios meses, y se rehidrata en repetidas ocasiones con las precipitaciones", resaltó Rico. El IPN explicó que el agua de lluvia se adhiere al gel localizado en las raíces de las plantas y éste se humedece lo suficiente y permite aprovechar al máximo el líquido, con lo que "no hay desperdicio, el agua no se filtra al subsuelo, ni se evapora". Agregó que la "lluvia sólida" es ideal para sembrar en zonas áridas, áreas de baja precipitación y en parcelas sin riego. Además, la técnica permite almacenar y transportar agua en este estado hacia lugares de difícil acceso. El IPN destacó que debido a su "exitosa metodología de irrigación", el Instituto Internacional del Agua de Estocolmo (SIWI) nominó para 2012 al ingeniero Rico al Premio Mundial del Agua, que se otorga cada año. El producto "lluvia sólida", un sistema de riego que eleva casi 20 veces el rendimiento agrícola en zonas áridas, creado por el ingeniero mexicano Sergio Jesús Rico, que consiste en el uso de una sustancia que atrapa el agua en forma de gel y la adhiere a las raíces de las plantas, lo que permite mantenerlas hidratadas. EFE/IPN/SOLO USO EDITORIAL



Ahora para su reflexión me permito transcribir una receta navideña para el ALMA: RECETA NAVIDEÑA PARA EL ALMA La siguiente receta es ideal para terminar un año viejo y comenzar uno nuevo lleno de esperanzas. NOTA: Los ingredientes para esta preparación se encuentran en cualquier parte del mundo, es muy fácil de preparar, no causa indigestión, es más, tiene una gran aceptación para cualquier comensal. INGREDIENTES Y PREPARACION Tome doce meses que estén bien maduros, mire que estén limpios de amargos recuerdos, de odios, y rencores. Límpielos cuidadosamente de pegajosa malevolencia y quíteles cualquier mancha de mezquindad y pequeñez. Vea que en estos meses no quede nada del pasado y téngalos tan frescos y limpios como cuando salieron del gran almacén del tiempo. Corte cada mes en treinta partes iguales. Esa cantidad rinde para trescientos sesenta y cinco porciones. No trate de cocinarlo todo a la vez, prepárelo día a día de la siguiente manera: Ponga en cada uno de ellos…. 12 partes de fe 11 partes de paciencia 10 partes de entusiasmo 09 partes de trabajo (no omita este ingrediente o echara a perder el gusto de la receta) 08 partes de esperanza



07 partes de fidelidad 06 partes de libertad 05 partes de amabilidad 04 partes de descanso 03 partes de oración 02 partes de meditación 01 parte de resolución bien seleccionada A esto agregue una cucharadita de espiritualidad, una onza de esparcimiento, un poquito de simpleza y una taza bien grande y limpia de un buen humor. Añada a este, amor al gusto y mezcle con una buena dosis de energía. Aderécelo con sonrisas y un poquito de júbilo… después sírvalo con una salsa de serenidad altruismo y alegría. ¡Abrazos y felicidades para 2012! MARC/DIC/2011 FINALMENTE; LA INVITACION PARA RENOVAR ESFUERZOS, INCREMENTAR CONOCIMIENTOS Y MEJORAR LA LABOR PROFESIONAL EN BENEFICIO DE NUESTROS PACIENTES, FELICIDADES, ÉXITO Y SALUD PARA EL 2012, ¡HASTA LA PROXIMA! MARC/ENE/2012



EDITORIAL EN ESTA OCASIÓN ME REFERIRE A LA INVESTIGACIÓN EN EDUCACIÓN MÉDICA/EN CIENCIAS DE LA SALUD: PARADIGMAS EPIDEMIOLÓGICOS, SITUACIONES O PROBLEMAS QUE QUIZÁ NO PERMITEN O no FACILITAN LA INVESTIGACIÓN EN MEDICINA. “INVESTIGACIÓN EN EDUCACION MÉDICA: PASADO PRESENTE Y FUTURO”1 CONFERENCIA MAGISTRAL DE LAS JORNADAS DE EDUCACIÓN MÉDICA 2011, POR EL DOCTOR GEOFF NORMAN, QUIÉN AFIRMÓ QUE EL SIGLO XX SE CARACTERIZÓ POR CAMBIOS REVOLUCIONARIOS EN EL PROGRAMA ESCOLAR. EL INFORME FLEXNER PROVOCÓ CAMBIOS PROFUNDOS EN LA EDUCACIÓN MÉDICA, COMO EL RESURGIMIENTO DEL INTERÉS EN LAS CIENCIAS BÁSICAS Y LA EXPLOSIÓN DE LA EDUCACIÓN CLÍNICA. POSTERIORMENTE, DIO COMIENZO EL APRENDIZAJE BASADO EN PROBLEMAS, CON UNA ESTRECHA RELACIÓN ENTRE LAS CIENCIAS BÁSICAS Y LAS CLÍNICAS, PERO CON UNA FALLA INHERENTE: NO PERMITE LA SUFICIENTE ACUMULACIÓN DE CONOCIMIENTOS ENTRE DISTINTAS ÁREAS. “AL FINAL DEL SIGLO XX NOS ENCONTRAMOS CON DOS TIPOS DE PLANES DE ESTUDIOS: BASADO EN PROBLEMAS Y CONVENCIONAL […], PERO SON INADECUADOS Y CON FALLAS, Y UNA FORMA DE



COMBINAR LAS MEJORES CARACTERÍSTICAS DE AMBOS ES EL APRENDIZAJE BASADO EN GRUPO.” DESTACÓ QUE HOY DÍA, SE DEBE HACER USO DE LAS HERRAMIENTAS QUE PERMITEN EL APRENDIZAJE ELECTRÓNICO, LAS SIMULACIONES, LA INFORMÁTICA Y LOS PROGRAMAS VIRTUALES: “LA REVOLUCIÓN ELECTRÓNICA Y LA DIGITAL PUEDEN RESOLVER MUCHOS PROBLEMAS […], PERO NO VA A MEJORAR EL APRENDIZAJE.” DURANTE SU CONFERENCIA MAGISTRAL, AÑADIÓ QUE LA EDUCACIÓN MÉDICA ESTÁ EN CRISIS POR EL IMPACTO DE LOS CAMBIOS QUE SE DAN EN LA ATENCIÓN DE LA SALUD EN TODO EL MUNDO, YA QUE EL PROGRAMA CLÍNICO ES DONDE SE ADQUIERE LA EXPERIENCIA PARA SER MÉDICO: “EN LUGAR DE PREOCUPARNOS POR LO QUE PASA EN LAS CIENCIAS, DEBEMOS VER QUÉ PASA EN LA RESIDENCIA, DONDE SE HAN DISMINUIDO LA CALIDAD Y LA CANTIDAD DE EXPERIENCIAS CLÍNICAS A LAS QUE LOS ESTUDIANTES TIENEN ACCESO, YA QUE A MEDIDA QUE SE HACEN EXPERTOS CONFIÁN MÁS EN SU CONOCIMIENTO Y EN EL DIAGNÓSTICO PRECISO” PARADIGMAS DE LA SALUD-ENFERMEDAD. EL DESARROLLO DE LA INVESTIGACIÒN EPIDEMIOLÒGICA EN CIENCIAS DE LA SALUD HA PASADO POR DIFERENTES ETAPAS, EN LAS QUE LOS FACTORES ECONÒMICOS, POLÌTICOS Y SOCIALES HAN SIDO DETERMINANTES TANTO EN SU CONCEPCIÒN COMO EN EL PLANTEAMIENTO DE SOLUCIONES. EN ESTE DESARROLLO SE PUEDEN IDENTIFICAR TRES GRANDES TEORÌAS EPIDEMIOLÒGICAS O PARADIGMAS (PROCESOS QUE PERMITEN EXPLICAR LA REALIDAD A PARTIR DE UNA VISIÒN DEL MUNDO Y LA IDENTIFICACIÒN DE PROBLEMAS CONCRETOS)2 A SABER: UNICAUSAL, MULTICAUSAL E HISTÒRICO SOCIAL.3 PARADIGMA UNICAUSAL (ENFERMEDAD) EN LOS SIGLOS XVIII Y XIX SURGE UN ESTUDIO SOBRE LA ANATOMÌA PATOLÒGICA, CLÌNICA, MÈDICA Y LOS PLANTEAMIENTOS DE LA ENFERMEDAD COMO RESULTANTE DE LA POBREZA Y OTRAS CONDICIONES SOCIALES, DE AHÌ PARTIÒ EL DEBATE TEÒRICO DE LA CAUSALIDAD DE LAS ENFERMEDADES ENTRE CONTAGIO VERSUS CONDICIONES SOCIALES; ESTE DEBATE FUE RESUELTO POR LOS DESCUBRIMIENTOS DE PASTEUR Y KOCH A FINES DEL SIGLO XIX CUANDO SE ACEPTÒ LA TEORÌA DE LOS GÈRMENES COMO LA DOMINANTE Y REPRESENTÒ UN REFORZAMIENTO DEL ORGANICISMO O BIOLOGICISMO, E IMPLEMENTÒ EL ESTUDIO DE LO INDIVIDUAL SOBRE LO COLECTIVO PARA LA COMPRENSIÒN DE LA ENFERMEDAD Y SUS CONDICIONANTES.3 ESTE ES EL PARADIGMA UNICAUSAL EN EPIDEMIOLOGÌA, EL CUAL TRATA DE RECONOCER UNA CAUSA ÙNICA Y FUNDAMENTAL PARA LA PRODUCCIÒN DE LAS ENFERMEDADES COMO UN FENÒMENO LIGADO A LOS GÈRMENES Y VIRUS QUE SUSTITUYÒ A LAS CONCEPCIONES MÌTICAS SOBRENATURALES. EN 1910, FLEXNER INTENTA ASENTAR FIRMEMENTE EL CONOCIMIENTO QUE EMPLEA EL MÈDICO EN SU PRÀCTICA COTIDIANA EN CIENCIAS BÀSICAS SUSTENTADAS EN EL ESTUDIO EXPLORATORIO Y EXPERIMENTAL DEL ORGANISMO HUMANO O ANIMAL.3 ESTE MODELO GENERA UNA DESINTEGRACIÒN DEL CONOCIMIENTO BIOLÒGICO-CLÌNICO, LO QUE DESARROLLÒ UNA PLANEACIÒN NORMATIVA, EN EL CAMINO SE PIERDE LA FORMACIÒN DE LOS RECURSOS HUMANOS Y LA VISIÒN INTEGRAL DEL PACIENTE. NO EXISTE UN REPLANTEAMIENTO DE LA FORMACIÒN Y CONOCIMIENTOS QUE DEBE POSEER EL PROFESIONAL POR LO QUE LOS FACTORES PSICOLÒGICOS Y SOCIALES QUEDAN RELEGADOS EN MATERIAS AISLADAS, Y NO SON PERCIBIDAS COMO MATERIAS BÀSICAS EN EL CONOCIMIENTO MÈDICO.4 ESTE PARADIGMA SE ENCUENTRA VIGENTE TANTO EN ESCUELAS DE MEDICINA COMO EN LAS INSTITUCIONES. LA ENFERMEDAD ERA Y ES ANALIZADA A TRAVÈS DE CONOCIMIENTOS ETIOPATOGÈNICOS, DIAGNÒSTICOS TERAPEÙTICOS Y PROFILÀCTICOS EN EL HOMBRE, Y LA RESPUESTA A ESTE OBJETIVO SE REALIZA POR MEDIO DE UN QUEHACER PROFESIONAL DE TIPO CURATIVO, QUE NO COMPRENDE TOTALMENTE AL HOMBRE, YA QUE NO EXPLICA LA COMPLEJIDAD DE LOS FENÒMENOS NI INTENTA MODIFICAR SU RELACIÒN CON LA NATURALEZA DE MANERA FAVORABLE.4 PARADIGMA MULTICAUSAL (SALUD)



ESTE PARADIGMA SURGIÒ EN LA TERCERA DÈCADA DEL SIGLO XX, ANTE LA NECESIDAD DE DAR RESPUESTA ADECUADA AL SISTEMA SOCIAL EN EL CAMPO DE LA SALUD, SE CONSIDERÒ LA TEORÌA UNICAUSAL INSUFICIENTE PARA INTERPRETAR LA REALIDAD, ANTE LOS GRANDES AVANCES TECNOLÒGICOS Y LA ESPECIALIZACIÒN SE INICIO UN REDESCUBRIMIENTO DEL CARÀCTER SOCIAL Y CULTURAL DE LA ENFERMEDAD, ASÌ COMO SU ARTICULACIÒN CON LA ESTRUCTURA DE LA SOCIEDAD.3 LOS PROBLEMAS MÈDICOS, DE ACUERDO CON ESTE PARADIGMA, SE ENCUENTRAN DEFINIDOS POR LA INTERVENCIÒN DE UNA TRIADA ESTRUCTURAL: HUÈSPED-AGENTE-MEDIO, LA CUAL INTERVIENE FAVORABLE O DESFAVORABLEMENTE PARA LA APARICIÒN DE LOS FENÒMENOS QUE INTEGRAN A LA ENFERMEDAD.3 SE CONSOLIDA EL DENOMINADO MOVIMIENTO PREVENTIVISTA, EL CUAL NO IMPACTÒ A LAS CIENCIAS DE LA SALUD Y SÒLO GENERÒ LA APARICIÒN DE LOS DEPARTAMENTOS PREVENTIVOS Y SOCIALES EN LAS DIFERENTES FACULTADES Y ESCUELAS. SURGEN ENTONCES LAS DISCIPLINAS DE SALUD PÙBLICA, ADMINISTRACIÒN, EPIDEMIOLOGÌA, ESTADÌSTICA, SANEAMIENTO AMBIENTAL Y EDUCACIÒN PARA LA SALUD, QUE SE MANEJAN AL MARGEN DE LOS COMPONENTES BIOLÒGICO-CLÌNICOS DE LOS PLANES DE ESTUDIO.3 EN EL QUEHACER PROFESIONAL EL PARADIGMA MULTICAUSAL SE INCORPORA A LA PREVENCIÒN, SOBRE TODO DE TIPO INDIVIDUAL, SIN CONSIDERAR AUN LA HISTORICIDAD SOCIAL DE LOS PROBLEMAS MÈDICOS, Y MANTIENE TODAVÌA ALGUNAS CARACTERÌSTICAS DEL ENFOQUE ANTERIOR RESPECTO AL QUEHACER ELITISTA Y COSTOSO, ASÌ COMO A LA PLANEACIÒN, LA CUAL A PESAR DE INCORPORAR ASPECTOS PEDAGÒGICOS ES NORMATIVA.4 PARADIGMA HISTÒRICO-SOCIAL EN AMÈRICA LATINA LA TENDENCIA ACTUAL, FUTURA E IDEAL EN EL CAMPO DE LA MEDICINA ES UTILIZAR NO SOLAMENTE A LAS CIENCIAS BIOLÒGICAS, SINO TAMBIÈN A LAS CIENCIAS SOCIALES PARA CONOCER LOS PROBLEMAS DEL PROCESO SALUD-ENFERMEDAD Y SUS RELACIONES CON LA PRÀCTICA PROFESIONAL INTEGRAL. ESTE PARADIGMA SE PROPONE CONSTRUIR EL OBJETO DE ESTUDIO DE LA EPIDEMIOLOGÌA AL RECONOCER SU CARÀCTER HISTÒRICO-SOCIAL EN EL NIVEL COLECTIVO Y SU ARTICULACIÒN CON EL CONJUNTO DE PROCESOS SOCIALES, ESTO ES: EL PROCESO SALUDENFERMEDAD.3 LA RESPUESTA CIENTÌFICO-TÈCNICA Y SOCIAL AL PROCESO SALUD-ENFERMEDAD SE REALIZA A TRAVÈS DE UNA PRÀCTICA PROFESIONAL CONFORMADA POR TRES ELEMENTOS ARTICULADOS ENTRE SÌ.4 EL PRIMERO SE REFIERE A LA FORMACIÒN DE RECURSOS HUMANOS, EN LOS QUE TOMAN IMPORTANCIA LA PRÀCTICA PROFESIONAL INTEGRAL, MULTI E INTERDISCIPLINARIA, LA RELACIÒN ENTRE LA TEORÌA, LA PRÀCTICA, Y EL TRABAJO GRUPAL; ASÌ COMO LA INTEGRACIÒN ENTRE LO BIOLÒGICO, SOCIAL, INDIVIDUAL Y COLECTIVO. EL SEGUNDO ELEMENTO ES LA PRODUCCIÒN DE CONOCIMIENTOS QUE PARTE DE LA REALIDAD ACTUAL. EL TERCERO ES LA PRODUCCIÒN DE SERVICIOS CON UNA PREVENCIÒN INTEGRAL, BASES POLÌTICAS, ECONÒMICAS Y CULTURALES, ASÌ COMO LA PRÀCTICA DE UNA PLANEACIÒN Y ADMINISTRACIÒN ESTRATÈGICA,5 LO QUE PERMITE UN DESARROLLO DE LA PREVENCIÒN INTEGRAL HACIA LOS VALORES POSITIVOS DE LA SALUD EN RELACIÒN CON LA NATURALEZA, LA TÈCNICA Y LA CULTURA DEL HOMBRE Y DE LA MUJER, GLOBALMENTE CONSIDERADOS. LOGRAR UN ABORDAJE INTEGRAL EN LAS INSTITUCIONES FORMADORAS DE RECURSOS HUMANOS SÒLO VA A SER POSIBLE SI SE TIENE COMO OBJETO DE ESTUDIO EL PROCESO SALUD-ENFERMEDAD Y SU RESPUESTA A TRAVÈS DE UNA PRÀCTICA PROFESIONAL INTEGRAL, QUE PERMITA CONOCER Y TRANSFORMAR LOS DISTINTOS PROBLEMAS QUE COMPONEN DICHO PROCESO.4 BIEN HABRÍA QUE REVISAR MÁS AÚN ACERCA DE ESTE TEMA, COMO ¿EN QUÉ SE INVESTIGA?, ¿PARA QUIÉN SE INVESTIGA?, ¿DONDÉ SE INVESTIGA?, ¿CÓMO Y DE QUÉ FORMA SE PUBLICA? YA QUE UN NUEVO CONOCIMIENTO SI NO ES PUBLICADO, REVISADO/CRITICADO O REPRODUCIDO SIGUE SIENDO MERO CONOCIMIENTO/ANÉCDOTA. Y LA TRASCENDENCIA DE LA MEDICINA Y DE NUESTRA ESPECIALIDAD, DEBERA BASARSE EN LAS APORTACIONES ESCRITAS E INVESTIGACIONES PUBLICADAS QUE EMANEN Y



SE VERIFIQUEN ACERCA DE NUESTRO QUEHACER PROFESIONAL EN LA ATENCIÓN Y SEGUIMIENTO DE NUESTROS PACIENTES. HASTA LA PRÓXIMA. Feliz día del amor y la amistad, “el que tenga un amor que lo cuide, que lo cuide, la salud y la “platita” que no la tire, que no la tire”.



EDITORIAL En esta ocasión me permitiré comentar acerca de los Calmantes Naturales del Estrés, cuatro alimentos sabrosos y nutritivos que pueden relajarte, mejorar tu estado de ánimo y proteger tu organismo. PESCADO. Añade a tu dieta ácidos grasos omega 3. Estos nutrientes esenciales ayudan a moderar las hormonas del estrés y protegen de la depresión. Podrías ingerir un complemento de aceite de pescado, pero la manera más rica de obtenerlos es de los alimentos. Para un suministro constante de omega 3, procura comer 85 gramos de pescado graso al menos dos veces por semana, o un puñado de nueces todos los días. CHOCOLATE OSCURO. Hay pruebas de que este manjar ayuda a aliviar el estrés. En un estudio realizado en Alemania, quienes comieron mucho chocolate oscuro a lo largo de 10 años tenían una tensión arterial más baja que los que consumieron menos. Otro estudio mostró que una reducción de una hormona del estrés en personas que solían comer chocolate oscuro. Por desgracia, esta delicia sigue conteniendo “grasa, azúcar y calorías que no son muy buenas para la salud” así que no te pases de unos cuantos cuadritos al día. TÉ NEGRO. Investigaciones realizadas en Londres indican que beber té negro podría ayudarte a recuperar con mayor rapidez de las situaciones estresantes. Los participantes de un estudio que tomaron cuatro tazas de té negro todos los días durante seis semanas tenían niveles más bajos de cortisol (una hormona del estrés), y decían sentirse más relajados después de realizar tareas estresantes que aquellos que no bebieron té. Otros



estudios muestran que el té negro tiene efectos benéficos en el estado de ánimo, y que puede ayudar a aumentar el estado de alerta durante todo el día. AGUACATE. La deliciosa pulpa verde de este fruto está repleta de dos potentes sustancias que combaten el estrés: potasio y ácidos grasos mono insaturados. Ambos nutrientes pueden disminuir la presión arterial, y tal vez contribuyan a prevenir la depresión. En un ambicioso estudio de 11 años de duración realizado en España se observó que cuántos más ácidos grasos mono insaturados ingerían los participantes, menos riesgo tenían de deprimirse. Los investigadores creen que estas grasas tal vez aumenten la eficiencia con que el cerebro absorbe la serotonina, un neurotransmisor que mejora el estado de ánimo. Otras maneras de alcanzar la calma; consume alimentos crujientes, comer apio, palitos de zanahoria y otros alimentos crujientes pueden ayudar a relajar la mandíbula apretada y prevenir la tensión. Bebe leche. El calcio quizá ayude a reducir la ansiedad y los cambios anímicos relacionados con el síndrome premenstrual. Granos enteros. Las personas que comieron tres porciones diarias de cereales enteros redujeron en 17% su riesgo de padecer cáncer de colon, según una revisión de 25 estudios, el análisis más amplio realizado hasta el día de hoy, otras fuentes de fibra – legumbres, frutas y verduras – ofrecieron mucha menos protección. “QUE LA COMIDA SEA TU ALIMENTO, QUE EL ALIMENTO SEA TU MEDICINA” Hasta aquí por hoy, habría que pensar que alimentación estamos ingiriendo, ¿y por qué? Por tradición, costumbre, economía, gusto, cercanía o accesibilidad, etcétera, ya que si como médicos familiares orientamos y damos dietas especificas a nuestros pacientes, en base a su padecimiento, estado de salud



o alteración metabólica, lo aplicamos en nuestro organismo ó familia.



HASTA LA PROXIMA. Felices fiestas de carnaval y



llegada de la primavera. MARC/MAR/2012
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EDITORIAL En esta ocasión me referiré a un elemento/ingrediente común, en nuestra alimentación para continuar con las cuestiones acerca de los nutrientes y los alimentos que los contienen.



DERROCHE DE TÈRMINOS NACIDOS DE LA VOZ SAL. Es tal y tanta la universalidad del condimento por excelencia, así en las más humildes cocinas



como en las más soberbias mesas, que su



nombre común sal, se ha dado, como genérico, a todos los abundantes compuestos químicos de dos tipos: los constituidos por sólo dos elementos: un halógeno (del griego hals, `sal`, y –gen, raíz de `engendrar`, producir) y un metal – las sales llamadas haloideas-, y otros, más complejos, que son el resultado de sustituir, parcial o totalmente, el hidrógeno de un ácido, sea por un metal o bien por un radical básico. Los del primer tipo, los haloideos, se denominan añadiendo la terminación uro al lexema del nombre del halógeno –por ejemplo clor-uro -, y el de los otros, agregando el morfema –ato, o ito, a la raíz del nombre del elemento que caracteriza al ácido del que deriva la sal- verbigracia clor-ato, sulf-ito-. Tanto los unos cuanto los otros se especifican con el nombre del metal correspondiente, precedido de la preposición “de”, o del adjetivo pertinente: clorato de potasio o potásico, cloruro de sodio o sódico. Este último compuesto, cuya fórmula química es Cl Na. Sólo a guisa de recordatorio aclaremos que el símbolo del sodio es Na, porque el nombre de este elemento en el neo latín científico de principios del siglo pasado es natrium, por el del `natrón`, que el español recibe del árabe natrun, el `carbonato de sodio`. Las evaporitas son asociaciones de minerales formados a partir de



salmueras sometidas –como su nombre lo indica- a evaporación. Constituyen cerca del 3% de las rocas sedimentaria presentes en la corteza terrestre. De entre los doscientos minerales evaporíticos de que se tiene noticia (cloruros, carbonatos, sulfatos, boratos) el que más abunda es la halita, seguida por el yeso y la anhidrita. Los minerales evaporíticos precipitan cuando las concentraciones de solutos en la salmuera rebasan sus respectivos productos de solubilidad. En Mineralogía, el cloruro sódico, también denominado sal común o sal gema, se conoce por halita (en el neogriego de los científicos, `piedra de sal` o `sal en piedra`, `sal pétrea`). La halita cristaliza en el sistema cúbico; peso específico, de 2.1 a 2.2; dureza, grado 2, equivalente al del yeso en la escala de Mohr. Se presenta en mesas compactas, en agregados,



eflorescentes



(así



llamadas



porque



un



depósito



pulverulento se dispone en agrupaciones que semejan flores) y cristales bien conformados, con celda elemental cúbica (cada átomo de cloro está rodeado por seis átomos de sodio, y viceversa); es incoloro (o diversamente coloreado por impurezas), de transparente a traslúcido; brillo vítreo; fractura fácil y perfecta según las caras del cubo; sabor salado sui generis (típico); solubilidad en agua: 36% a 12ºC de temperatura; punto de fusión: 800ºC, fuertemente diatérmano, esto es, `buen conductor del calor`; al soplete, colorea la llama de amarillo intenso. Composición teórica: 60.68% de cloro, `por 39.32% de sodio. EL Cl Na es uno de los minerales más abundantes en la corteza terrestre; sus grandes yacimientos son debidos a la evaporación del agua de antiguas cuencas marinas cerradas, con espesores de hasta varios centenares de metros. En zonas esteparias puede presentarse con eflorescencia, y es de sobra sabido que el hombre lo extrae, por evaporación, del agua de mar en innumerables salinas. El más importante productor de sal gema de Colombia es el municipio de Zipaquirà (en el departamento de Cundinamarca, donde se ubica también Bogotá, la ciudad capital del país). En una de sus minas se puede admirar la imponente Catedral de Sal, monumental caverna, arreglada por la devoción de los bogotanos, a guisa de un verdadero gran templo consagrado a una advocación de la Virgen María. No la sal, sino sus componentes, el cloro y el sodio, son indispensables en la alimentación de los animales superiores; pero, en la historia, la posesión de la sal ha sido causa de graves conflictos bélicos y aún actualmente es objeto de un muy intenso comercio por su alta demanda en la industria alimentaria (salazón de carnes y pescado, en forrajes para ganado), en química (lejías, acido clorhídrico, compuestos de sodio) y en medicina (suero fisiológico, purgantes). En contraposición a stipendium, `estipendio `, que denominaba a un sueldo reglamentario. Más o menos tarifado, o a un pago convenido, sobre presupuesto, o sea,



`estipulado`, a la retribución o remuneración que devengaban los prestadores de servicios ocasionales, en Roma se le daba el nombre de salarium (forma neutra del adjetivo salarius, `de sal o relativo a ella`) que llega al español como cultismo, en la voz `salario`, “suma que se otorgaba a los soldados, sobre su sueldo, para que compraran sal”. Por extensión, pronto llegó a ser sinónimo de estipendio, de sueldo o soldada y también de jornal, la paga `por un día de trabajo`. De salario derivan los anticuados salariar y salariado, ahora asalariar (se) y asalariado. Tomemos al azar algunos (sería prolijo, aburrido tratar de registrarlos todos) términos derivados o compuestos de la voz sal, la que, por sí misma, en sentido figurado, es sinónimo de `agudeza`, `donaire` y `chiste` en el habla y, en los ademanes, de `garbo`, y `gentileza`, por lo que el adverbio saladamente significa `con gracejo`, `de fino ingenio`. Tres son las acepciones de la locución con sal y pimienta `con malignidad o intención de zaherir y mortificar`; `a mucha costa`, `con gran trabajo o dificultad`, y ` con cierto donaire y gracia picante`, sentido, este último, de más recibo en México. Salado, -a. aparte de ser participio pasivo del verbo salar, en las acepciones que veremos en seguida, como adjetivo se aplica al `terreno estéril por demasiado salitroso`, (que asimismo se llama saladar), se dice de los manjares que tienen más sal que la necesaria`; pero equivale también a `gracioso`, `agudo`, `ingenioso`. Salar es `echar en sal o curar con sal carnes, pescado u otras sustancias para su conservación`, `sazonar con sal, echar la sal conveniente para mejorar el sabor de un manjar`; pero también quiere decir `poner más sal quela suficiente`. La `industria de salar carnes` es la salazón o saladuría; el `lugar en que se sala`, salador o saladero y `quién sala`, salador o saladora…Salarse, en México es “contraer mala suerte”. Salera es el `recipiente en que se sirve la sal para que la coma el ganado`, y salero el `que se pone en la mesa` y el `almacén en que se guarda la sal` o el `sitio en que se da sal a los ganados en el campo`; también es `donaire` y `gracia`, y `quién tiene salero` es saleroso, -a.. Salina es el nombre de la `mina de sal` o del `lugar en que se beneficia la sal de las aguas del mar o de manantiales salobres`; lo `relativo a la salina` es salinero, -a. El adjetivo salino,- a se aplica a lo `que naturalmente contiene sal` o `lo que participa de los caracteres de la sal`; salobre es lo que `sabe a sal` o que, como la brisa marina, `tiene aroma de sal`. La `calidad de salobre` es salobridad, y salobreña se dice de la `tierra que es salobre o que contiene en abundancia alguna sal`. Desde tiempos de nuestros abuelos romanos se ha llamado salsa (literalmente, `salada`) a la “composición o mezcla de varias sustancias comestibles desleídas, que se hace para aderezar o condimentar la comida” y “cualquier cosa que mueve o excita el gusto”. De allí, salsa mentó, “condimento, guiso o salsa”;



salsa mentar,



“sazonar o guisar una cosa”; salsedumbre, “calidad de salado”. Ya quedó dicho que al salitre (del catalán sal nitre), nombre en español del `nitro`, nitrato de potasio, le debe el sodio su símbolo químico (Na, de natrium, en latín). Salmuera (del latín sal muria,` agua de sal`) se nombra el `agua cargada de sal` o la “que sueltan las cosas saladas” (“sudor de lo salado” que se decía en lo antiguo); salmuerarse, “enfermar los ganados de comer mucha sal”. De muria, el nombre latino de la salmuera, en química se nombra muriato al `clorhidrato`, esto es, la `combinación de ácido clorhídrico y una base`, y se dice muriático. –a de `cualquier combinación de cloro con hidrógeno`. Asimismo, de muria, muriacita es la `roca de sulfato de cal anhidro`. Salpicar, `saltar un líquido, esparcido en gotas por movimiento brusco`: de ahí el salpicadero y las salpicaderas de los carruajes; la salpicadura o salpique, `efecto de salpicar` y el salpicón, `guiso de carne` de pescado o de marisco desmenuzado y aderezado con salpimienta (`sal y pimienta`), aceite, vinagre y cebolla` (y un perfumito de ajo, ¿por qué no?). Salpimentar es “adobar con sal y pimienta, para que se conserve y tenga mejor sabor” y `amenizar (por ejemplo una tertulia) con palabras o hechos`. Salpresar, del latín sal y pressare, `prensar`, `prensar con sal`; la acción y el efecto de salpresar` se llama salpresamiento, y lo salpresado, -a, queda salpreso que es participio pasivo irregular de ese verbo. Por lo concerniente a salchicha y sus derivados, se trata de voces tomadas del italiano salciccia, que quizá se remonta al latín tardío salcicia, `salados`, en el sintagma “farta salcicia”, `embutidos salados`. La persona `que hace salchichas `es salchichero. –a. y el `local en que se venden` salchichería en España; y en México llamamos salchichería



al `expendio de carnes frías, embutidos y productos



lácteos`, voz derivada de salchichón, `aumentativo de salchicha`, pero hecho con jamón, tocino, pimienta en grano y otras especias, y que se come crudo. Nos queda, por último el salame, que así debe llamarse y no salami, como decimos por influjo de la pronunciación en inglés de esta palabra, la cual designa diferentes tipos de salchichas, elaboradas con variadas recetas: las italianas que le dan nombre y algunas centroeuropeas. CUADERNOS DE NUTRICION Vol. 17 Num. 6 pag. 6,7 y 8 nov-dic 1994.



La sal como símbolo de la lucha de un pueblo por la libertad El Congreso de la India en su sesión anual en 1929 adoptó la resolución a favor



de la independencia completa y la separación del



Imperio



Británico. Se aproximaba una batalla y Gandhi lo sabía. Sin embargo no cedió a las presiones para organizar una rebelión armada. Por el



contrario, ideó una técnica nueva: la no violencia organizada. Estaba convencido que era la única



arma para contener la violencia del



gobierno colonial inglés y mostrarle al mismo tiempo el daño hecho a la India. Gandhi alertó a la nación mediante una señal, inicio del movimiento. El 12 de marzo de 1930, el Mahatma comenzó a pie la marcha hacia el mar acompañado por 78 hombres. Veinticuatro días y 388 kilómetros después, llegó seguido de varios miles. Oraron toda la noche. Al amanecer Gandhi se baño en las aguas recogió en la playa un puñado de sal dejada por la olas, y así violó las leyes de la sal que consideraban un crimen tener sal no comprada al monopolio del gobierno. Gandhi había desafiado al imperio. La señal estaba dada. El pueblo así lo entendió. Produjo y comerció sal ilegalmente por todo el territorio, provocando que un mes después, se encarcelara a más de sesenta mil personas, entre ellas Gandhi. Por estar en prisión el Mahatma, no pudo incursionar en las salinas de Dharsana; sin embargo, lo sustituyeron uno de sus hijos y la poetisa Naidu. Más de 2500 voluntarios emprendieron el viaje. Al llegar a las salinas, avanzó una columna de voluntarios en absoluto silencio. Ahí los esperaba la policía que durante varios días abatió a golpes de garrote y culata, a esa columna que, sin titubear ni violentarse, se integraba una y otra vez, con más gente. Así los indios mostraron la impotencia de Inglaterra y la invencibilidad de la India. “El resto, fue nada más cuestión de tiempo”. Según Fisher, biógrafo de Gandhi, “La marcha de la Sal y su secuela, logró su propósito: dio a los indios la convicción de que podían levantar de sus hombros el yugo extranjero; y a los ingleses conciencia de que estaban subyugando a los indios” Fisher L: Gandhi, su vida y su mensaje al mundo. Editorial Diana, México, 1954.



Hasta aquí por el momento, el elemento en “común” la Sal es sin duda motivo de mayores editoriales, por su importancia en la dieta de cualquier persona, comunidad, estado ò país; y como ya vimos ha sido causa de Independencias, luchas armadas, y conflictos para su posesión, uso y beneficio para el ser humano durante su historia, desarrollo y la vida actual. Marc/abril/2012



EDITORIAL En esta ocasión y continuando con la nutrición y sus bemoles, me referiré a tres preguntas acerca de LOS TAMALES*, qué están entre los platillos más populares de México y Centroamérica; sin embargo, pocas



veces encontramos información sobre su naturaleza, historia y variedades. La primera pregunta es ¿qué es un tamal? Para ello podemos seguir los pasos de Guadalupe Pérez San Vicente quién, a partir de la etimología náhuatl de tamalli, los definió como envuelto cuidadoso. De esta manera, es tamal todo aquel platillo que se envuelve, pero ¿en que se arropa? Aquí encontramos a la hojas modificadas que cubren a los elotes, tanto tiernas como secas y remojadas –los totomoxtles; las hojas verdes del mismo maíz; las de plátano cariñosamente recortadas en forma de cuadrilátero, las de chaya, acelga u otras plantas con hoja grande y verde que, además de envolver, confieren sabor y textura. Pero también hay envueltos en la cutícula de las pencas de maguey, a los que conocemos como mixiotes. Todas las envolturas son hechas con cariño, ligándose con la otra palabra mexicana, derivada del náhuatl, y que implica apretar con suavidad apapachar. Lo anterior es una definición amplia que abarca tanto a los platillos elaborados con una base de maíz como a otros que no la tienen. De esta manera incluiremos dentro de los tamales a guisos como los ya señalados mixiotes, pero también a los envueltos elaborados con pescaditos pequeños –como los charales-, ciruelas o capulines y a otros que se elaboran sin el concurso del maíz. Otra característica habitual de los tamales es su elaboración al vapor dentro de ollas, que fueron de barro y hoy han sido sustituidas por recipientes metálicos, hasta llegar a los botes tamaleros de lámina galvanizada que brotan por la mañana en las esquinas y lugares de paso obligado. Decir que un tamal obligatoriamente debe ser hecho al vapor elimina a sus hermanos



carnales, los tamales de cazuela,



a sus hermanitos



descobijados: los tamales encueraditos, que se fríen directamente en un comal con hendidura en el centro, sin estar envueltos; y a sus primos mayores, el zacahuil, cuyas dimensiones pueden ser gigantescas, al llegar a contener cerdos o pollos enteros, cubiertos de masa de maíz, y a los famosos muchi pollos o pibipollo yucatecos, tradicionales para los Días de Muertos y que se hacen en horno bajo tierra, de donde les viene lo pib, que califica a lo que es cocinado de esta manera. Así resulta que no es fácil delimitar lo que es y lo que no es un tamal y dejaremos este asunto al criterio de cada lector. Lo importante es recordar el juego de palabras: el TAMAL sí está bien, es tamal, y sí está mal, no es TAMAL. Nuestra segunda pregunta es ¿qué tan antiguos y de dónde vienen los tamales? Para responder a lo anterior debemos apoyarnos en la Arqueología. Aceptemos que la lenta domesticación del maíz en nuestra historia se inicio hace más de unos 6000 años. Los pueblos americanos poco a poco fueron incorporando esta planta dentro de su cocina a base de



ensayos hechos probablemente por las mujeres. Seguramente primero gustaron de los granos tiernos crudos y luego fueron simplemente hervidos y mucho más tarde molidos e incorporados en otros platillos. No podemos olvidar el descubrimiento mesoamericano de las palomitas de maíz, aunque hoy las consideremos, erróneamente, de tradición norteamericana. No sabemos de qué manera inventaron el nixtamal, pero probablemente fue al buscar la manera de hacer más sencillo quitar la cascarilla que recubre a cada granito de elote. Otros suponen que fue el resultado inesperado de recubrir ollas de cerámica porosa con cal, cenizas o conchas molidas de moluscos, para lograr una mejor impermeabilización. El hecho es que en un momento lejano de nuestra historia se comenzó a remojar el maíz en agua caliente con alguna fuente de calcio, para después molerlo y dar origen a la masa de maíz nixtamalizado, elemento tan socorrrido para los tamales. Es difícil establecer cuándo ocurrió esto y nuestro único indicio es el hallazgo de ollas que muestren sedimentos calcáreos en sus paredes interiores. Lo cual sucede desde la Era Cristiana. Para algunos es tan temprano como 600 años antes de Cristo y para otros apenas de 100 años antes de Cristo. El hecho es que hoy no podemos establecer esta fecha con precisión y la Arqueología nos debe esta respuesta. De lo que estamos casi seguros es que los tamales son anteriores a las tortillas, ya que los metates y las ollas con residuos de cal son anteriores a la aparición de los comales, elemento indispensable para elaborar tortillas, al menos como las conocemos hoy. Desde luego, no falta quien afirme quelas tortillas pudieron ser hechas primero sobre las paredes de las ollas, como ocurre hoy en Oaxaca con las tlayudas, pero no se puede apoyar esta hipótesis con los materiales arqueológicos con que contamos hoy. Una importante prueba concreta, pero indirecta, de la antigua existencia de tamales viene de lo que hoy llamaríamos una ranchería en Cerén, El Salvador, donde entre los años 585 y 600 de nuestra era, un volcán hizo erupción y la cubrió con ceniza. Allí se encontraron los restos de maíz en mazorca y desgranado, las ollas con cal, los platos para comer alimentos secos, pero no los comales, así que se tienen buenas bases para suponer la existencia de tamales por una serie de pruebas circunstanciales. En épocas más tardías y particularmente para el Clásico (desde el inicio de nuestra era hasta 900 d. C.) ya encontramos representaciones plásticas de los tamales, tanto en figurillas y piezas de cerámica y otros materiales, como en pintura mural. Su identificación como tamales se basa en su forma redondeada y a estar asociados a glifos que representan al maíz. En la lengua maya se encuentra que wah significa la comida básica diaria y hoy se refiere a la tortilla; sin embargo comenzó siendo el nombre de los tamales y se le utiliza hoy asociado a otros términos para llamar a los tamales de…



lo que sea. No es el lugar para hablar del papel de los tamales en la religión y las ceremonias prehispánicas. Solamente hacemos notar el papel tan importante que siguen jugando en relación con las festividades dedicadas a los muertos. Solamente agregaremos algo fundamental.



El



maíz



como



materia



prima



de



los



tamales



no



necesariamente tuvo que ser la masa producto de la nixtamalización. Todos conocemos los ricos tamales de elote tierno, los que sería lógico que fueran los primeros que se elaboraron. Pero también recordaremos que hoy buscamos que los tamales sean esponjosos y les agregamos manteca. Desde luego esto no fue una práctica mesoamericana, al no existir cerdos en esta parte del mundo. No sabemos si a algunos tamales se les agregaban otras grasas como las de guajolote, la de jabalí, o incluso la de los mamíferos marinos como el manatí. Esto es algo también pendiente de investigar. Nuestra tercera pregunta es ¿Cómo se clasifican los tamales? La respuesta es compleja. Ya sabemos que en México, cuando queremos aludir a algo variado, decimos que es como los tamales: de chile, de dulce y de manteca. La lista publicada de sus variedades rebasa los 400 y con frecuencia se crean nuevos. Tanto doña Lupita Pérez San Vicente y José N. Iturriaga, nuestros ilustres amigos tamalólogos, han intentado su clasificación. Para la primera los subgéneros son: a) Salados y dulces, los más conocidos y abundantes, y que con frecuencia se rellenan de carne, verduras, moles y otras salsas, o se aderezan con olorosas hierbas o dulces frutas. A los de dulce muchas veces se les agregan pigmentos naturales para distinguirlos de los salados y picantes. b) “Nuevos” o de elote tierno, entre los que se encuentran los chamistles y los uchepos. Aquí lo nuevo no se refiere a su antigüedad, sino a la novedad de los elotes en el ciclo de producción del maíz. c) Los encueraditos que, como ya se dijo, no llevan envoltorio y se fríen directamente sobre el comal. d) Los de acompañamiento, con sabor neutro, para que tomen el de los moles o del platillo al que acompañan. En cierta forma funcionan como una especie de pan para remojar y gustar así del sabor concentrado del platillo. e) Los de cazuela y budines, hechos de masa nueva o de tamales desmenuzados, y que se presentan en moldes u ollas, rellenos de toda clase de delicias. f)



Los platillos derivados, cuando los tamales pasan a ser el relleno de chiles. Esta es una de las verdaderas delicias de la gastronomía



mexicana, ya que al gusto tan peculiar de los chiles se agrega la suavidad y textura de su relleno de tamal, a su vez mezclado con productos diversos. g) Los mixiotes y otros envueltos semejantes, hasta los zacahuiles, aunque algunos puristas consideren que no pueden ser incluidos dentro de los tamales. Iturriaga recalca la división de los tamales por la hoja que los envuelve y ofrece una clasificación geográfica que es una invitación abierta al viaje de placer gastronómico. Pero no debemos olvidar que hay otros tamales, más raros, hechos de harina de arroz o de amaranto.



Tampoco



dejaremos



de



lado



a



los



nacatamales,



literalmente tamales de carne, pero con la particularidad, en Honduras, de combinar, sin mezclar, masa blanca y masa roja lograda la segunda agregando chiles y achiote. Desde luego que hay tamales con nombre propio y larga historia como las corundas y los uchepos michoacanos. Si clasificáramos a los tamales por su relleno, tendríamos que ofrecer una muy larga lista, ya que la imaginación de nuestras cocineras(os) no tiene límite. Como podrá verse, y a pesar de su popularidad, quedan muchas interrogantes abiertas sobre los tamales y confiamos en que los estudios arqueológicos, etnológicos y culinarios nos ofrezcan una visión más completa. Recomendamos profundizar el tema en dos libros accesibles: Pérez San Vicente, Guadalupe Repertorio de tamales, México D.F. Colección Cocina Indígena y Popular 15,2000. Iturriaga de la Fuente, José N: La cultura del antojito. México D.F. Editorial Diana 1993 *Instituto



de



Investigaciones



Antropológicas



y



Facultad



de



Medicina, UNAM (Cuadernos de Nutrición Vol. 25 NUM 1 enero febrero 2002. Luis Alberto Vargas). Bien hasta aquí por hoy, si bien es cierto que los tamales forman parte importante de la temida DIETA T, habrá que reconocer que más de uno en esta reunión (asociación) habremos degustado una exquisita “torta de tamal” con su respectivo atole champurrado, en más de una ocasión, BUEN PROVECHO, y hasta la siguiente, ¡FELICIDADES POR EL DIA DE LAS MADRES A LAS COMPAÑERAS QUE LO SEAN! ¡FELICIDADES A LOS MAESTROS (AS) EN SU DIA! MARC/MAYO/2012 EDITORIAL



En esta ocasión comentare algunos datos sobre el Amaranto, el alimento del Futuro*, aunque estamos cursando una “epidemia” de Obesidad; porque estar obeso no es estar sano ni nutrido. Datos emanados de la Reunión Nacional sobre Nutrición y Dietas, efectuada en la ciudad de México en julio de 1990, mostraron que existían en nuestro país alrededor de 9 millones de personas desnutridas. Esta situación se ha venido acrecentando cada vez más y está proliferando en otras zonas geográficas. Según estudios recientes hechos por expertos en la materia, en la actualidad hay alrededor de 20 millones de personas desnutridas, lo que significa que en 20 años se ha incrementado a un poco más del doble. Dada la magnitud el problema, el remedio a esta situación requiere del esfuerzo conjunto de todas las clases sociales de la población: políticas, económicas, agrícolas y alimentarias; en donde las acciones deben ser rápidas, sobre todo tomando en cuenta que la producción alimentaria no crece al mismo tiempo que la población. Ante la necesidad de diversificar la base nutricional de la población tanto a escala global como a individual, la Academia Nacional de Ciencias de los E.E.U.U., llevó a cabo un amplio estudio para determinar los cultivos con mayor potencial de desarrollo y diseminación y por lo tanto con mayor impacto nutricional. El resultado del estudio fue concluyente de entre 36 cultivos más prometedores en el planeta, el Amaranto fue seleccionado como el “mejor alimento de origen vegetal” para el consumo humano. Desde entonces, y en la medida que lo han permitido las extraordinarios avances tecnológicos, se han realizado diversas investigaciones sobre esta extraordinaria planta y su nutritiva semilla, confirmando el enorme potencial que encierra, hoy y en el futuro, como fuente de alimento de alta calidad. Características del Amaranto. El amaranto es una planta herbácea anual, erecta, dicotiledónea, del orden cariofiliales, de la familia Amaranthaceae. Este género comprende cerca de 90 especies distribuidas en todo el mundo, principalmente en zonas templadas y tropicales. Se divide en dos subgéneros: Amaranthus y Blitopis. De las 90 especies del primer subgénero, tres son interesantes por ser productoras de grano (las cuales se domesticaron desde tiempos históricos): Amaranthus hipocondriacus en el centro y noroeste de México; Amaranthus cruentus en el sur de México, Guatemala y otras áreas de Centroamérica, y Amaranthus caudatus en los Andes sudamericanos, regiones de donde se consideran originarios. Las especies



más



difundidas



en



México



y



Norteamérica



son



hipocondriacus y cruentus, produciéndose mayormente en Tlaxcala, Puebla,



Morelos,



Distrito



Federal



e



Hidalgo



(Huichapan



y



Mixquiahuala). Linneo nombró así al Amaranthus hipocondriacus en 1753, describiéndolo como una planta que crece hasta 3 metros, con tallo simple o ramificado, hojas elípticas u ovado oblongas e inflorescencias de gran tamaño con espigas y panículas laterales, densas, erectas y espinosas. Se ramifica desde la base del tallo, por lo común rojizo, con estrías verticales. Las hojas presentan también esa coloración púrpura ó rojiza-oscuro, que se debe a un pigmento llamado Amarantina. La inflorescencia terminal en forma de tirso o panoja es por lo común muy apretada, de 50 cm de largo, con gran mayoría de flores femeninas, cada flor con una pequeña cápsula que contiene una semilla y se abre transversalmente; tiene las brácteas o cubiertas florales muy puntiagudas. Por lo general cada planta llega a tener hasta 50,000 semillas, las cuales son lisas, brillantes, de no más de 1 milímetro de diámetro, blancas o amarillo claro en variedades cultivadas y tiene la capacidad de reventar con el calor. El amaranto se desarrolla bien en condiciones de luz solar intensa y días



cálidos. La planta tierna no sobrevive a temperaturas



congelantes por las noches, aunque tolera ligeras heladas cuando madura. La germinación de la semilla de amaranto ocurre mejor entre los 18 a 20° C y a los 4 días en condiciones apropiadas. El periodo de cultivo está planeado para aprovechar la temporada de lluvias y para que florezca y fructifique antes de las heladas. Su obtención por sistemas de temporal, representa grandes ventajas agrícolas, alimentarias y económicas. El amaranto es una de las pocas plantas no gramíneas que producen una buena cantidad de grano comestible. Por esta razón se le ha clasificado como un pseudocereal. El amaranto: la mejor proteína de origen vegetal para consumo humano, con un contenido de proteína cercano al 16%, la semilla de amaranto se compara favorablemente con las variedades convencionales de trigo (12-14%), arroz (7-10%), maíz (9-10%) y otros cereales de consumo común. Mientras los cereales son denominados como alimentos “no balanceados” (por su deficiente composición de aminoácidos), el amaranto es un alimento altamente balanceado y



considerado como un



estándar



de excelencia



nutricional ya que su contenido de lisina duplica al del trigo, triplica al del maíz y equivalente al de la leche. A nivel operativo en campo se ha comprobado que el alto valor biológico de su proteína permite una alta eficiencia y eficacia en la recuperación del estado nutricional de poblaciones con desnutrición (leve, moderada, severa) o en riesgo de ella. También se ha documentado su efecto para prevenir el bajo peso al nacer y su manejo nutricional en el adulto mayor. La extraordinaria calidad proteínica de la semilla del amaranto es la principal característica que ha impulsado su



utilización y promoción. En efecto, la semilla de amaranto contiene de 14 a 16% de proteína, y en variedades mejoradas, llega hasta 19%. Cien gramos de semilla contienen de 2.25 a 3-05 gramos de nitrógeno; de 4.4 a 8 gramos de extracto etéreo; de 3.2 a 6.4 gramos de fibra cruda y 370 kilocalorías (algunos autores señalan 391). En promedio los demás cereales tienen 342 calorías y 2.1% de fibra. Su balance de aminoácidos esenciales es significativamente mejor que el de muchas otras proteínas de origen vegetal (los aminoácidos esenciales que no pueden ser sintetizados por el hombre). Este balance de aminoácidos le permite complementar eficientemente las dietas basadas en otros cereales. Los aminoácidos reportados como deficientes son la leucina y, en menor grado, la treonina. Esto le concede al amaranto una calidad proteínica muy alta, sólo superada en este aspecto por la caseína de la leche. El aceite de amaranto es rico en ácidos grasos insaturados, como el linoleico, que es un ácido graso indispensable. Su principal hidrato de carbono es el almidón, con pequeñas cantidades de sacarosa y rafinosa. La semilla contiene mucho sodio, potasio, calcio, magnesio, cinc, cobre, manganeso, níquel y hierro, (este último es de baja digestibilidad). En cuanto a las vitaminas, los amarantos contienen tiamina, riboflavina, niacina y vitamina C en cantidades similares a las de los cereales, que se distribuyen principalmente en la cáscara. Los nutrimentos se encuentran en toda la semilla, por lo que se recomienda su aprovechamiento integral. Puede aportar el 25% del requerimiento diario de proteína y, junto con la grasa (6-10%), lo hacen



una



carbohidratos,



potencial grasas



comida y



energética.



proteínas



le



Su



permiten



balance



de



proporcionar



nutrientes aún con un consumo reducido. Respecto a las hojas, éstas contienen 86.9% de humedad y 3.5% de proteína, y en 100 gramos de ésta hay 5 gramos de lisina. Su principal ácido graso es el palmítico y su principal ácido insaturado es el linoleico (42% de la grasa total). Asimismo, poseen una alta proporción de vitamina C y A, y al igual que la semilla, las hojas contienen minerales como fósforo, hierro, calcio, potasio y magnesio. Las hojas de amaranto se pueden comparar con las acelgas, espinacas y coles en cuanto al contenido de proteínas, calcio y vitaminas del complejo B. Determinaciones Humedad gramos Proteína gramos Calcio mg Tiamina mg Niacina mg



Amaranto 86.9



Acelga 91.1



Col 87.5



Espinacas 90.7



3.5 267 0.08 1.4



2.4 88 0.06 0.5



4.2 179 ….. …..



3.2 93 0.10 0.6



Riboflavina mg



0.16



0.17



…..



0.2



Fuente: Sánchez Marroquin A. Potencialidad agroindustrial del amaranto. Centro de Estudios Económicos y Sociales del Tercer Mundo, A. C. 1980.



El amaranto como alimento; es una planta que se puede utilizar desde que está tierna y pequeña conocida como “Quintonil”. Cuando está grande se utilizan sus hojas para preparar sopas, cremas, omelet, ensaladas, así como los germinados de amaranto. Con esta misma



semilla



se



preparan



los



conocidos



dulces



llamados



“alegrías”. Las características biológicas y químicas hacen del amaranto un magnífico alimento. De sabor suave, puede prepararse y procesarse de muchas formas. Es benéfico en especial para los grupos más vulnerables en el aspecto nutricional; niños, mujeres encintas



y



lactando,



personas



de



la



tercera



edad.



Por



su



digestibilidad, tradicionalmente se les ha dado a personas que están recuperándose o saliendo de un ayuno. Su absorción aumenta cuando se consume tostado y molido. Del mismo modo, la digestibilidad y la eficiencia de la proteína se incrementan cuando se procesan con calor. Las mejores formas de procesarlo son el reventado; la molienda del grano tostado para hacer harina, en hojuelas, y el cocimiento con agua o leche para hacer atole. *Lic. en Nut. Maria Arcelia E. Baños Paz, Subdirección de Investigación, SSH. Boletín Informativo México 2007.



Bien hasta aquí, por el momento, habría que empezar a cambiar nuestra dieta, mejorarla o balancearla y el AMARANTO, además de otras proteínas de origen vegetal podrían ser la alternativa más eficaz, amén del ejercicio y el cambio en el estilo de vida; (les pido me disculpen pero no tuve oportunidad de acudir), hasta la próxima. ¡FELIZ DIA DEL PADRE!



MARC/JUNIO/2012



EDITORIAL En esta ocasión comentare algunos datos sobre la cultura maya calificada como sociedad indígena americana calificada como civilizaciones de la miel



LA MIEL entre los Mayas: alimentación, medicina, tributo y comercio* INTRODUCCION:



las abejas melífera (Apis mellifera) que se encuentran



actualmente en América fueron importadas de Europa; es un insecto que



pertenece a la orden de los himenópteros, a la familia Apidae y al género Apis. Las abejas sin aguijón, nativas de América, o meliponas, pertenecen a la misma orden y familia, y al género Meliponinae, habitan en las regiones tropicales y subtropicales de todos los continentes, excepto en Europa; se conocen cerca de 400 especies -50 géneros- de las cuales más de 300 están en América (Velthuis, 1997). Tanto la domesticación como la colecta de la miel silvestre eran de suma importancia, a tal punto quelas sociedades indígenas americanas fueron calificadas como “civilizaciones de la miel”. Los mexica practicaban la cría de las meliponas y les daban diversos nombres; por ejemplo pipiioli era el nombre de una de las especies. Los totonacos del golfo de México también las criaban y hay indicios que sus antecesores, los toltecas, tenían un gran aprecio por estas abejas. Los mayas prehispánicos conocían alrededor de unas seis especies, pero solamente domesticaron a la xunan-cab (Melipona beecheii) por considerar su miel y cera de mejor calidad, aunque recolectaban las mieles de otros melipònidos, conocidos en lengua maya como ehol (llamada también xibi cab), kantzak, yax-ich, niite-cib-cab, xiic y bool muu )Villa Rojas, 1978). La Mellipona beecheii debe su nombre al capitán Beechey quién en 1831 observó la conducta de estos insectos. Las meliponas, al igual que las abejas mieleras europeas (Apis melífera), son insectos sociales, viven en colonias diferenciadas en castas de obreras, machos y reina, pero a diferencia de la Apis melífera, la reina es fecundada solamente una vez y por un solo macho. A través de las interpretaciones del códice Trocortesiano o Troana, conocido también como el Códice Matritense o Madrid y de las crónicas de frailes y conquistadores, podemos inferir que los mayas prehispánicos eran grandes meliponicultores; según las crónicas, obtenían hasta 6 cosechas al año, sabían donde se formaban las colmenas, distinguían el grado de la pureza de la miel y cómo influían las épocas del año en la cría. Diferenciaban las mieles por el olor, color y sabor, según las flores que libaban. Diez de las 112 páginas del códice Madrid; es decir de la página 103 a la 112, se encuentra un verdadero tratado de meliponicultura. En ellas encontramos su crianza ceremonias y deidades vinculadas con estos insectos. Otra fuente que nos informa de las abejas sin aguijón es el Chilam Balam de Chumayel, donde los Bacboob, sostenedores del cielo, ubicados en cada uno de los cuatro puntos cardinales, aparecen representados por la Melipona beecheii asociada al cosmos. En el este, la abeja roja liba las flores carmesí; en el norte, la gran abeja blanca hace lo mismo con la floración blanca; en el oeste, la abeja negra liba los lirios negros; y la gran abeja amarilla, ubicada en el sur es la libadora de los lirios amarillos, la abeja Bacab del norte indica hacía donde se dirigían las abejas a buscar las resinas (propolis); la segunda, el Bacab del este, representaba el lugar de donde proviene la miel; la tercera, el Bacab del sur, el lugar donde las abejas iban a colectar el polen; y la cuarta, el Bacab del oeste, señalaba el lugar de donde procede la abeja madre alimentadora. Cuando la representaba el Bacab del



centro era Ah Mucen Kab, o Gran Guardián de la Miel, o de la energía, proveedora de la fuerza y generadora de la existencia. (Chilam Balam, 1948). Los mayas observaron la conducta de las abejas y las consideraron ejemplo a seguir; por lo que adoptaron varios patrones: al enjambre lo asociaban con la suma del orden y trabajo; a la abeja, con la fertilidad; y a la miel, con el semen, ya que el líquido proporcionaba energía al cuerpo. También, relacionaban a las abejas con el mundo de lo oculto, la oscuridad, y el mundo de los muertos; creían que nacían del interior de la tierra y a ésta retornaban después de muertas; por eso, enterraban o escondían sus cadáveres debajo de las piedras. El término kab servía para designar al mismo tiempo a la abeja, la colmena, la miel, el néctar de las flores y los humores (Coronado, 2000); y el término kaban con la miel, la tierra y lo oculto. Entre los dioses vinculados a la xunan-cab destaca Ah Mucen Kab, o Gran Guardián de la Miel, era la gran divinidad de las abejas; cuando personificaba a Yum Kax, dejaba de ser el dios central de la Gran Colmena, que moraba en el centro de la tierra, para ser el dios del este, tornado en uno de los Bacabes. Otra deidad relacionada con ellas era Cabinal, diosa de la tierra y de la fertilidad; también era Jaguar-Abeja el protector de las colmenas; por ello el punto en el centro de sus ojos simboliza los ojos del jaguar. Como Xunan Kab (mujer abeja) era la advocación de la diosa Sac Chel (la anciana blanca) la madre de todas las cosas, la Gran Abuela a la que se ofrendaba miel. En los meses cuarto (Mol), quinto (Zotz) y sexto (Tzec) se efectuaban ceremonias para pedir a las deidades vinculadas a la xunan-cab que proveyeran de flores al campo para que pudiera libar el néctar y en ellas se bebía grandes cantidades de aguamiel. En el mes Tzec la ofrenda era para los Chaa-coob, consistía en cuatro vasijas de barro con incienso, colocadas hacia el este, el mismo rumbo que orientaban los troncos



(jobones) o



colmenas. Actualmente, los mayas continúan ubicando los jobones en la misma dirección, cuya finalidad es para es para que las abejas despierten temprano con los primeros rayos del sol y salgan pronto a libar el néctar de las flores. El tratado de la meliponicultura del Códice Trocortesiano inicia, en la página 103, con el origen y la creación de las abejas por el dios Itzamná. En ella se aprecia la protección de la colmena o meliponario (na’ajil cab), consistente en un cobertizo de palma, desprovisto de paredes y con una especie de perchas en ángulo donde se colocaban los troncos uno sobre otro. En los troncos ahuecados depositaban las colonias y para cerrar los extremos utilizaban tierra roja (kencab). Al frente del tronco abrían un orificio para la entrada y salida de las abejas. (Cappas, 1998). En la página 104 aparece, en la parte superior, Itzamná, representando la estación seca; está separando los dos cuerpos de la colmena, indicando que la miel debe ser cosechada durante la estación de seca. A su lado está Chaac, el dios de la lluvia, colocando el melario en la colmena; lo que significa que es en la época de lluvias cuando xunan-cab elabora la miel; también el dios indica la altura en que deben ser colocados los melarios debajo del nido. En la parte inferior, Itzamná



representa la colecta de la miel, está retirando la miel de los melariosTambién aparecen Ha Mucan Kab, en forma de Yum Kax, retirando miel de la colmena, y encima de ésta última se observa un instrumento apícola en forma de cuña con el que se realizaba el trasiego. La miel de la Melipona beecheii se utilizaba para endulzar dos bebidas rituales: el balché y el zaká, que se ofrendaban en múltiples ceremonias. El balché se prepara conla corteza del árbol llamado también balché (Lonchocarpus violaceus), que se pone a hervir para quitarle lo amargo, después se seca para posteriormente volver a hervir la corteza con agua virgen, de cenote o de río no contaminado, para que “suelte” la esencia y el color, y por último se deja fermentar de 2 a 3 días con miel de la melipona (Thompson, 1998). La miel era una medicina importante en la farmacopea maya: la usaban como calmante para la tos, para los padecimientos de los ojos, para los moretones, para fortalecer el organismo durante el embarazo y después del parto; pero su uso más común era en emplastos como desinfectante de heridas y supuraciones. Su efectividad ha sido reconocida por la ciencia moderna y se debe simplemente a su alta osmolaridad, que impide la proliferación de microorganismos. Actualmente, entre los mayas están vigentes estos usos. En los siglos XIV Y XV, los mayas eran los principales mercaderes de miel y cera de toda América Central. El capitán Alonso Dávila compañero de Francisco de Montejo, durante la conquista de la Península de Yucatán encontró en la orilla de la bahía de Chetumal colmenas elaboradas con troncos en los solares de las casas, que estaban puestas unas sobre de otras, lo que indica el consumo cotidiano de la miel y la cera. (Molina, 1943). *Raquel Barceló Profesora Investigadora del Área de Antropología e Historia de la Universidad Autónoma del Estado de Hidalgo



Hasta aquí por el momento, aun faltaría la descripción de las páginas del 105 al 111 del Códice Trocortesiano acerca del manejo y uso de la miel y abejas por los mayas, sin embargo dicen que una imagen dice más que mil palabras, sería importante ver los jeroglíficos, y tratar de entender lo que los pictogramas nos reportan. La cultura MAYA tuvo su época de gloria, trascendiendo hasta nuestros días y de hecho hasta existen



predicciones



acerca de la terminación de la raza humana? Ó de un ciclo o de una era? No sabemos a ciencia cierta pues aún no se ha descubierto toda la cultura y avance tecnológico de los MAYAS, labor para las siguientes generaciones de antropólogos. Hasta la próxima ¡felices vacaciones!. Marc/julio/2012



EDITORIAL



En esta ocasión me referiré a la Vitamina B 12, continuando con los artículos sobre Orientación Alimentaria, esperando que despeje o aumente las dudas acerca de su prescripción, ingesta, deficiencia, o exceso; en cuanto a la dieta del mexicano. LA VITAMINA B 12°:



La vitamina B 12, al igual que el resto de las vitaminas, fue descubierta como consecuencia de los efectos de su deficiencia. Esta vitamina participa en la degradación de ciertos aminoácidos, en el metabolismo de hidratos de carbono y lípidos, en la síntesis de bases pirimidínicas y púricas –que forman parte de los ácidos nucleicos- y en la síntesis de neurotransmisores. De forma natural, se encuentra en algunos alimentos de origen animal y sus derivados. En México, no parece frecuente su deficiencia clínica primaria pero puede aparecer como consecuencia de mala absorción. Su abastecimiento regular es fundamental para la formación de la sangre y el funcionamiento neurológico adecuado y existe un cúmulo de indicios sobre otros efectos que el consumo de la vitamina B12 puede tener sobre la enfermedad cardiovascular y los dolores musculares. COMO SE DESCUBRIO Y QUE ES LA VITAMINA B12 La historia del descubrimiento de la vitamina B12 se inicia con la descripción que en 1824 hizo Combe de una forma de anemia perniciosa; señalaba Combe que esta anemia estaba posiblemente relacionada con trastornos digestivos. En 1925, George H. Whipple y Robscheit-Robbins encontraron en perros que el consumo de hígado mejoraba la eritropoyesis; con base en ello, un año después, George Richards Minot y William Parry Murphy demostraron que la ingestión de hígado crudo permitía controlar la anemia perniciosa en seres humanos; pronto se desencadenó la preparación de concentrados de hígado y el estudio de un hipotético “factor anti anemia perniciosa”. En 1929 Castle postuló la existencia de dos componentes de ese factor, uno intrínseco presente en la secreción gástrica y otro extrínseco en el hígado. La búsqueda del factor intrínseco duró dos decenios y culmino en 1948 cuando en forma simultánea pero independiente, Rickers en Estados Unidos y Smith y Parker en Gran Bretaña aislaron del hígado un pigmento cristalino rojo al que se dio el nombre de vitamina B12 y del que se describieron dos formas: la hidroxicobalamina y la cianocobalamina cuya estructura química logró establecer Dorothy Crowfoot Hodgkin en 1955 mediante cristalografía de rayos X. Vale la pena señalar que estos descubrimientos merecieron varios Premios Nobel: el de Medicina en 1934 otorgado a Whipple, Minot y Murphy y los de Química en 1964 a Dorothy Hodgkin y en 1965 a Robert Burns Woodward por la síntesis de compuestos orgánicos, entre ellos la vitamina B12. La cobalamina o vitamina B12 es un compuesto soluble en el agua y el único de



importancia biológica que contiene cobalto, elemento que por sí solo carece de funciones en el organismo. La vitamina B12 es una molécula muy compleja que sólo producen algunas bacterias. El nombre genérico de vitamina B12 o cobalamina se da a todos los compuestos que contienen en su estructura cuatro anillos pirrólicos reducidos, que dan lugar a un anillo macrocíclico llamado corrina. El término cobalamina va precedido de la designación del grupo aniónico que se une al cobalto; si se une a un grupo cianuro será cianocobalamina, mientras que si, se une a los grupos hidroxilo, metilo o nitrito



será



hidroxicobalamina,



metilcobalamina



o



nitrocobalamina



respectivamente. La cianocobalamina y la hidroxicobalamina son formas no activas de la cobalamina, pero la cianocobalamina por exposición a la luz y a los agentes reductores pasa rápidamente a la forma de hidroxicobalamina y ésta



a



las



formas



activas.



Comparada



con



la



hidroxicobalamina,



la



cianocobalamina se une menos a las proteínas del suero y se excreta en la orina más rápidamente. Funciones Metabólicas: las formas fisiológicamente activas



de



la



cobalamina



son



la



5-desoxiadenosilcobalamina



y



la



metilcobalamina. En el organismo, la vitamina B12 funciona de dos maneras: 1)



Como



coenzima



en



reacciones



que



utilizan



5-deoxiadenosil



unido



covalentemente al átomo de cobalto (adenosilcobalamina) y 2) Como sustrato en reacciones que utilizan el grupo metilo unido al átomo central de cobalto (metilcobalamina). Estas funciones ocurren siempre que exista suficiente acido fólico; se requiere que ambas vitaminas estén presentes y en cantidades adecuadas. Síntesis de metionina: la metilcobalamina, participa como sustrato en la metilación de la homocisteína para formar metionina ya que sirve como acelerador del grupo metilo entre el donador (5-metiltetrahidrofolato) y el receptor (homocisteína). A través de esta ruta metabólica la vitamina B12 está relacionada con: 1) la degradación de los aminoácidos de cadena ramificada (valina, leucina e isoleucina) que contienen un grupo metilo en su cadena de carbonos. 2) el metabolismo de hidratos de carbono, específicamente con la síntesis de succinil CoA para la formación de glucosa a partir de esqueletos de carbono. 3) el metabolismo de lípidos, específicamente con la síntesis de colina para la formación de fosfolípidos, síntesis que requiere de tres grupos metilos provenientes de la metionina. Síntesis de bases pirimidinicas y púricas: la conversión de homocisteína a metionina requiere que el ácido 5-10-metil-tetrahidrofólico (metilTHF) done un grupo metilo y se convierta en ácido tetrahidrofólico (THF); a su vez, esta última reacción requiere de vitamina nuevamente



grupos



metilo,



el



THF



B12 es



como



utilizado



cofactor. para



Al



formar



recibir 5,10-



metiltetrahidrofolato que es necesario para la síntesis de timina, base pirimidínica que se encuentra presente en los nucleótidos del ácido desoxirribonucleico. El THF también se puede oxidar para formar formal-



tetrahidrofolato (formal-THF) necesario para la síntesis de purinas, presentes principalmente en los nucleótidos del ADN y del ARN. Síntesis de S-adenosilmetionina (SAM): la vitamina B12 participa como coenzima para la producción de S-adenosilmetionina (SAM), SAM es donador de grupos metilo más importante en el “metabolismo de un carbón”, incluyendo el metabolismo de proteínas, fosfolípidos, ADN y síntesis de neurotransmisores. Estas reacciones son necesarias para el funcionamiento del sistema nervioso central. Existen defectos hereditarios del metabolismo de la vitamina B12 caracterizados por homocistinuria, aciduria metil malónica o ambas. Fuentes de vitamina B12: la vitamina B12 sólo puede ser sintetizada por bacterias; por lo tanto, sólo se le encuentra en tejidos animales que la obtienen de su flora intestinal. Los alimentos de origen vegetal sólo la contienen si están contaminados por microorganismos de manera accidental o voluntaria. En la actualidad, muchos preparados vitamínicos y productos adicionados contienen cianocobalamina las principales fuentes de vitamina B 12 son: Hígado de res 70.0, Sardina 30.0, Riñones 27.0, Hígado de cerdo 24.0, Corazón de res 14.0, Sesos 11.0, Atún 5.0, Lengua 4.0, Pulpo 2.0, Menudo 2.0, Mortadela 1.5, Carpa 1.0, y Trucha 1.0 ug/100g. El Huevo la yema 4.0, y la clara 0.1ug/100g., Los lácteos quesos fuertes 1.0, requesón 0.5, yogurt 0.4, y la leche 0.4, ug/100g. DIGESTION, ABSORCION, TRANSPORTE Y DISTRIBUCION: El ácido gástrico y la tripsina pancreática liberan a la vitamina B12 ingerida de sus ligaduras polipeptídicas con el alimento. La vitamina B12 libre, se une a varias glicoproteínas que la protegen y al factor intrínseco (FI); el complejo B12-FI formado llega al intestino delgado donde se une a los receptores del borde estriado en presencia de iones de calcio y un pH mayor de 6. La vitamina B 12 se absorbe tanto por transporte activo del complejo B12-FI como por difusión simple. La microflora del colon puede producir pequeñas cantidades de vitamina B12 que se podrían absorber. Gracias a la circulación enterohepática la excreción de vitamina B 12 es muy pequeña, lo que aunado a su larga vida media hace que du deficiencia tarde hasta varias décadas en ocurrir. Se estima que un adulto sano con función gástrica normal logra absorber el 50% de la vitamina B12 que consume. El reservorio corporal más importante de la vitamina B12 es el hígado ya que contiene del 50 al 90% de la reserva corporal total de cobalaminas (2 a 4 mg). Las pérdidas diarias de la vitamina sin de 1 a 3 ug (alrededor de 0.1% de la reserva corporal total) y se realiza a través de la descamación de las células epiteliales y la bilis. En la sangre, la vitamina B 12 se encuentra unida a transcobalaminas I, II y III,



proteínas que la transportan a los diversos órganos. La concentración de vitamina B12 en la sangre en adultos varía de 170 a 900 pg/ml. EVALUACION DEL ESTADO NUTRICIO: El estado de nutrición en vitamina B12 se puede evaluar utilizando los valores hematológicos y mediante indicadores funcionales. Hasta hace pocos años la prueba más utilizada era la concentración de cobalamina en el suero o en el plasma medida por el crecimiento de microorganismos dependientes de vitamina B12 (principalmente lacto bacilos), recientemente se utiliza la medición por medio de radioisótopos que es una técnica más sensible o por quimioluminescencia. La deficiencia de vitamina B12 puede valorarse por medio de la concentración de homocìsteina en el plasma o en el suero, pero éste no es un indicador específico, pues también se encuentra elevada en personas con deficiencia de folatos o piridoxina (vitamina B6). Otro indicador funcional es la medición de ácido metilmalònico e suero o en orina, el cual se incrementa cuando se bloquea la conversión de metilmalonato-CoA a succinilCoA, como consecuencia de la carencia de adenosilcobalamina; esta prueba tiene la ventaja de que permite detectar estados subclìnicos de la deficiencia y que no se altera ante la deficiencia de folatos. No existe aún consenso en cuanto a los puntos de corte para los valores de ácido metilmalónico en el suero, pero se puede considerar como anormal cualquier concentración menor de 376nmol/L y se debe tener cautela con valores menores a 400nmol/L en presencia de concentraciones de vitamina B12 en el suero de 110 a 220pmol/L. DEFICIENCIA: La deficiencia de vitamina B12 puede deberse a consumo inadecuado o mala absorción intestinal por



falta de factor intrínseco, de enzimas



pancreáticas o por gastrectomía. Es muy difícil que aparezca en personas que consumen o han consumido alimentos de origen animal por largos periodos (aunque sea en escasa cantidad). Por el contrario, después de varios años, los vegetarianos estrictos, como los macro bióticos, pueden desarrollar deficiencia de esta vitamina. La deficiencia aparece más rápidamente en personas con mala absorción intestinal. La deficiencia de esta vitamina se manifiesta en el cuadro de anemia perniciosa, ocasionada por un defecto congénito de la secreción del factor intrínseco. El cuadro incluye glositis, ictericia, palidez en la piel, falta de energía, menor tolerancia al ejercicio, fatiga y palpitaciones. También puede haber alteraciones del tracto digestivo, pérdida del apetito, flatulencia, diarrea, constipación, ó atrofia papilar de la lengua. La deficiencia de vitamina B12 frecuentemente se asocia con la de ácido fólico ya que los cambios hematológicos producidos por ambas deficiencias



son



los



mismos



y



morfológicamente,



es



imposible



distinguirlas; se observa la presencia de megaloblastos (precursores de eritrocitos anormalmente grandes) en la médula ósea y de macrocitos (eritrocitos maduros anormalmente grandes) en la sangre periférica. Los cambios hematológicos son completamente reversibles con la administración de vitamina B12. La cirugía gástrica o del íleon provoca alteraciones en la absorción de la vitamina, pero el depósito hepático es considerable y las necesidades son pequeñas, por lo que pueden transcurrir años antes de que se manifieste la deficiencia. El daño más serio de la deficiencia de vitamina B12 es el neurológico que se presenta en 75 a 90% de las personas con signos clínicos observables de la deficiencia; alrededor del 25% de los casos puede ser la única manifestación de la deficiencia. Las complicaciones neurológicas están inversamente relacionadas con el grado de anemia: los pacientes menos



anémicos



muestran



complicaciones



neurológicas



más



prominentes, y viceversa. Este daño es causado por la desmielinización (pérdida de la capa lípidica protectora de los axones de las neuronas). Sus manifestaciones incluyen disminución de la sensibilidad de las extremidades (más notorio en las inferiores), hormigueo, sentidos de la vibración y posición alterados, modificaciones motoras, y son más frecuentes en hombres que en mujeres. Pueden presentarse cambios cognitivos, desde pérdida de la concentración a pérdida de la memoria, desorientación



y



franca



temperamento.



Además,



demencia, puede



con



o



presentarse



sin



cambios



problemas



en



el



visuales,



insomnio, impotencia e incontinencia urinaria. La corrección de las complicaciones neurológicas deprenderá de la duración de las mismas ya que ocurren en las etapas finales de depleción de la vitamina. La deficiencia de vitamina B12 daña al ADN de manera similar a la radiación



y



puede



causar



el



rompimiento



espontáneo



de



los



cromosomas. Los daños al ADN ya sean en su síntesis o en su reparación



provocados



por



esta



deficiencia,



la



subsecuente



acumulación de la homocisteína (hiperhomocisteinemia), y finalmente el desequilibrio en el “metabolismo de un carbón”, parecen ser parcialmente responsables del desarrollo de algunas enfermedades crónicas degenerativas y del envejecimiento. También se ha observado que la deficiencia se asocia con enfermedades vasculares, defectos de nacimiento y varios tipos de cáncer. Además, la hiperhomocisteinemia se ha identificado como factor de riesgo para la Hipertensión, la Ateroesclerosis, y la Enfermedad de Alzheimer. RECOMENDACIONES DE INGESTION: Las recomendaciones de ingestión diaria de vitamina B12 se definen con base en la ausencia de síntomas y signos de deficiencia y en las alteraciones morfológicas de las células hematológicas, pero además en la medida de lo posible se incluyen indicadores funcionales y



metabólicos. Para niños menores de un año de edad se carece de estudios



directos



por



lo



que



para



la



población



mexicana



se



establecieron ingestiones diarias sugeridas (IDS). Como la leche humana contiene en promedio 0.42ug/L de vitamina B12 y considerando que no se han informado casos de deficiencia en niños amamantados de forma exclusiva y que las mujeres mexicanas producen 780ml/día, la IDS quedo en 33ug/día para niños de 0 a 6 meses de edad y, realizando un ajuste por peso corporal, la IDS para niños de 7 a 12 meses de edad es de 0.50ug/día. En el caso de madres vegetarianas, la leche puede contener cantidades menores por lo que sus hijos pueden requerir vitamina B12 suplementaria. En estos casos, es muy probable que la reserva hepática sea menor que la de un hijo de madre omnívora. Para los niños hasta los 18 años de edad no existen estudios por lo que el requerimiento nutrimental



promedio (RNP) y



la ingestión



diaria



recomendada (IDR) se calcularon a partir de los datos para adultos ajustados de acuerdo con el peso deseable para los mexicanos y ajustado por sexo a partir del segundo brote de crecimiento durante la pubertad. Para los adultos de 19 a 50 años de edad el Instituto de Medicina los Estados Unidos (IOM) la IDR es de 2.4ug/día de vitamina B12. A continuación se presenta la IDR de vitamina B12, para diferentes grupos de edad y condiciones fisiológicas: *según Casanueva E, Fernández-Gaxiola AC. Vitamina B12: Recomendaciones de ingestión de nutrimentos para la población mexicana. Bases



fisiológicas.



Bourges H, Casanueva E, Rosado JL (eds) tomo I México; Editorial Médica Panamericana, 2005.



Grupo de edad 0 a 6 meses (IDS) 7 a 12 meses (IDS) 1 a 3 años 4 a 8 años 9 a 13 años hombres y mujeres 14 a 18 años hombres y mujeres 19 a 30 años hombres y mujeres 31 a 50 años hombres y mujeres 51 a 70 años hombres y mujeres más de 70 años hombres y mujeres Embarazo Lactancia *Fuente:



IDR de vitamina B12 (ug) 0.33 0.50 0.70 1 1.4 1.8 2.4 2.4 3.6 3.6 2.6 2.8



Casanueva E, Fernández-Gaxiola AC. Vitamina B12: Recomendaciones de ingestión de



nutrimentos para la población mexicana. Bases fisiológicas. Bourges H, Casanueva E, Rosado JL (eds) tomo I México; Editorial Médica Panamericana, 2005.



No se han identificado efectos tóxicos de la vitamina B12 aun con ingestiones elevadas por lo que no existe Límite Superior de Consumo. Tampoco se ha establecido una dosis terapéutica. SITUACION EN MEXICO Existe poca información sobre el estado de nutrición en vitamina B12 de la población mexicana. En la Encuesta nacional de Nutrición de 1988 (ENN) una tercera parte de las mujeres entre los 12 y 49 años tuvieron un consumo inferior a la mitad de la IDR. La ENN de 1999 y la Encuesta Nacional de Salud y Nutrición de 2006 aún no informan sobre el consumo de esta vitamina, aunque al parecer la deficiencia bioquímica (concentración de la vitamina en sangre) no es rara. Como en el ámbito nacional hay un alto índice de adecuación en el consumo de proteína que incluye alimentos de origen animal (principalmente huevo y leche Liconsa que esta adicionada con esta vitamina) se puede suponer que el consumo de vitamina B12 ha aumentado en los últimos años. De cualquier forma, la anemia megaloblástica es muy rara en nuestro país, pero varios estudios puntuales han informado consumos bajos o concentraciones plasmáticas bajas de vitamina B12 (25% en hombres y 19% en mujeres) sin manifestaciones clínicas ni hematológicas de deficiencia. USOS TERAPEUTICOS Los pacientes con anemia perniciosa que se debe a un impedimento congénito en la absorción de vitamina B12 necesitan recibirla por vía parenteral periódicamente y de por vida. También está indicada en cuadros de mala absorción por diversas causas (enfermedad de Crohn que afecte la parte terminal del ileón, diarrea crónica, gastrectomía, derivación gástrica, resección del ileón y otras) y en adultos mayores que suelen tener menor secreción gástrica y perder eficiencia en la absorción de la vitamina. Por otra parte la vitamina B12 goza de gran popularidad entra la población, en especial entre los deportistas y existen



numerosos



preparados



farmacéuticos



(suplementos,



multivitamínicos, productos inyectables, jarabes y otros) que la contienen y que se emplean con propósitos tan variados como aliviar dolores musculares, articulares y neuríticos, reducir el riesgo de padecimientos crónicos como enfermedad cardiovascular, cáncer y enfermedad mental depresión, asociadas con la hiperhomocisteínemia y la consecuente reducción en la metilación de SAM que eleva la concentración de 5-adenosilhomocisteina (SAH) la cual causa daño neurológico y psiquiátrico. Algunos de estos efectos podrían deberse a la corrección de deficiencia de la vitamina más que a una consecuencia directa. Como sea, los resultados son contradictorios, especialmente en el caso del cáncer y en adultos mayores hombres no se han observado efectos positivos para combatir la depresión utilizando dosis



de 400ug al día. La adición de los alimentos con vitamina B12 es más costosa que la de otras vitaminas y no existe suficiente información sobre sus efectos, cantidades a utilizar, su interacción con otros nutrimentos, su estabilidad y sus posibles efectos adversos. Bueno hasta aquí, lo mencionado acerca de la Vitamina B12, que si damos un vistazo a la dieta mexicana se encuentra en todos los alimentos de origen animal, y que solo los vegetarianos a ultranza y los pacientes con alteraciones en la absorción gástrica e intestinal podrían sufrir alguna de sus complicaciones clínicas o hematológicas por su deficiencia. Les ofrezco una disculpa por mi inasistencia de la sesión pasada, y les deseo un “Mes Patrio” lleno de ventura, felicidad, y reencuentro con lo nacional. ¡ Y QUE VIVA MEXICO CABRO………! °(Ana Cecilia Fernández-Gaxiola/Instituto Nacional de Salud Pública) Cuadernos de Nutrición vol. 35/Número 3/ mayo-junio 2012/pag. 103-112



Marc/sept/2012



EDITORIAL En esta ocasión me referiré a la Profesión Médica, iniciando con lo que nos refiere el Dr. I. Mc. Whinney UNO TIENDE A PENSAR QUE LOS MALOS MEDICOS ESTAN MAL INFORMADOS. SIN EMBARGO TODOS HEMOS ENCONTRADO MEDICOS CON GRAN INFORMACION, CAPACES DE CITAR LAS ULTIMAS REFERENCIAS; PERO CARECEN DE JUICIO CLINICO Y TAMBIEN EXCELENTES CLINICOS QUE, EN SU TRATO CON LAS PERSONAS SON INCREIBLEMENTE INGENUOS. LA EXCELENCIA EN LA MEDICINA REQUIERE DE UNA MEZCLA DE LOS TRES TIPOS DE CONOCIMIENTOS. HE OBSERVADO QUE EL ERROR EN LA MEDICINA SURGE MAS FRECUENTEMENTE DE UNA FALLA EN LA HABILIDAD Y EN LA COMPRENSION, QUE EN LA INFORMACION. UNA FALTA DE INFORMACION SE PUEDE REMEDIAR, YA SEA POR REFERENCIA A ALGUN LIBRO O A UN CONSULTANTE. LOS DEFECTOS DE HABILIDAD O COMPRENSION SON MAS DIFICILES DE REMEDIAR, DEBIDO A QUE EL MEDICO QUE CARECE DE CONOCIMIENTO NO PUEDE RECONOCER SUS FALLAS. I. Mc. Whinney El Médico es un hombre/ser humano bueno experto en sanar*, al parecer el término médico procede del Sánscrito y significa el que exorciza sacando los malos “espíritus” de la enfermedad. Los latinos lo definen así: “Vir bonus sanandi peritus”, es decir, hombre bueno, experto en el sanar. Y es que el médico ha de ser, antes que nada, buena persona, y a su humanidad añade la competencia técnica y profesional. Es un “sacerdote” que cura y cuida, cura y educa, con una gran vocación de servicio ejercida con humildad, honradez y sabiduría, en un equipo multidisciplinario, es el médico:



Que recibe a la persona y no solo cura sus dolencias, Que extiende la mano llena de bondad para ayudar y la retira vacía de intereses, Que se compadece de la ignorancia ajena y no engaña recibiendo lo que no le pertenece, Que enjuaga las lágrimas del paciente y no le aumenta el sufrimiento sin necesidad, Que seca la sangre que corre y no mancha sus manos con cirugías innecesarias, Que se preocupa por el rápido restablecimiento y no busca una larga convalecencia, Que recibe el honorario justo y no se ensucia con pagas indebidas, Que se compromete con la verdad y no mancilla su profesión con la mentira, Que ayuda a recuperar el don de la salud y jamás lo perjudica con su negligencia, Que mantiene la esperanza y no apaga las últimas ilusiones Que se mantiene fiel a la palabra dada y no quebranta el juramento hecho, Que agradece al Señor el don de la ciencia y no se atribuye la curación realizada, Que baja la cabeza ante el misterio de la vida y no se cree su juez y señor, Que descubre y vive la belleza de su misión y alaba al Señor por la vocación recibida.



Mezzomo



El Buen Servidor se Gasta pero no se Desgasta* Que el enfermo sufre y se desgasta es evidente, pero también su familia, los profesionales y el equipo de salud, voluntarios, amigos se gastan y desgastan. El contacto con el mundo del dolor y sufrimiento constituye un terreno de alto riesgo para el quemarse o desgastarse. Pero son las relaciones humanas inapropiadas la fuente de desgaste. En pocas ocasiones, desgastan más las malas relaciones interpersonales del personal entre sí o con la institución y organismo de salud que el encuentro con el mismo enfermo. Las relaciones apáticas, antipáticas o meramente simpáticas gastan y desgastan. La utilización de máscaras en las relaciones gasta y desgasta. No saber trabajar en equipo gasta y desgasta. La crisis de comunicación honesta y veraz gasta y desgasta. Las personas con desgaste sufren alteración disfuncional en todas y cada una de sus dimensiones: física, emocional, mental, social y espiritual. El buen servidor se gasta pero no se desgasta porque se retroalimenta, se relaciona empáticamente, descansa,



cultiva la espiritualidad, sabe pedir



ayuda, pule las



motivaciones, trabaja en equipo, cuida la comunicación interpersonal, evita ó integra sanamente las “zonas oscuras” de la existencia humana… Gastarse, sí. Desgastarse no. *Bautista, M. Mandamientos de los Servidores de los Enfermos. Editorial Verbo Divino. 2004 Ahora les referiré lo acotado por el maestro Dr. Alberto Lifshitz Sobre la Habilidad (arte) de Diagnosticar El aprendiz, arrobado Que al experto opinar Sin poder desentrañar Cual fue el camino rodado Al estudiante le enseñan A identificar patrones De entre las perturbaciones Que en los textos se reseñan Pareciera que se trata Solo de parangonar Comparar, analogar, Lo que el enfermo maltrata Con lo que la letra indica. El asunto se complica, Cuando el paciente asegura Que nunca hizo compromiso Para asegurar la cura, De enfermar según patrón, Ni necesito permiso De eludir cartabón. Si no leen los dolientes Libros de patología ¿Cómo entonces se podría Atender a los pacientes? ¡Insolentes! ¿Qué no tienen seriedad? ¿Qué no saben que es decente Enfermar literalmente Con total docilidad? La confianza en un portento Que instrumenta un artefacto Inutiliza en el acto La importancia del intento El misterio es reglamento Y la norma es la reserva, La tradición se conserva Por años de velamiento En el fondo de este arcano Una clara exculpación Que traduce la noción De ignorar, de modo llano Cuanto ocurre al interior De la mente de experiencia; Pues parece que la ciencia De alcanzar tal esplendor



Más que ciencia, que sistema, Un arte se considera, De modo que aunque quisiera, El principiante se quema En el intento de ser Maestro en tales oficios Y todos sus sacrificios Apenas permiten ver Indicios de competencia Que alcanzar maestría Tan solo cuando, algún día, Los años den experiencia Con tan notable nesciencia Es obvio que no se obtenga Un esquema que contenga Camino hacia la sapiencia DIAGNOSTICAR, Cobra vida, No por adivinación Extrasensorial visión; Colmillo, callo o latida; Es resultado de un arma, Tan al alcance de un ciento Se llama RAZONAMIENTO; Tiene su regla y su calma, Tampoco es premonición Acertijo, aruspicina, Oráculo ni adivina; Es fruto de la razón Diagnosticar es posible De ser enseñado ahora, Siempre y cuando quién labora En tan compleja tarea Sepa lo mismo como emplea Su armamento disponible. Cuando el clínico docente Solo te invita a imitarlo, Tú puedes intimidarlo Con el reto inteligente De pedirle que ya intente Sistematizar su oficio Pues se ha convertido en vicio Ocultar la ineptitud Con disfraces de virtud Y al amparo de patente. Y si la computadora Siguiendo algoritmo dado Alcanza el final deseado De inteligencia creadora Imitando al que labora En construir la verdad. La mente que fue inventora Si sigue la vía precisa Encontrar lo que divisa



Puede alcanzar, realizar, Sin tanta dificultad Puesto que fue su nodriza. “La práctica Clínica de la Medicina en la Era Tecnológica” ALBERTO LIFSHITZ UNAM-IMSS 1997, PAG. 5



¡Es extraño cuánto tiene uno que saber para saber qué poco sabe uno! MARC/OCTUBRE 2012



Hay dos consecuencias del sentido del humor que contribuyen a la restauración de la salud física. La primera es la capacidad de reírse de uno mismo y la segunda es el acto de reír en sí. El humor es una droga milagrosa sin efectos laterales nocivos. Sonríe Dios te ésta filmando. Tu primera responsabilidad: darte un buen apretón de manos a ti mismo. HAY QUE HACER COMO LAS GALLINAS … Póngale huevos a la vida. Dentro de la Asociación de Especialistas en Medicina Familiar en el Estado de Hidalgo, A. C., se manejan el INTEGRAR, MODIFICAR y TRASCENDER, como lemas del ahora Colegio de Medicina Familiar; por lo que en este 179 aniversario del día del Médico; (El 23 de octubre de 1833 en el gobierno del Dr. Valentín Gómez Farías, se emitió un decreto mediante el cual se crea el Establecimiento de las Ciencias Medicas, en la Ciudad de México, para acabar con la agobiante crisis y restricciones que sufría en ese entonces al haberse cerrado la enseñanza y limitado la práctica clínica. Este hecho tendió un puente hacia el progreso y dignificación de la profesión médica, se abrieron espacios para desarrollar inteligencia médica y fortalecer su práctica, lo que marcó un hito en la Historia de la Medicina en México. Como un homenaje a este trascendental cambio, el día 23 de octubre se instituyó para conmemorar el “Día del Médico”; un médico no es sólo quién conoce cómo funciona el cuerpo humano; un médico es, ante todo, una persona que pone su saber al servicio de los demás y privilegia los valores humanitarios. Por eso, bien dijo Platón: “Dondequiera que se ama el arte de la medicina, se ama también a la humanidad”) los invito a hacer conciencia sobre nuestro hacer, quehacer, saber, entender, y el SER MEDICO FAMILIAR. HASTA LA PROXIMA. ¡FELICIDADES A TODOS LOS COLEGAS Y QUE DISFRUTEN LA FERIA DE SAN FRANCISCO! MARC/OCT/2012 EDITORIAL
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investigadores mexicanos. MÃ‰XICO, D.F., enero 5 (EL UNIVERSAL).- La American Physical. Society reconocerÃ¡ con el Premio Hans A. Bethe la labor de los. 
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