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as enfermedades cronicas no transmisi-

bles son las principales causas de mor-

bilidad y mortalidad en México. Hacia
1980, menos del 5% de la poblacién era obe-
sa, sin embargo, la cifra aumento a cerca del
30%, segun estadisticas actuales que tam-
bién registran a un 70% de mexicanos adultos
con sobrepeso u obesidad. Tal desbalance
metabdlico (desajuste entre la cantidad de
calorias ingeridas y la demanda energética
del cuerpo) tiene implicaciones en la ma-
yoria de los casos de diabetes mellitus tipo
2 (DMT2). Esta enfermedad es la segun-
da causa de muerte en México luego de las
afecciones cardiacas, que también se aso-
cian a los excesos de macronutrientes en
la dieta (carbohidratos vy lipidos). La tercera
causa de muerte es el cancer: otro desequi-
librio metabdlico a nivel celular, que desem-
boca en el crecimiento descontrolado de
células de algun tejido.

Los padecimientos antes mencionados
son multifactoriales, es decir, tanto las con-
figuraciones bioldgicas individuales —el ge-
noma exclusivo de cada persona— como
los elementos compartidos en el ambien-
te —aire, alimentacién, agua, radiaciones,
farmacos— integran una mezcla de posibi-
lidades acumulables para el desarrollo de
sobrepeso, obesidad, patologias cardiovas-

culares, DMT2 y cancer. Todos estos tras-
tornos han aumentado su prevalencia en
las ultimas cuatro décadas, en coinciden-
cia con una acelerada transicién alimenta-
ria en México.

Prevenir es la mejor estrategia en sa-
lud publica. Dado que la alimentacién es
el comin denominador en la ecuacién de
“malnutricién por exceso + sobrepeso/obe-
sidad + desbalance metabdlico”, entonces
los productos comestibles deben contener
cantidades de micronutrientes (elementos
requeridos en menor proporciéon, como Vi-
taminas, minerales y acidos grasos esen-
ciales) y macronutrientes (proteinas, lipidos
y carbohidratos) adecuados al sexo, edad,
necesidad metabdlica y estilo de vida. Ejem-
plos de comida sana y nutritiva son las le-
guminosas y los quelites, de los cuales se
abordan temas en este nimero de Ecofron-
teras. Adicionalmente, conviene ingerir va-
riedades de vegetales de la regidén en que
se habita, fuentes proteicas de animales
domesticados o fuentes alternas, como in-
sectos u hongos. Estos insumos cubren las
necesidades reales de nutricion, sin favore-
cer la malnutricidon por exceso y los estados
negativos de salud asociados a ella.

En los repertorios culinarios tradiciona-
les en el sur-sureste de México podemos
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encontrar productos que ademas de apor-
tar nutrientes en medidas justas, contie-
nen elementos bioactivos, potencialmente
funcionales para promover la salud o para
compensar estados de enfermedad. Ta-
les beneficios son estudiados por la nu-
trigendémica, una ciencia interdisciplinaria
emergente que describe el efecto de los
alimentos y de sus constituyentes en la ex-
presion genética (formacion de proteinas y
regulacion maestra del ambiente celular),
ademas de como las variaciones genéti-
cas de los individuos afectan el ambiente
nutricional. De este modo, abordamos los
aspectos funcionales comprobados para al-
gunos componentes de la dieta, haciendo
énfasis en recursos de la region de la fron-
tera sur de nuestro pais.

Para aportar contenidos Utiles al publi-
co de Ecofronteras, en el presente nimero
ejemplificamos la manera en que algo tan
cotidiano como la comida repercute fuer-
temente en el bienestar del organismo, y
mostramos que si bien la alimentacién es
un factor clave en el desarrollo de enferme-
dades, también es un importante modula-
dor de la salud.

Xariss M. Sanchez Chino y Orquidia 6. Méndez Flores,
Departamento de Salud.
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¢Comer un caldo tlalpefio o una racién de pollo "Kentucky”? Dado que “somos lo que comemos”, el exceso
de productos procesados podria ligarse al aumento de enfermedades crdnicas no transmisibles, como obe-
sidad o cancer. La nutricion gendmica o nutrigenémica explica la interaccion entre constitucion genética,
salud y composicidn de los alimentos,; entender esto deberia impulsarnos a preferir alimentos tradicionales
como la mejor opcion para nuestra dieta.
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ijo de tigre, pintito”... Es muy pro-

bable que hayas escuchado algu-

na vez esa frase que se refiere a
la naturaleza genética, es decir, la informa-
cién que nuestros padres nos heredan por
medio del ADN (&cido desoxirribonucleico),
esa molécula en forma de espiral que con-
tiene la informacion necesaria para la cons-
titucién y el funcionamiento de un ser vivo.
Existe otra sentencia popular que dice:
“Eres lo que comes”, y alude a como nues-
tro cuerpo asimila los alimentos que inge-
rimos dia a dia y como influyen en nuestra
salud. Los dos dichos conllevan una fuer-
te dosis de verdad y estan bastante rela-
cionados.

Que tu alimento sea tu medicina
Quienes se graduan en medicina en diver-
sos paises, expresan en publico un famoso
Jjuramento de respeto a maestros y pacien-
tes, como parte de una tradicion muy an-
tigua inspirada en el llamado “juramento
hipocratico”. Esto nos da la pauta para re-
conocer la importancia de Hipdcrates, un
médico de la antigua Grecia considerado el
padre de la medicina, a quien se le atribu-
ye una conocida oracidn: “Que tu alimento
sea tu medicina, y que tu medicina sea tu
alimento”. Mas que un juego de palabras,
la frase resume y reconoce el vinculo entre
la alimentacion y nuestra salud.

Como muestra cotidiana, es casi un he-
cho que en determinada ocasién tus fa-
miliares o amigos te hayan recomendado
tomar un té para aliviar un malestar, o que
te sugieran productos ricos en fibra para el
estrefiimiento, o tal vez sepas que la leche
y otros viveres con calcio son buenos para
ayudar al crecimiento de los nifios. Y no es
que la leche contenga Unicamente calcio o
que solo haya fibra en los cereales integra-

les. Lo que consumimos es una mezcla de

compuestos, por ejemplo, en una tortilla
de maiz estamos ingiriendo carbohidratos,
proteinas, lipidos, fibra, calcio y algunos fi-
toquimicos.

Estas Ultimas sustancias se encuen-
tran en alimentos de origen vegetal; no
son nutrientes esenciales, pero aportan be-
neficios para la salud. Por ejemplo, si una
tortilla fue elaborada con maiz amarillo, en-
tonces contiene carotenoides: el compuesto
que da sus colores caracteristicos a la zana-
horia, el jitomate y el pimiento rojo, y tiene
propiedades antioxidantes Utiles al organis-
mo. Si la tortilla es azul o roja, es porque in-
cluye mayores cantidades de antocianinas,
pigmentos que ayudan a las plantas a pro-
tegerse de los rayos ultravioleta y que en-
tre otros efectos terapéuticos son eficientes
antioxidantes. En ambos casos encontrare-
mos también compuestos fendlicos, amplia-
mente distribuidos en el mundo vegetal, los
cuales ayudan en la proteccion contra varias

enfermedades. iComer una tortilla significa

mucho mas de lo que parece!

Como podemos apreciar, alimentarnos
implica lograr que varias sustancias ingre-
sen a nuestro cuerpo, tal como se verifica
en el siguiente cuadro. No obstante, la sim-
ple ingesta no lo es todo. Dependiendo de
las caracteristicas genéticas de cada perso-
na (la informacion almacenada en el ADN),
dichas sustancias podran nutrir o regular
procesos bioldgicos en mayor o menor gra-
do, de manera similar a los medicamentos.

Nutrigendmica y consejos prdcticos

De la interaccion entre la constitucion ge-
nética, el estado de salud y la composicién
de los alimentos, se integra la nutricion ge-
némica o nutrigendmica, ciencia cuyo prin-
cipal propédsito es entender el efecto que
los alimentos que ingerimos dia a dia ejer-
cen en las funciones de células y tejidos,
con el fin de prevenir padecimientos. Adi-
cionalmente, provee argumentos que faci-
litan el disefio de “dietas a la medida”, de
manera similar a la confeccidn de ropa, de
modo que cada persona, familia o comuni-
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Compuesto Funcién

Dénde encontrarlos

NUTRIENTES

Proteinas Estructura corporal (huesos, piel, uiias, cabello, misculo).
Transporte de moléculas, como la glucosa, y defensa
(anticuerpos). Aceleran procesos bioquimicos (enzimas).

Carbohidratos Principal fuente de energia. Ayudan a las proteinas a
transmitir sefiales bioquimicas.

Lipidos Reserva y fuente energética secundaria. Forman parte

de la membrana celular.

MICRONUTRIENTES
Se necesitan en muy pequefias cantidades.

Vitaminas Contribuyen al funcionamiento de enzimas (proteinas
que aceleran las reacciones quimicas) y del metabolismo
celular en general. Por ejemplo, ayudan en la obtencién
de energia de los alimentos, auxilian en las conexiones
neuronales y sistemas de defensa.

Minerales Estructura de los huesos y dientes, controlan los niveles
de liquidos en el cuerpo (electrolitos): sodio, cloro
potasio.

El hierro transporta el oxigeno en la sangre.

FITOQUiMICOS

»
i

Carotenoides | Antioxidantes, antiinflamatorios, protegen contra el
| cdncer y otras enfermedades.

\

\

Fendlicos y antocianinas

Isoflavonas Prevencién del cdncer y osteoporosis.

i ECOFRONTERAS

Carnes (aves, res, cerdo, cordero, pescados,
mariscos), cereales, leguminosas, lacteos.

Mantecas, semillas (cacao, canola, girasol, nueces,
cacahuates), aguacate y lacteos.

| Vitamina A (huevo, aceite de pescado, leche, frutas

y verduras de colores rojizos o anaranjados),
| vitamina C (citricos), vitamina E (aceites vegetales,
| nueces), vitamina K (hortalizas de hojas verdes).

|
| Calcio: lacteos, maiz nixtamalizado, hortalizas de
hoja verde, pescados.
Fésforo: carne, pescado, aves, legumbres, lacteos.
| Potasio: Citricos, platanos, frijoles, pistaches,
avellanas, lentejas, guayaba, coco, naranja.

| Alimentos rojos, anaranjados y amarillos: yema de
| huevo (procede de los cereales que consume la
' gallina), jitomate, zanahoria, papaya.

| Caimito, cebolla, ajo, frijoles, aceites vegetales y
muchos otros de una gran gama de colores.

Leguminosas.



dad que compartan caracteristicas, podran
tener los perfiles dietarios que les conven-
gan para prevenir, tratar o revertir enfer-
medades crénicas no transmisibles.

Estas enfermedades no se contagian;
generalmente son de larga duracion (cro-
nicas) y derivan de la combinacion de fac-
tores genéticos, fisioldgicos, ambientales y
conductuales. Podemos mencionar afeccio-
nes cardiovasculares (infartos al miocardio
y problemas cerebrovasculares), respira-
torias (enfermedad pulmonar obstructiva
cronica y asma), cancer y diabetes. La se-
riedad de estos males nos muestra la tras-
cendencia de lograr una dieta equilibrada
y saludable.

Como ejemplo, el Instituto Americano
para la Investigacion del Cancer recomien-
da evitar las carnes procesadas y disminuir
el consumo de carnes rojas a tres porcio-
nes por semana (entre 340 y 510 gramos
de res, cerdo y cordero), debido a la rela-
cién entre su consumo elevado vy la inciden-
cia de cancer colorrectal y de estdbmago. La
exposicion de la carne a temperaturas al-
tas contribuye a la formacién de radicales
libres, lo cual genera moléculas toxicas en
el organismo y altera la expresion genéti-
ca, oxidando lipidos y modificando los me-
canismos de funcionamiento normal de las
células de nuestro cuerpo.

Por otra parte, ingerir carbohidratos sim-
ples en forma desmedida (azlcares y harinas
refinadas, lipidos saturados) se relaciona
con el sindrome metabdlico, condicién ca-
racterizada por adiposidad central y visce-
ral, hipertension arterial y alteracion de los
niveles de glucosa en sangre. Asimismo, el
incremento de las concentraciones de glu-
cosa e insulina provoca la activacion de pro-
teinas vinculadas con la formacién de tejido
adiposo (adipogénesis). Es importante no
reemplazar el azl(car de mesa con edul-
corantes no caldricos, ya que los efectos
metabdlicos que se les han atribuido son
controversiales; lo aconsejable es procurar
porciones minimas de endulzantes y mejor
que sean naturales, pues suelen acompa-
flarse por micronutrientes minerales y por

DENUESTROPozcﬁD

pequenas fracciones de nutrientes, como
proteinas en el caso de la miel.

Para elaborar una dieta a la medida,
la nutrigendmica busca contestar las si-
guientes preguntas respecto a los alimen-
tos: ¢En qué cantidad, forma, frecuencia y
combinaciones son mas efectivos? ¢Cémo
se obtienen resultados positivos o adver-
sos en la salud? {Por qué es necesario con-
sumir algunos nutrientes? ¢De qué modo
se pueden prevenir determinados males?
¢Cémo se involucran las caracteristicas ge-
néticas, la edad, el género, el estilo de vida
y el lugar donde vivimos, con los efectos de

la nutricién en la salud?

Alimentos tradicionales
Las enfermedades crénicas no transmi-
sibles perjudican seriamente a un gran
numero de personas. En los estados fronte-
rizos del sur de México con Centroamérica
y el Caribe (Chiapas, Tabasco, Campeche,
Quintana Roo y Yucatan) se presentan al-
tos indices de obesidad que contrastan con
cifras elevadas de malnutricién, ademas
de algunas otras afecciones de este tipo.
El Observatorio Mexicano de Enfermeda-
des No Transmisibles (http://oment.uanl.
mx/) reporta que en el sureste de Méxi-
co, 30% de la poblacién tiene sobrepeso y
de un 16 a 32% presenta obesidad; entre
6 y 9% padece diabetes, mientras que la
hipertensién arterial afecta del 10 al 17%
de los habitantes. Una manera de disminuir
las cifras es mediante el consumo de pro-
ductos saludables.

En tal sentido, queremos destacar los
alimentos considerados tradicionales. Nos

referimos a los que para su consumo se

ven favorecidos por su asequibilidad regio-
nal, o sea que se producen y se consiguen
en la propia localidad. Para mucha gente
no es sencillo habituarse a ellos, en parte
por la transicién alimentaria actual, docu-
mentada a partir de 1980 como un proceso
en el que la urbanizacion, la influencia de
los medios de comunicacién y del capital,
impulsan cambios acelerados en los habi-
tos alimentarios. En consecuencia, tende-
mos a preferir productos hipercaléricos y
procesados, adicionados con multiples sus-
tancias que prolongan su tiempo de vida y
palatabilidad (sabor placentero).

En contraparte, los alimentos tradicio-
nales, como maiz, frijol, carne de origen
natural y diverso (aves, peces, roedores,
reptiles, anfibios e insectos), tubérculos,
quelites (chaya, momo, chipilin y muchos
otros), frutas (caimito, rambutén, papa-
ya, pifia, zapotes, por mencionar algunas),
hongos comestibles y endulzantes natura-
les (miel, panela, mascabado), son fuente
potencial de insumos para dietas saluda-
bles y funcionales.

Es necesario estudiar estos alimentos y
seleccionar aquellos que confieran benefi-
cios a la salud, ademas de que por su cos-
to y forma de consumo resulten accesibles
a la mayoria de la poblacién en la frontera
sur de México, contribuyendo asi a la segu-
ridad alimentaria y a la integracién de die-
tas saludables. O

Xariss M. Sénchez Chino (xsanchez@mail.ecosur.mx) y Orquidia
G. Méndez Flores (ogmendez@mail.ecosur.mx) son investigadoras
Catedra CONACYT del Departamento de Salud, ECOSUR Villahermosa
y San Cristéhal, respectivamente.
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"La dosis hace el veneno”, parafraseando a Paracelso, o “ni poco ni demasiado” segun la sentencia popu-
lar: ningun alimento es completamente inofensivo si se ingiere en grandes cantidades (beber agua puede
matar), y ningun nutriente es suficiente cuando se consume en porciones menores a las requeridas por el

organismo.

Sabiduria de Paracelso

uando alguien nos platica sobre un su-

per alimento, el detalle de sus cuali-

dades suena tan atractivo que por lo
general, nuestra primera reaccion es que-
rer consumirlo para obtener los resultados
deseados. Sin embargo, pocas veces llega-
mos a pensar que si lo comemos con des-
mesura, aunque sea un producto benéfico,
puede hacernos dafio e incluso llevarnos a
la muerte.

Hace ya casi 500 afios, el médico y qui-
mico suizo Paracelso expresd: “Todas las
cosas son veneno y nada es sin veneno;
solo la dosis hace que una cosa no sea un
veneno”. Esta idea a menudo se conden-
sa como “la dosis hace al veneno”, y signi-
fica que una sustancia solo causa dafio si
se consume en concentraciones demasiado
elevadas, o en otro sentido, Unicamente se
obtendra un efecto positivo sobre el orga-
nismo si se ingiere en la cantidad adecua-
da. Es un principio que aplica por completo
a los alimentos, y se basa en la conclusion
de que todo puede ser dafiino cuando hay
exceso, iaun el agua y el oxigeno! Por el
contrario, si la dosis o el nivel de exposicion
es bajo, incluso un elemento que se consi-
dere tdxico no tendra efectos perjudiciales.

Un impactante ejemplo aplica a la sus-
tancia mas importante para la vida: el
agua. Hace unos afios, una mujer de Cali-
fornia en Estados Unidos, Jennifer Strange,
participé en un concurso de radio llamado
“Hold your pee for a Wii” (aguanta tu pipi
por una Wii), en el que habia que beber bo-
tellas de agua de 225 mililitros en adelan-
te, en un lapso de 15 minutos. Después de
participar, Jennifer se retiré del evento con
dolores de cabeza... Mas tarde fue encon-
trada muerta en su casa.

éPor qué murié? Aunque parezca in-
creible, la causa fue intoxicacion hidrica. El
exceso de agua en el organismo produjo

que se diluyeran varios minerales indispen-

sables para la vida humana. En conse-
cuencia, distintos 6rganos comenzaron a
funcionar inadecuadamente. Los rifiones
son incapaces de trabajar a ese ritmo y eli-
minar el exceso de agua, por lo que esta
se acumulé en el cuerpo, causando hincha-
z6n, derrames, y el sistema de aquella per-
sona no resistio.

En contraste con la abundancia estan
las microdosis. Tal vez no estemos cons-
cientes de que las manzanas contienen
proporciones minimas de amigalina, sus-
tancia que en niveles muy altos puede libe-
rar cianuro. Esto no implica que debamos
dejar fuera de la dieta un alimento reco-
mendado y consumido practicamente en
todo el mundo.

Lo anteriormente expuesto explica por
qué los estandares de la salud publica se
basan en el principio de que “la dosis hace

al veneno”. Por eso especifican las concen-
traciones maximas aceptables de varios
contaminantes en los alimentos, en el agua
potable, en el medio ambiente y en las sus-
tancias que ingerimos. El proceso para de-
finir los estandares incluye investigacion
cientifica para evaluar la toxicidad; se rea-
lizan experimentos de dosis-respuesta en
organismos de laboratorio expuestos a va-
rias cantidades de ciertos quimicos.

Recapitulando, ningun alimento es com-
pletamente inofensivo si se ingiere en gran-
des cantidades, asi como ningun nutriente
es suficiente cuando se consume en por-
ciones menores a las requeridas por el or-
ganismo. A continuacion explicaremos esto
con mayor detalle.

Mal nutrido o mal alimentado
Existen diversos alimentos ricos en nutrien-
tes de suma importancia para el buen fun-
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cionamiento del organismo. Algunos estan
presentes en minimas cantidades (micronu-
trientes), pero no por eso son prescindibles
o0 reemplazables, ya que si uno falta, po-
dria haber consecuencias graves. Un ejem-
plo es el yodo, elemento fundamental en la
sintesis de las hormonas tiroideas esencia-
les en la regulacion del organismo. Si sus
niveles se alteran, se puede presentar hi-
pertiroidismo o hipotiroidismo, padecimien-
tos que desajustan el metabolismo basal del
ser humano (energia requerida para la sub-
sistencia de las células). Nuestro cuerpo no
produce ni almacena el yodo necesario, por
lo que debe ser ingerido en la dieta diaria.

ECOFRONTERAS

Una alimentacion con deficiencias en
los diversos grupos nutrimentales acarrea
complicaciones serias vinculadas a la des-
nutricién o mal nutricién. La desnutricién
es un estado patoldgico con diferentes gra-
dos de severidad y manifestaciones clini-
cas; afecta a grandes poblaciones en el
mundo entero y por desgracia representa
uno de los mas graves problemas epide-
mioldgicos de México. Y es que estar mal
nutrido no necesariamente va acompafia-
do de estar mal alimentado.

En la actualidad, el ritmo acelerado de
vida ha vuelto popular la denominada “co-
mida rapida”: productos procesados o pre-

procesados, cuya adquisicion y consumo
son faciles. Aun cuando satisfacen la sensa-
cion de saciedad del organismo, estan muy
lejos de nutrirnos por sus altos contenidos
en grasas, edulcorantes artificiales y carbo-
hidratos. Si los consumimos con demasiada
frecuencia, entonces careceremos de nu-
trientes fundamentales.

Complicaciones por exceso

Podriamos mencionar multiples muestras
de alimentos cuyo consumo frecuente y en
medidas adecuadas otorga resultados be-
néficos. Uno de ellos es el epazote, usado
en la cocina como hierba de olor y reco-
nocido también por sus propiedades para
tratar dolores estomacales, célicos y has-
ta eliminar parasitos intestinales si se bebe
una infusion de las hojas con agua o leche
en ayunas. Otro caso es la moringa, cuyas
hojas son empleadas en infusiones por-
que contienen varios tipos de antioxidan-
tes, como el acido ascérbico (vitamina C),
carotenoides, flavonoides y fenoles, com-
ponentes capaces de inhibir el dafio oxi-
dativo en nuestro material genético. Esta
informacidn reitera lo ya dicho: el consumo
adecuado de los alimentos suele brindar-
nos beneficios en términos de salud.

Si comparamos la comida con los me-
dicamentos, pensemos en cuan importante
es tomar la dosis correcta de una medicina
o de un suplemento vitaminico. Ejemplo de
ello es la vitamina D, un nutriente que pro-
mueve el crecimiento y mineralizacion de
los huesos, y aumenta la absorcién intesti-
nal de calcio, entre otras funciones. En can-
tidades recomendadas promueve la buena
salud, pero también es un quimico muy to-
Xico que en exceso puede causar calculos
renales, presion alta, sordera e incluso la
muerte.

En el mismo sentido, en 2011, un gru-
po de quimicos del Canisius College, en Bu-
falo, Nueva York se enfrentaron a un caso
mortal por la ingesta de productos “inofen-
sivos”, La victima fue un joven politico que
habia decidido cambiar su estilo de vida
sustituyendo carne por vegetales, y en su



dieta diaria les dio un lugar especial a las
nueces de Brasil de la especie Bertholle-
tia excelsa. Meses después comenzo a ex-
perimentar fatiga, nauseas, diarrea, sabor
metalico en la boca, olor a ajo y otros sin-
tomas caracteristicos de envenenamiento
por selenio, el cual se encontraba en una
concentracion mucho mayor a la normal,
segun los analisis sanguineos. Resulta que
con solo media docena de nueces, se ob-
tienen alrededor de 800 microgramos de
selenio y esto basta para duplicar el limite
diario recomendado.

Por tanto, por mas benéfica que sea
una sustancia, su abuso implica proble-
mas. En proporciones inmoderadas, el
calcio provoca padecimientos renales, la
vitamina C causa heridas en la boca, la vi-
tamina A genera complicaciones en el higa-
do, y asi podriamos nombrar muchos otras
situaciones. Retomando el ejemplo de la
comida rapida, esta incluye grasas en ex-
ceso, cuya acumulacidn propicia trastornos
y enfermedades, como la diabetes melli-
tus, obesidad, hipertension, higado graso
o infartos al corazon, que son las principa-
les causas de mortalidad en el pais; repre-
sentan grandes problemas epidemioldgicos
y de salud publica en México y el mundo.

El plato del buen comer

Una dieta recomendable deber ser suficien-
te, completa, equilibrada y adecuada, ade-
mas de variada e inocua, es decir, que no
causa dafo al individuo. En general, los ali-
mentos se clasifican de acuerdo con los
siguientes grupos: frutas, verduras, ce-
reales, leguminosas, alimentos de origen
animal, lacteos, aceites o grasas, azlca-
res. Cada seccion fue representada en una
“piramide alimentaria” a inicios de la dé-
cada de 1970, misma que ademas de se-
flalar los productos que pertenecen a cada
grupo, indicaba de forma visual el nivel de
consumo sugerido para cada uno, con el
objetivo de lograr una alimentacion com-
pleta y balanceada. La piramide alimen-
taria fue sustituida por “el plato del buen
comer” a partir de 2013 —desarrollado por

la Secretaria de Salud—, el cual es un es-
quema que representa las raciones o pro-
porciones recomendadas de cada grupo de
alimentos.

Es importante la variabilidad de produc-
tos dentro del mismo grupo, o sea que no
basta comer suficientes frijoles, sino que
habria que alternarlos con chicharos, ha-
bas, ejotes o cacahuates, por ejemplo. Tam-
bién conviene incluir en nuestras comidas
mas frutas, verduras, granos enteros y car-
nes magras, a la vez que reducimos las gra-
sas, azUcares y demas alimentos con calorias
vacias (aportan energia pero no nutrientes),
como refrescos, jugos envasados, choco-
late blanco o azucar de mesa.

El gréfico del plato del buen comer es
una estrategia sencilla y efectiva para pre-
sentarnos los grupos de alimentos. Sin em-
bargo, presenta el inconveniente de haber
sido disefiado con alimentos comunes para
una poblacién general, sin preocupacion
por atender los requerimientos de comu-
nidades especificas o considerar la dispo-
nibilidad de alimentos en una determinada
region. Por ejemplo, en Chiapas se cose-
chan frutas tropicales muy particulares,
como el rambutan, durian, frutipan, nuez
de macadamia y jamalac, que son propias
de la region y evidentemente no se ven re-
flejadas.

Lo anterior representa un reto para
cientificos y especialistas en areas ligadas
a la nutricién, de modo que sea factible que
el mayor nimero posible de personas ten-
gan acceso a la informacidn e insumos para
que una dieta sana y balanceada resulte
algo cercano y soberano, es decir, algo que
podamos elegir por voluntad, por el deseo
de bienestar. &

Zendy Evelyn Olivo-Vidal es técnica académica del Departamento
de Salud, ECOSUR Villahermosa (ozendy@mail.ecosur.mx). Héctor
Ochoa Diaz es investigador del Departamento de Salud, ECOSUR
San Cristobal (hochoa@ecosur.mx).
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Como ocurre con los metales y algunas frutas, nuestro cuerpo también sufre afectaciones por la accion del
oxigeno, en un proceso conocido como estrés oxidativo, ligado a los radicales libres y al desarrollo de en-
fermedades graves. Afortunadamente, por la interaccion entre la dieta y los genes, diversos alimentos fun-
cionales, ricos en antioxidantes, pueden incidir positivamente en la salud humana.

iTambién nos oxidamos!

na actitud inteligente para cuidarnos,

desde el cerebro hasta los pies, es con-

sumiendo alimentos ricos en antioxi-
dantes, algo que quizd hemos escuchado
por diversos medios. En ocasiones puede
interpretarse como propaganda para que
adquiramos ciertos productos, pero en rea-
lidad vale la pena profundizar en su impor-
tancia y revisar si efectivamente son lo que
suponemos.

Para entender su funcionamiento, pri-
mero debemos tener claro el concepto de
radicales libres —o simplemente radicales,
como se sugiere nombrarlos en tiempos re-
cientes—, en un contexto de procesos qui-
micos de integracion molecular.

Vamos por partes. Como de seguro re-
cordaremos, los atomos se integran por un
nlcleo con neutrones (elementos neutros)
y protones (elementos positivos), rodea-
dos por una nube de electrones (elemen-
tos negativos). Los electrones de distintos
atomos se enlazan para constituir molécu-
las mas complejas, y se van ligando en pa-
res para obtener estabilidad. El problema
se presenta al formarse conexiones débi-
les, o sea, cuando un electrén se queda sin
pareja, lo que suele ocurrir por el contacto
con el oxigeno.

o ¥

Los radicales libres son estos atomos
gue permanecen con un nimero impar de
electrones y deben robar de otra particula
el electron que les falta. La situacién em-
peora porque el atomo robado se queda a
su vez con un electrén impar y entonces
busca otro para emparejarse. En conse-
cuencia, se van desencadenando dafios en
las biomoléculas y en el ADN de las célu-
las. Al proceso se le conoce como oxidacion,
nombre ligado, como podemos percibir, a la
accién del oxigeno sobre ciertos elemen-
tos, provocando la transferencia de elec-
trones: un agente asimila el electron del
otro.

Es casi seguro que el término oxidacion
nos resulte bastante familiar, sobre todo apli-
cado a la corrosién de los metales. Pense-
mos en esa imagen del hierro deteriorado y
a punto de desintegrarse. iImaginemos que
algo parecido ocurre dentro de nosotros!

El riesgo de los radicales
El cuerpo humano produce de forma cotidia-
na un numero moderado de radicales libres
durante el metabolismo, la respiracion o el
ejercicio, pero puede controlarlos y usarlos
benéficamente.

No obstante, existen factores que agra-
van su presencia de manera muy peligro-
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sa, entre ellos la contaminacion, el humo
del tabaco, la radiacion (incluyendo los ra-
yos solares UV), algunos medicamentos, el
ejercicio exagerado, el consumo excesivo
de grasas saturadas o los aditivos quimicos
de los alimentos procesados.

Cuando los radicales aumentan signifi-
cativamente, comienzan a presentarse pro-
blemas de salud, debido a que aceleran el
envejecimiento, deterioran el sistema in-
munoldgico, contribuyen al deterioro de
neuronas o de otras células y en general,
provocan desequilibrios en el organismo.
Aunque no es una afirmacion concluyen-
te, se han relacionado con el desarrollo de
diversas enfermedades crodnicas, algunas
muy graves, como el cancer o la arterioes-
clerosis.

Agentes aliados
Los radicales libres se consideran especies
reactivas, lo cual en términos quimicos se
refiere a que integran moléculas con modifi-
caciones o deterioro en su estructura celular.
El deterioro se denomina estrés oxidativo,
y su control requiere de unos aliados es-
peciales: los antioxidantes. Como su nom-
bre lo dicen, evitan o retardan la oxidacion.

Estos agentes desempefian la impor-
tante funciéon de actuar como defensa en
contra de los radicales libres, pues tienen la
capacidad de estabilizarlos o desactivarlos,
previniendo asi los dafios potenciales. En
otras palabras, protegen diferentes orga-
nos y sistemas e incluso intervienen antes
de que los elementos oxidantes incidan de
manera negativa en el organismo. Como
pueden interactuar con los radicales libres,
en ocasiones les ceden un electréon y logran
debilitar la accidn oxidativa, o bien, se dan
otro tipo de procesos quimicos con efecto
semejante.

Si los antioxidantes son tan valiosos,

conviene saber cdmo incorporarlos en nues-
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tro cuerpo... Aunque de hecho ya estan en

él. Esto no es privativo de las personas; la
flora y la fauna también cuentan con im-
portantes sistemas de agentes antioxidan-
tes. Por ejemplo, un destacado antioxidante
para las plantas es el acido ascérbico; lo ad-
quieren en grandes cantidades y si algo fa-
lla con él, el resultado es bastante nocivo.
Igual que sucede con la gente, a las plan-
tas no les bastan sus aliados, requieren cre-
cer en condiciones adecuadas para que las

especies reactivas no se desarrollen desme-

suradamente.

Alimentos funcionales

Tal vez resulta un poco extrano el hecho de
que el oxigeno sea un elemento indispensa-
ble para la vida y al mismo tiempo pueda
causar afectaciones. Seguramente hemos
visto que por su intervencién, las manzanas,
pladtanos o aguacates cambian de aspecto
cuando los cortamos y no los comemos al

Alimentos con vitaminas A, E'y C, ricos en antioxidantes

Vitamina A: B-Caroteno

momento. Pero los efectos del oxigeno no
siempre son asi de inocuos, y ante el riesgo
que significan los radicales libres, los seres
vivos cuentan con mecanismos de control.
El cuerpo humano involucra la actividad
de varias enzimas que se generan en las
células, entre ellas la catalasa, superoxido
dismutasa, glutation peroxidasa y reduc-
tasa, asi como vitaminas y minerales que
se encuentran en los alimentos con vita-
mina A, E y C, selenio, zinc y magnesio.
En este sentido, es muy importante la inte-
gracion de comestibles ricos en antioxidan-
tes a la dieta para equilibrar el exceso de
radicales. Ademas aportan numerosos be-
neficios, desde resguardo ante resfriados y
otros problemas virales hasta la prevencion
de enfermedades cardiovasculares o cere-
brales. Brécoli, ardandanos, moras, choco-
late negro, nueces, cacahuates, tomate,
aceita de oliva, té verde y ajo son algunos
de los mas conocidos, pero la lista es larga.
Es factible considerarlos alimentos fun-
cionales, como se les llama cuando no solo
relinen cualidades nutricionales, sino que
aportan beneficios a la salud o sus pro-
piedades previenen padecimientos y has-
ta podrian revertirlos. Pueden ser naturales

La vitamina A es esencial para el organismo. Se encuentra en los alimentos de origen animal como vitamina preformada y
se le denomina retinol, mientras que en los vegetales aparece como provitamina A; son los llamados carotenos (o carote-
noides), entre los que se destaca el beta caroteno (b-caroteno): zanahoria, brocoli, camote, col rizada, espinaca, calabaza,
productos lacteos e higado de animales. La cantidad de vitamina A que requiere un individuo depende de su edad y etapa
reproductiva.

Vitamina E

La vitamina E esta presente en numerosos suplementos alimenticios, pero de forma natural se encuentra principalmente en
la yema de huevo, aceites vegetales germinales (soya, cacahuate, arroz, algodon y coco), vegetales de hojas verdes, ce-
reales y panes integrales.

Vitamina C: Acido ascérbico

Entre los alimentos ricos en vitamina C podemos citar las frutas y las verduras, sobre todo los citricos, brécoli y fresas. Es
importante tener en cuenta que el contenido de vitamina C de un alimento disminuye al cocinarse o almacenarse por tiempo
prolongado. Al igual que el resto de las vitaminas antioxidantes, la cantidad de vitamina C que se necesita por dia depende
de la edad y de la condicion del organismo.
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o haber sido modificados expresamente,
como la sal con yodo, el pan sin gluten o
los lacteos fermentados con lactobacilos.
Un alimento funcional muy conocido es el
pescado, que con el omega 3 que contie-
ne, se considera util en la prevencion de
afecciones coronarias; también lo son los
comestibles naturales con componentes
antioxidantes.

Temas de estudio de la nutrigendmica
La alimentacion no es el Unico factor que
determina la ruta de la salud y la enferme-
dad; también lo son la actividad fisica, las
emociones y otros mas. Sin embargo, si es
muy importante, asi que las afectaciones
ligadas al estrés oxidativo son tema de in-
terés de la nutrigendmica. ¢De qué esta-
mos hablando?

La nutrigenémica es la disciplina que
revisa como la alimentacion afecta la ex-
presidn de la informacion genética en un
individuo. Entre sus objetivos se encuen-
tran conocer el impacto de los nutrientes
en el funcionamiento y metabolismo de los
genes, con estudios en torno a lo siguiente:

1) El modo en que algunos alimentos
de la dieta alteran la expresion o la estruc-
tura del genoma humano.

2) Los mecanismos en que los genes
regulados por la dieta participan en la apa-
ricién, incidencia, progresion o severidad
de enfermedades cronicas.

3) El grado en el cual la dieta intervie-
ne en el balance entre salud y enfermedad,
y cdmo se relaciona con la constitucion ge-
nética de un individuo. Se ha sugerido que
la variacién de los genes podria afectar la
funcién y eficiencia del metabolismo y por
lo tanto, la respuesta a los nutrientes en el

cuerpo. Asi se explicaria, por ejemplo, por

qué dos personas tienen grados de afec-
tacion muy distintos al consumir iguales
cantidades y tipos de alimentos. La diversi-
ficacidn genética también puede alterar al
funcionamiento y metabolismo de los anti-
oxidantes.

Es preciso resaltar que aun existen li-
mitaciones para detectar y comprender las
interacciones entre los genes y la alimen-
tacién, por lo que es importante impulsar
investigaciones que incluyan métodos y
estrategias para entender los mecanismos
bioquimicos y moleculares de la interaccion
de la dieta, los genes y antioxidantes. Esto

nos permitird proponer alimentos que in-
tervengan en la nutricién y al mismo tiem-
po incidan en la salud y en la disminucion
del estrés oxidativo en el organismo.

El conocimiento es importante para fa-
cilitar un cambio de habitos en beneficio
propio. Si existe la posibilidad de equilibrar
nuestras comidas con productos que nu-
tren, que nos ayudan a prevenir enferme-
dades y equilibrar la salud —alimentos de
cinco estrellas, podria decirse—, épor qué
no consumirlos? O

Manica Navarro Meza es profesora-investigadora del Centro
Universitario del Sur de la Universidad de Guadalajora
(monica.navarro@cusur.udg.mx).
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Los frijoles pertenecen a la familia de las fabaceas o leguminosas, y en México son uno de los alimentos de
mayor importancia sociocultural, nutricional y con insospechados aportes al bienestar fisico. Negros, “"giie-
ros”, morados, bayos o en cualquiera de sus variedades, su consumo puede influir favorablemente ante la

amenaza de diabetes, obesidad y otras enfermedades, al ser indiscutibles aliados de la salud.

a alimentacioén como parte del estilo de

vida va de la mano con la salud. Va-

lernos de los alimentos para mejorarla
(un caldito de pollo cuando se guarda repo-
so0) o para prevenir enfermedades (citricos
para evitar gripe y resfriados) no es una
idea nueva y se aplica dia a dia en los hoga-
res del mundo. Partiendo de esta premisa,
a continuacién destacaremos la importan-
cia de un alimento tradicional mexicano que
resulta ideal para nutrirnos y para cuidar la
salud: los frijoles.

Leguminosas: una familia muy diversa
Los frijoles son parte de la familia botani-
ca de las leguminosas o fabaceas (Faba-
ceae), la tercera familia mas diversa de
todas las plantas, después de las orquideas
y las asteraceas, como la lechuga. Las le-
guminosas se caracterizan por sus semillas
resguardadas en vainas (legumbres) y por
tener hojas compuestas estipuladas, es de-
cir, con mudltiples hojitas unidas a un tallo
verde y escamas en la base. Pueden ser ar-
boles, arbustos, plantas herbaceas, enre-
daderas o lianas.

Son tan versdtiles que se consumen
de diferentes maneras. Podemos comer
las raices (jicama), las semillas o vainas
frescas (habas verdes, chicharos, ejotes,
garbanzos) y la fruta (jinicuil), o bien, pre-
parar agua (tamarindo). La forma en que
mas los consumimos es como granos secos
que se preparan como base o ingrediente
de numerosos platillos tradicionales (frijol,
garbanzo, haba y lenteja).

Mencion aparte merecen la soya y el
cacahuate, que contienen mayor propor-
cién de aceite. La soya es aprovechada de
manera industrial para la extraccion de su
aceite y para la obtencién de concentrados
proteicos que funcionan como sustituto de
carne, modalidad con la que se producen
alimentos nutritivos y mas econdmicos. Por

su parte, los cacahuates se disfrutan como
botana frita, hervida o tostada.

El éxito de las leguminosas en la dieta
de muchas personas obedece, en gran me-
dida, a su bajo precio y a que resulta muy
practico conservarlas y almacenarlas; sin
duda, también a sus propiedades nutricio-
nales, aunque no siempre estemos cons-
cientes de tan importante cualidad.

Importancia sociocultural y alimenticia
En México, la leguminosa de mayor impor-
tancia es el frijol. De acuerdo con la Comi-
sion Nacional para el Conocimiento y Uso
de la Biodiversidad (CONABIO), en el mun-
do se han reportado alrededor de 150 es-
pecies, y 50 de ellas las encontramos en
nuestro pais con diferentes tamafios y co-
lores. El sureste alberga una gran varie-
dad; destacan los negros y criollos, que
por ser de produccidén y consumo local se
incorporan en guisos propios de la region.

Su cultivo es importante en el ambito
social, cultural, econdmico y alimenticio, y
no por nada han permanecido como ele-
mento esencial de la comida mexicana du-
rante siglos. Desde épocas prehispanicas
han sido un elemento sustantivo de la mil-
pa, junto con el maiz y la calabaza, y en
algunos casos el chile. Son plantas rastre-
ras y trepadoras, con flores de color rosa,
lila o violeta. Las vainas del género Phaseo-
lus —los ejotes— son muy populares, pero
realmente la comercializacion amplia es la
de los granos secos, esas pequefias y va-
riadas semillas en forma de rifién que to-
dos conocemos.

Tras ser cosechados, los frijoles se re-
tiran de las vainas, y posteriormente se
secan para su almacenamiento y distri-
bucién; aunque en algunos mercados se
puede encontrar a mujeres vendiéndo-
los frescos. Para prepararlos se dejan re-
mojando durante algunas horas; de esta
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manera se rehidratan y es mas rapido co-
cerlos. Otro beneficio del remojo es que
se pierden los alfa-galactosidos, unos pe-
quenos carbohidratos responsables de las
temidas flatulencias. Una vez cocidos, ya
estan listos para ser afladidos a multiples
guisos, o para comerse asi, acompafiados
generalmente con tortillas y salsa.

Importancia nutricional

Los frijoles secos, dependiendo de su va-
riedad, contienen de 52 a 76% de carbohi-
dratos y de 14 a 33% de proteinas. Cabe
resaltar que estas proteinas son de me-
nor calidad que las de la carne, ya que tie-
nen deficiencia de los aminoacidos cisteina
y metionina. Sin embargo, son ricas en li-
sina, contrariamente a los cereales (arroz,
trigo, maiz, avena) que tienen poca, aun
cuando sus cantidades de cisteina y me-
tionina son relativamente altas. De ahi que
el famoso platillo cubano “moros con cris-
tianos” (frijoles con arroz) sea ideal por la
combinacion de ambas fuentes de protei-
na que aportan los aminoacidos requeridos
por el ser humano (arroz-cisteina y metio-
nina + frijol-lisina).

Adicionalmente, la Guia Alimentaria
para América del afio 2005 sugiere incluir
el 2% de cualquier leguminosa en la comi-
da diaria. En otros estudios se reportan be-
neficios si el consumo es de 5 a 10%, por
lo que una taza de frijoles cocidos al dia es
ideal para cubrir ese porcentaje sin desequi-
librar la dieta.

Beneficios a la salud
Ademas de su riqueza nutricional, los fri-
joles representan una fuente de salud. Al
consumirlos, sus compuestos tanto nutri-
cionales como fitoquimicos intervienen en
procesos fisioldgicos y causan efectos be-
néficos, por ejemplo: reducir la obesidad y
controlar los niveles de colesterol y trigli-
céridos, debido a que generan una sensa-
ciéon de saciedad, en términos cotidianos,
nos llenamos y comemos menos.

Sus carbohidratos son de bajo indice gli-
cémico (facultad de un alimento para ele-
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var los niveles de glucosa en sangre) y se
ha demostrado que el consumo de la frac-
cion no digerible del frijol (compuesta prin-
cipalmente por carbohidratos complejos y
fibra) no se puede metabolizar, por lo que
viaja al colon, donde existen unos 100 billo-
nes de bacterias benéficas conocidas como
flora intestinal, capaces de metabolizar di-
chos carbohidratos y generar acidos grasos
de cadena corta. éEsto qué significa? Nada
menos que la posibilidad de prevenir el can-
cer y la inflamacion en el colén por accion
de los acidos biliares secundarios, genera-
dos por la digestion de las grasas.

Uno mas de los beneficios de consumir
frijoles y otras leguminosas de grano es
que, al ser digeridas, regulan algunos pro-
cesos celulares: aumentan la excrecion de
lipidos y con eso ayudan a prevenir la obe-
sidad; también regulan la tension arterial,
reducen la inflamacion y funcionan como
antioxidantes.

Anteriormente mencionamos los com-
puestos fitoquimicos de los frijoles; se tra-
ta de elementos fabricados por las plantas
durante el metabolismo secundario! y les
sirven para defenderse de agresiones del
medio y de pequefios depredadores, como
insectos o microorganismos. Al ser inge-
ridos en pequefias concentraciones, re-
sultan beneficiosos para los humanos: los
compuestos fenolicos, flavonoides y tani-
nos —apreciables en los colores de los fri-
joles negros, amarillos, blancos, morados,
bayos, rojos, pintos y moteados— confie-
ren propiedades antioxidantes a quien los
consume; el acido fitico secuestra metales
que nos causarian oxidacion, y las lectinas
(proteinas que suelen unirse a los azuca-
res) pueden mejorar la reproduccion celu-
lar. Finalmente, las isoflavonas desarrollan
actividad importante para retardar o inhibir
el cancer de mama.

! Los metabolitos secundarios son compuestos quimicos
producidos como resultado del metabolismo en las
plantas, por ejemplo, el pigmento b-caroteno que le da
el color anaranjado a las zanahorias, o los compuestos
fendlicos que colorean de morado-azul al maiz.

Frijoles y diabetes,

contundente ejemplo

Sin bien el frijol es un componente funda-
mental en las cocinas mexicanas, las varie-
dades del sur-sureste de México han sido
poco estudiadas desde el punto de vis-
ta funcional y nutricional. Tal perspectiva
es tema de estudio de personal académico
de El Colegio de la Frontera Sur (ECOSUR)
de las unidades San Cristébal de Las Ca-
sas, Chiapas, y Villahermosa, Tabasco, con
el fin de seguir promoviendo el consumo
de estas importantes leguminosas por sus
beneficios a la salud, contribuyendo asi a
disminuir los costos sociales y econémicos
que representan las enfermedades croni-
cas no transmisibles (no se contagian y son
de larga duracién), como diabetes, obesi-
dad, asma y afecciones cerebrovasculares,
entre otras.

En Biodiversitas, publicacién de la
CONABIO, Rafael Mufioz Saldafa refiere
que hace algunas décadas, los indios papa-
gos de una reserva en Arizona, Estados Uni-
dos, comenzaron a padecer los estragos de
la diabetes, un padecimiento antes inexis-
tente ahi. La razén se ha encontrado en la
transformacion de su dieta como parte de
los cambios derivados de la modernidad. De
una alimentacién con abundancia de frijoles
tépari (Phaseolus acutifolius) pasaron a las
harinas refinadas, refrescos y comida rapi-
da accesible cerca de la reserva.

El dramatismo del suceso nos invita a
tomar conciencia del gran potencial de la
alimentacion respecto a la salud de las per-
sonas. En este sentido, los alimentos tradi-
cionales no solo son referentes culturales
sino un elemento indiscutible para mejorar
nuestra calidad de vida. &

Xariss M. Sanchez Chino es investigadora Catedra CONACYT del
Departamento de Salud, ECOSUR Villuhermosa
(xsanchez@mail.ecosur.mx).
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Verde

que te quiero verde. . . en la alimentacion

Arriba: Flor de botil, epazote, hierbabuena. Abajo: Perejil criollo, acelga, romerito. Fotografias: Flor Azucena Gutiérrez Garcia.
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Es dificil imaginar que unos tamales, huevos revueltos o un guiso cotidiano, preparados con ciertas hojas
verdes, podrian contribuir a mejorar la salud, pero asi es. La chaya, el chipilin y la hierba santa son algu-
nos de los quelites de mayor consumo en los estados de la frontera sur de México, y la gente ha aprendi-
do a aprovechar sus beneficios; ahora compete a la academia impulsar investigaciones que los potencien.

La riqueza de los quelites

0s quelites son vegetales de hojas ver-

des, tallos tiernos, retofios, brotes o flo-

res que se consumen crudos, cocidos o
fritos; en muchas ocasiones son silvestres.
El término quelite proviene del vocablo na-
huatl quilitl; su origen es antiguo y fueron
un recurso valioso para los pueblos prehis-
panicos. Estos vegetales proporcionan aro-
ma, color y sabor a los platillos, ademas de
sus aportes nutricionales al ser fuente im-
portante de proteinas, fibra, acidos grasos
esenciales —omega 3 y omega 6—, vitami-
nas y minerales. Por si fuera poco, algunos
tienen atribuciones medicinales.

La diversidad de dicho recurso alimen-
tario es amplia y variada segun las re-
giones geogréficas, la urbanizacién y los
estratos sociales. Sin embargo, es eviden-
te que su produccion y uso tienden a dis-
minuir, ya que las aproximadamente 15
especies que hoy en dia se aprovechan, re-
presentan solo un 3% de las 500 especies
del México antiguo.

Los quelites de mayor consumo con-
temporaneo son la acelga (Beta vulgaris) y
Brassica oleracea (en esta especie, la dife-
rencia en el cultivo ha generado las varie-
dades de repollo, brécoli y coliflor). Otras
plantas comunes identificadas por la Comi-
sion Nacional para el Conocimiento y Uso
de la Biodiversidad son: papalo, verdolaga,
quintonil, romerito, quelite cenizo, huau-
zontle, alaches, epazote, chaya, hoja santa
y chipilines. Las tres Ultimas —chaya, hoja
santa y chipilin— son nativas de México y
América Central; se preparan como plati-
llo principal o como uno de los ingredien-
tes de la comida, o bien, como medicina
tradicional. De acuerdo con los antropdlo-
gos Ramon Mariaca y Ricardo Efrain Gén-
gora-Chin, se les encuentra comUnmente
en huertos familiares y cultivos de traspa-
tio en el sureste de México.

Chaya

La chaya se conoce como “arbol de espi-
naca” (Cnidoscolus chayamansa o Cnidos-
colus aconitifolius). Sus hojas se comen
cocidas, ya que contienen glucésidos cia-
nogénicos que son toéxicos, pero se elimi-
nan en el agua durante la coccidn.

De acuerdo con el Atlas de las plantas
de la medicina tradicional mexicana, coor-
dinado por Arturo Argueta, tiene usos me-
dicinales encaminados al alivio del dolor de
rifiones, regulacion de los niveles de gluco-
sa en la sangre, aumento de la produccién
de leche de las glandulas mamarias y para
el tratamiento local de infecciones puntua-
les de la piel, foliculos pilosos (parte de la
piel donde crece el cabello) o en las glan-
dulas sebéceas.

Debido a su elevado contenido de fla-
vonoides, es una fuente de antioxidantes,
los cuales son compuestos que protegen
contra los efectos dafinos de los radicales
libres formados por la oxidacion en el or-
ganismo. Adicionalmente, puede ayudar en
el tratamiento de pacientes diabéticos, ya
que se ha comprobado que los extractos
acuosos de la chaya pueden disminuir has-
ta un 40% los niveles de glucosa en sangre
de animales de experimentacion, ademas
de que favorece un estado saludable del
pancreas y el higado. Se le atribuyen efec-
tos analgésicos, antiinflamatorios y de pro-
teccion contra el dafo renal inducido por el
consumo de alcohol.

Chipilin

El chipilin o chepil es el nombre comun de
una gran diversidad de especies pertene-
cientes al mismo género taxondmico y a
la misma familia botanica de las Fabaceas,
grupo en el que se incluyen cacahuate, fri-
joles y chicharos. La planta de consumo
tradicional en Chiapas es el chipilin blanco
(Crotalaria longirostrata), y solo se ingie-

ren sus flores, hojas y tallos, todos coci-
dos; las semillas y las raices son toxicas,
lo que justifica su uso como plaguicida na-
tural.

Se usa para tratamientos de gonorrea,
insomnio, reumatismo, como purgante y
emético (que produce vomito). Los extrac-
tos acuosos aumentan el tiempo inverti-
do en las fases de suefio profundo (ondas
lentas) y de suefios (movimientos oculares
rapidos), durante una sesion de descanso
promedio en modelos animales. El hallaz-
go podria confirmar las observaciones de
la gente respecto a que causa somnolen-
cia. Por su parte, la monocrotalina, un al-
caloide toxico para los mamiferos y que es
abundante en semillas y raices, ha mos-
trado ser activo contra neoplasias, dismi-
nuyendo el tamafio de los tumores (los
alcaloides son sustancias nitrogenadas que
constituyen un estimulante natural). Esto
explica, en parte, el uso riesgoso de pre-
paraciones crudas de las hojas y otras par-
tes del chipilin para tratar infecciones como
la gonorrea.

Hierba santa
La hierba santa (Piper sanctum), también
conocida momo, acuyo, cojolite y cordon-
cillo, es apreciada en la cocina por la inten-
sidad de su aroma y sabor, que se suma
a sus propiedades nutricionales y benefi-
cios para la salud. Contiene acido ascorbi-
co y beta-caroteno, asi como safrol (87%
del aceite esencial) y miristicina, los cua-
les tienen una destacada actividad antio-
xidante. Las aplicaciones medicinales que
se le atribuyen son muy diversas: emolien-
te, antirreumatico, diurético, estimulante,
abortivo, antiinflamatorio, espasmolitico,
estomatico, antibacterial y antifingico.

Se ha verificado que un extracto no
acuoso de las hojas disminuye los niveles
glucémicos y la oxidacién de lipidos, ade-
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Chaya, chipilin, hierba santa.

mas de restaurar los valores de enzimas
pancreaticas en modelos animales con dia-
betes, lo cual apoya su probable aplicacion
en personas con esta enfermedad. Su po-
tente poder antioxidante se ha encontrado
en extracciones etanolicas acuosas (aplica-
ble en la cocina como preparaciones con
agua) y es comparable con el eugenol,
un fuerte antioxidante presente en plan-
tas como el clavo y el jengibre. De igual
modo, se ha mostrado el uso potencial
de los aceites esenciales de la hoja san-
ta para combatir la leishmaniasis dérmica,
un serio problema de salud en los estados
de Tabasco, Yucatan, Campeche, Quintana
Roo, Chiapas, Oaxaca y Veracruz. Hay otro

ECOFRONTERAS

pardsito susceptible a los extractos pre-
parados de esta hierba, lo cual resulta pro-
metedor; se trata de Fasciola hepatica, que
afecta tanto al ser humano como al ganado
vacuno, caprino, porcino, equino y ovino.

Alimentacion funcional

La nutricién gendmica permite conocer los
efectos bioldgicos de los alimentos, gra-
cias al estudio de las fracciones y al aisla-
miento de moléculas activas en ellos. Los
beneficios a la salud se consiguen cuando
se conocen las concentraciones de los ele-
mentos funcionales —que producen la ac-
tividad biolégica— y las condiciones en que
el alimento debe ser consumido para faci-

litar los efectos bioldgicos; de este modo
puede hacerse referencia a la alimentacidn
funcional. Los estudios sobre los tres que-
lites referidos son un inicio para entender
los mecanismos de accion de las moléculas
funcionales en estos alimentos.

Algunas opciones culinarias para apro-
vechar los potenciales beneficios a la sa-
lud de estos vegetales de hoja verde son:
agua de chaya con naranja o pifia (Yucatan
y Campeche), chaya con huevos revueltos,
chaya con platano verde y carne de puer-
co (Tabasco), tamales de chipilin, tortillas
de Chipilin (Chiapas y Tabasco), mone con
momo (Tabasco), tamales de hierba santa
(Chiapas) y tamales de juacané (frijol mo-
lido con hierba santa, Chiapas).

El basto acervo cultural de las poblacio-
nes humanas dicta pautas de alimentacion
y preparacion de platillos, en su mayoria
con elementos beneficiosos para la salud.
Ahora es tarea del grupo de trabajo de nu-
trigenémica de El Colegio de la Frontera
Sur (ECOSUR), junto con muchos equipos
de investigacion en todo el mundo, produ-
cir la evidencia cientifica que respalde, guie
y potencie el uso de recursos alimentarios
promisorios para la salud humana. D

Orquidia G. Méndez Flores es investigadora Catedra CONACYT
del Departamento de Salud, ECOSUR San Cristdbal
(ogmendez@mail.ecosur.mx).

Flor Azucena Gutiérrez-Garcia es egresada de Nutricion de la Uni-
versidad de Ciencias y Artes de Chiapas

(flor.gutierrez@mail ecosur.mx).
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| H El frijol ocup¢ el tercer lugar de su-
perficie sembrada en México en 2012. Uno
HJ En el sur-sureste de México se incluyen 5 de los de los principales estados productores esta
§ 10 estados con mayores indices de obesidad: Yucatan, en la frontera sur: Chiapas; el resto se ubican
S  Campeche, Tabasco, Oaxaca y Quintana Roo. Este pade- hacia el norte: Zacatecas, Coahuila, Sina-
cimiento no se liga necesariamente al excesivo consu- loa, Durango y Nayarit.
mo de alimentos, sino a su tipo.
o En el norte de México, las condiciones ambientales limi-
tan la temporada de produccion de quelites, mientras que en
el sur es mas facil su conservacion natural. Chiapas y Tabasco
" "

cuentan con importantes cifras de especies aprovechadas: unas
60 en Chiapas y cerca de 30 en lebasco.

ESTHEFANIA MUNGUIA

Fuentes: https://www.biodiversidad.gob.mx/usos/alimentacion/frijol.html, https://www.biodiversidad.gob.mx/Biodiversitas/Articulos/biodiv89art2.pdf,
http://www.revista.unam.mx/vol.16/num2/art9/, http://www.elfinanciero.com.mx/rankings/los-10-estados-con-las-mayores-tasas-de-obesisdad,
https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/231814/Los_quelites_una_tradicion_milenaria_en_mexico.pdf

ECOFRONTERAS 2]



APUERTASABIERTA@f

iones de la cuenca del

Ocho reflex

\li

0

0 br




Rafaela Laino-Guanes, Karim Musalem-Castillejos y Nasim Musalem-Castillejos

Ecofronteras, 2019, vol. 23, nim. 65, pp. 22-25, ISSN 2007-4549 (revista impresa), E-ISSN 2448-8577 (revista digital). Licencia CC (no comercial, no obras derivadas); notificar reproducciones a llopez@ecosur.mx

APUERTASABIERTAgf

La palabra Grijalva no se refiere solo un rio, sino al territorio aledafio que integra la cuenca transfronteri-
za entre México y Guatemala, “la mejor tierra que el sol alumbra”. Se reconoce por sus humedales, impo-
nentes bellezas naturales y presas hidroeléctricas, pero también por la pobreza y el deterioro ambiental
que afectan a sus habitantes, y que deben revertirse en beneficio de esta zona de gran riqueza biocultural.

| rio Grijalva es uno de los mas largos

y caudalosos de México, asi que como

otros rios del mundo, ha sido funda-
mental para el desarrollo de las poblacio-
nes que durante siglos se han establecido
en sus cercanias. Desde antes del esplen-
dor de los mayas hasta nuestros dias, ha
sido ruta sustantiva para transporte, co-
mercio e inevitables intercambios cultura-
les. Surcado por cayucos, pequefias canoas,
barcos de vapor o modernas embarcacio-
nes, su majestuoso caudal ha estado liga-
do a la historia y la leyenda. Al respecto,
son populares los pasajes del posible suici-
dio de indigenas chiapanecos en sus aguas
para no ser sometidos por conquistadores
espafioles, o bien, la resistencia de los ta-
basquefios ante la intervencion estadouni-
dense en 1846-1847.

Conocido también con los nombres lo-
cales de Rio Grande, Carrizal o Mezcalapa,
nace en Huehuetenango, Guatemala, cruza

los estados mexicanos de Chiapas y Tabas-

co y desemboca en el Golfo de México. Es
refugio de una rica diversidad de especies
animales y vegetales, sitios de importan-
cia turistica, como el Cafiéon del Sumide-
ro —presente en el escudo de Chiapas—, o
areas protegidas por su alcance ecoldgico,
entre las que destaca la Reserva de la Bids-
fera Pantanos de Centla, que comprende el
delta del Grijalva y el Usumacinta.

La referencia al Grijalva no implica Uni-
camente el rio, sino todo el territorio aleda-
fo que es drenado por este sistema fluvial:
la cuenca transfronteriza Grijalva, misma
que aloja aproximadamente 4.1 millones
de mexicanos y 900 mil guatemaltecos. Si
el mundo se dividiera en cuencas en vez
de paises, estos 5 millones de habitantes
serian paisanos, pudiéndose denominar
grijalvefios.

A la par de su enorme riqueza cultural
y bioldgica y de los aportes de la cuenca
a ambas naciones, los grijalvefios enfren-
tan severos problemas de pobreza y dete-

rioro ambiental, debido a varios factores,
entre ellos la extraccién maderera y de hi-
drocarburos, actividades agricolas o ga-
naderas no sustentables, contaminacién y
efectos de las construcciones hidroeléctri-
cas. No pretendemos revisar a profundidad
tales problematicas, sino ofrecer un pano-
rama general de los aspectos significativos
de esta region compartida entre México y
Guatemala, mediante ocho sencillas re-
flexiones en voz de la propia cuenca, que
confiamos despertaran el interés de quie-
nes nos leen.

1. Mi nombre es muy antiguo

El rio que me da nombre como cuenca Gri-
jalva proviene de épocas muy lejanas. El
calificativo indigena era rio Tabasco, por-
que asi se conocia a un gobernante de los
maya-chontales. Desde 1518 varios auto-
res europeos lo llamaron Grijalva y existen
algunos relatos histéricos sobre el origen
de la denominacién, comenzando por un
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texto de 1518 atribuido a Juan Diaz, cape-
llan de la armada que integro la expedicion
comandada por el capitan Juan de Grijal-
va: “Comenzamos a ocho dias del mes de
junio; y yendo la armada por la costa unas
seis millas apartadas de tierra, vimos una
corriente de agua muy grande que salia de
un rio principal, el que arrojaba agua dul-
ce cosa de seis millas mar adentro. Y con
esta corriente no pudimos entrar por el di-
cho rio, al que pusimos por nombre el rio
de Grijalva [...]. Este rio viene de unas sie-
rras muy altas, y esta tierra parece ser la
mejor que el sol alumbra”.

El mismo hecho esta consignado por
Bernal Diaz del Castillo, quien lo relata en
los siguientes términos: “Navegando cos-
ta a costa la via del Poniente, y nuestra na-
vegacion era de dia, porque de noche no
osabamos por temor de bajos y arrecifes,
al cabo de tres dias vimos una boca de rio
muy ancha y llegamos cerca de tierra con
los navios; parecia un buen puerto, y como
nos fuimos acercando cerca de la boca vi-
mos reventar los bajos antes de entrar en
el rio, y alli sacamos los bateles y con la
sonda en la mano hallamos que no podian
entrar en el puerto los dos navios de ma-
yor porte. [...] Aqueste rio se llama de Ta-
basco porque el cacique de aquel pueblo
se decia Tabasco, y como lo descubrimos
en este viaje y el Joan de Grijalva [sic] fue
el descubridor, se nombra rio de Grijalva, y
asi esta en las cartas de marear”.

(Informacion extraida de un recuadro
escrito por Laura Elena Sotelo en el capi-
tulo 1 del libro Montahas, pueblos y agua,
ECOSUR, 2014, www.ecosur.mx/libros).

2. Soy orgullosamente

mexicana y guatemalteca

Me extiendo a lo largo de aproximadamen-
te 57 mil kildmetros cuadrados, de los cua-
les 90% se localizan en territorio mexicano y
10% en tierras guatemaltecas. Tengo doble
nacionalidad y formo una frontera politica que
a nivel local fluye entre México y Guatemala,
y en el ambito regional, entre Norteaméri-
ca y Centroamérica. En México, las cuencas
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se encuentran organizadas en 37 regiones

hidrolégicas que a su vez estan agrupadas
en 13 regiones hidroldgico-administrativas.
Yo pertenezco a la region hidrologica nu-
mero 30, llamada Grijlava-Usumacinta, y a
la region hidroldgico-administrativa nume-
ro XI, denominada Frontera Sur.

3. Soy vecina de la cuenca

del Usumacinta

A pesar de que pertenezco a la regién Gri-
jlava-Usumacinta y de que muchas veces
nos consideran como una sola, la cuenca
del rio Usumacinta y yo somos diferentes
e independientes en la parte alta, desde el
punto de vista hidrolégico. Es verdad que
nuestros rios desaguan en el mismo pun-
to, pero seguimos rutas separadas la ma-
yor parte del recorrido. Mi cauce principal
se forma por tributarios distintos de los que
dan origen al rio Usumacinta, tenemos par-
teaguas y recorridos diferentes. Ya en la
parte baja, a unos 25 kildmetros antes de
desembocar en el mar, nuestros afluentes
se juntan y formamos la planicie de inun-
dacion en el Golfo de México, donde otros
rios aportan sus aguas.

4. Produzco la mayor cantidad

de agua del pais

En la region donde me localizo, brindamos
25 mil metros cubicos de agua por habitan-
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te al afio, alcanzando la mayor disponibili-
dad de todo el pais. A modo de comparacion
podemos mencionar que en las zonas norte
y centro de México, donde se asienta 77%
de la poblacién, la disponibilidad del liqui-
do es inferior a 2 mil metros cubicos por
habitante al afio. A pesar de mi inmensa
riqueza en recursos hidricos, las comunida-
des que albergo enfrentan frecuentemente
problemas relacionados con el agua, ya sea
por el exceso como por la escasez. Esto se
debe, entre otras razones, a la marcada di-
ferencia de cantidad en la época de lluvias
respecto a la de secas. Ademas, no cuen-
to con infraestructura para conducirla y al-
macenarla durante las lluvias. Para mitigar
la problematica se necesitan mecanismos
adecuados que favorezcan un mejor ma-

nejo del agua disponible.

5. Genero energia eléctrica,
petréleo y gas natural
Mis caudalosos rios producen alrededor del
40% de la energia hidroeléctrica de Méxi-
co. En la segunda mitad del siglo XX, en
mi zona alta se construyeron cuatro gran-
des presas para generar electricidad y evi-
tar inundaciones mi parte baja, las cuales
constituyen las plantas hidroeléctricas mas
importantes del territorio nacional. La pri-
mera es la presa Malpaso o Nezahualco-
yotl, construida en 1966. La segunda es
La Angostura o Belisario Dominguez, tie-
ne el mayor embalse del pais (acumulacion
de agua) y se monté en 1976. La terce-
ra, la presa Chicoasén o Manuel Moreno To-
rres (1980), se encuentra al final del Cafion
del Sumidero y su altura de 261 metros la
hace la mas alta de México y una de las 10
primeras del mundo. Finalmente, la cuarta
es Pefiitas o Angel Albino Corzo, de 1987.
Ademas de la energia eléctrica, estoy
integrada a la region sureste, que provee
a la nacién alrededor del 80% del petro-
leo y mas del 60% de gas natural. Desafor-
tunadamente, el desarrollo hidroeléctrico y
petrolero ha implicado también quebrantos
ambientales, asi como cambios culturales y
sociales no siempre favorables.
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6. Fui mar

A lo largo de mi historia geoldgica, la region
donde me ubico formé parte del lecho ma-
rino en varias ocasiones. Incluso, Federico
K.G. Mullerried en su libro Geologia de Chia-
pas (1982) menciond que es posible que en
la era Mesozoica las aguas de los océanos
Pacifico y Atlantico hayan llegado a mez-
clarse sobre mi territorio. Posteriormente se
dieron intensos procesos de sedimentacion
y vulcanoldgicos, y ahora albergo volcanes
extintos del Mioceno a la vez que volcanes
activos. Es decir, actualmente continta este
proceso de orogénesis. A lo largo de mi his-
toria formé una amplia variedad de ecosis-
temas con diferentes tipos de vegetacion,
por ejemplo, mis bosques de neblina en
las areas mas altas y himedas de la Sie-
rra Madre de Chiapas, mis bosques de pi-
no-encino y de pino-encino-liquidambar en
la zonas montafiosas de elevacion media y
alta, y mis bosques lluviosos en la vertien-
te del Pacifico. La gente tal vez ubique bien
los pinos (Pinus) y encinos (Quercus) de las
zonas altas, y los arboles de ramon (Brosi-
mum alicastrum) y cedro (Cedrela odorata)
de las areas bajas.

1. Conservo una gran riqueza natural
Sobre mi accidentada orografia vive una
gran cantidad de especies de fauna y flora.

Seria imposible nombrar todas las criaturas

HUMBERTO BAHENA

que habitan en mis ecosistemas, pero no
puede faltar el ocelote (oxolot!/ en nahuatl),
pues incluso un pueblo de la cuenca baja
fue nombrado en alusion a ese felino: Oxo-
lotdn, Tabasco. Entre otros animales em-
blematicos tenemos jaguares, nauyacas,
pecaris de collar, monos arafia, ardillas iy
muchas garrapatas!

Represento una de las regiones tro-
picales mas significativas de México. En
1981, el autor Dennis E. Breedlove en su
libro Introduccion a la flora de Chiapas,
afirmo que sobre mi convergen elementos
de flora caracteristicos de zonas tropicales
y templadas. A pesar de localizarme en la
region neotropical (México, Centro y Sud-
américa), aqui habitan especies nearticas,
caracteristicas de zonas boreales de Norte-
américa, como las coniferas nérdicas. No
hay que olvidar que ofrezco extraordinarias
bellezas naturales, entre ellas el Cafion del
Sumidero en lo alto. Abajo tengo zonas de
manglares y otros humedales, primordia-
les para el pais, que mejoran la calidad del
agua, protegen a las comunidades costeras
del impacto de huracanes y dan refugio a
una inmensa biodiversidad.

8. Las comunidades que me habitan
padecen pobreza y vulnerabilidad
A pesar de toda mi riqueza natural, en mi

territorio se concentran los indices mas al-

tos de marginacion socioeconémica de
todo México. Por si fuera poco, eventos hi-
drometeoroldgicos extremos azotan con
frecuencia a las comunidades que albergo,
por ejemplo, los deslizamientos en Moto-
zintla de Mendoza. En mi territorio ocurren
fendmenos naturales que representan pe-
ligros potenciales: sismos, erupciones vol-
canicas, huracanes o lluvias intensas y
prolongadas. A lo largo de mi historia he
sufrido histéricas crecidas de los rios que
conforman mi red hidrica, como la inunda-
cion del 2007, cuando Villahermosa y va-
rias comunidades de Tabasco quedaron
algunos meses bajo el agua.

Esta vulnerabilidad se ve agravada por
la deforestacion y el avance de las zonas
de agricultura y ganaderia intensivas, y la
consecuente reduccion de bosques y sel-
vas. Sin embargo, el problema es mucho
mas profundo. Se debe buscar la causa
desde una vision integral que contemple
varios factores, incluso el desarrollo de
asentamientos humanos en sitios no aptos.

Para los grijalvefios. ..

Esperamos que las ocho reflexiones aqui
presentadas, aparte de ofrecer un panora-
ma general de la region, sirvan para de-
tonar el interés en este fascinante espacio
vivo y cambiante. Los datos contribuyen a
construir un cuerpo de informacién digno
de mayor estudio y dirigido al buen ma-
nejo y conservacion de la cuenca Grijalva,
cuyos aportes nos benefician en territorios
mucho mas alla de los que abarca la pro-
pia cuenca.

Desde luego, una de las metas es con-
tribuir a mejorar la calidad de vida de quie-
nes podrian considerarse grijalvefios: las
personas habitantes de una zona trans-
fronteriza rica en historia, cultura y biodi-
versidad. &

Rafaela Laino-Guanes (rafilaino@gmail.com), Karim Musdlem-
Castillejos (k.musalem(@gmail.com) y Nasim Musélem-Castillejos
(nasimple@hotmail.com) son académicos del Centro de Investiga-
cion del Chaco Americano.
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Aunqgue la mayoria de las aves son maestras en la vocalizacién, muchos animales se comunican asi. Se ha
descubierto que las tortugas lo hacen desde antes de eclosionar del huevo, y mediante el sonido las crias en-
cuentran a sus madres en el agua. El sorprendente hallazgo revoluciona la creencia de que estos reptiles no pre-
sentaban cuidado parental; équé mas podran “decirnos” para conocerlas mejor?

Comunicacion animal
a comunicacion no es exclusiva de los
seres humanos. En los animales, es
necesaria para la supervivencia de las
poblaciones, ya sea para advertir a los de-

rdo Reyes Grajales

_§ mas que hay peligro, buscar pareja, ame-

E

nazar o marcar territorios, entre otras
situaciones. Se da basicamente mediante
sonidos, feromonas (sustancias quimicas)
sefiales visuales y tactiles. En lo referente a
los sonidos, la vocalizacion es una destaca-
da forma de comunicacion, con la que ins-
tintivamente podriamos pensar en el canto
de las aves, aunque los mamiferos también
han aprovechado bien esta caracteristica.

En el grupo de los reptiles, la vocaliza-
cion de los cocodrilos ha sido la mas do-
cumentada. Se sabe que influye, en gran
medida, en el cuidado parental de las crias,
0 sea, la proteccion y alimentacion de los be-
bés en los primeros momentos de su vida.
En cambio, las tortugas (orden Testudines)
son anatdmicamente incapaces de emi-
tir algun tipo de canto o llamado que po-
damos percibir, ya que carecen de cuerdas
vocales. Lo que podriamos haber escucha-
do es un ruido que producen en la copula.
Se efectla por la rapida transicion de aire
a través del esofago con un silbido grave y
hueco, y no existen registros de que desem-
pefie un papel importante.

También se conocian los sonidos que
emiten en estados de vulnerabilidad ante
depredadores, al desovar y al padecer en-
fermedades del sistema respiratorio, sin
ser verdaderas voces. Sin embargo, inves-
tigaciones recientes demuestran que estos
reptiles presentan un tipo de vocalizacion
imperceptible para nosotros, pero que in-
fluencia las interacciones al interior de las
poblaciones, ya sea entre adultos, crias
o crias-adultos, segln reportan trabajos,
como los de la especialista Camila Ferrera
Yy su equipo en 2012.

CARMEN ROSAS
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Voces antes de la eclosion

La vocalizacién de las tortugas no es ex-
clusiva de un tipo, es decir, no importa
que habiten ambientes marinos, cuerpos
de agua dulce, bosques o desiertos, todas
la utilizan para transmitir informacién. En
este texto nos enfocaremos a ciertos so-
nidos que producen las tortugas marinas
y dulceacuicolas, porque amplian sustanti-
vamente el conocimiento que teniamos so-
bre ellas.

En sus migraciones a través de los
cuerpos de agua —como mares o lagos—
emiten sonidos de baja frecuencia, lo que
supone que se comunican con individuos
que se encuentran a mayor distancia. En
periodos de anidacion, los sonidos tienden
a ser de mayor frecuencia; se infiere que
tanto en aguas poco profundas como en el
aire, la onda sonora viaja mucho mejor.

Las tortugas que son mantenidas por
largos periodos en cautiverio, no vocalizan
entre ellas. Se considera que el estrés afec-
ta esta capacidad, aunque también es de
suponerse que el limite espacial no permi-
te que acumulen informacidén que requie-
ra ser transmitida a los demas. De todos
modos, cuando vemos tortugas en estan-
ques naturales, es evidente que no estan
precisamente manteniendo una conversa-
cién... Como documenta Camila Ferrera, las
observaciones sugieren que la cluspide de
la comunicacion entre tortugas de la mis-
ma especie se alcanza cuando llega el mo-
mento del desove. Tiene ldgica, ya que las
hembras tienen que sincronizarse para de-
jar el agua y salir a tierra, de modo que de-
positan los huevos fuera de los cuerpos de
agua, mas o menos al mismo tiempo.

Un dato bastante interesante —del que
hasta hace poco se tuvo conocimiento— es
gue cuando aun estan dentro de los hue-
vos, las tortugas vocalizan. No es un feno-
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Kinosternon cruentatum

meno que se dé por casualidad, sino que
se comunican para sincronizar su eclosion:
salen todas del huevo al mismo tiempo en
practicamente todos los nidos, sin impor-
tar que provengan de diferentes madres.
Se piensa que es una estrategia para dis-
minuir el nimero de crias perdidas por ata-
que de depredadores; de por si mueren por
cientos, y si salieran una por una, el nime-
ro de recién nacidas que logran sobrevivir

y adentrarse a los cuerpos de agua seria
muy bajo.!

Esta nueva linea de investigacion es
muy relevante, ya que gracias a ella se
descubrio, mediante transmisores sonicos,
que las crias se acercan a sus madres en
el agua, y se sugiere que se reconocen con

' Ver “3Cémo ayudar en la conservacién de las tortu-

gas marinas?, Ecofronteras 63:
http:/ /revistas.ecosur.mx /ecofronteras /index.php /eco/article /view /1809

~

Las tortugas se clasifican en tres grupos principales, dependiendo de los habitos,
lugares donde se encuentren y algunas estructuras:

~

la vocalizacion. iEs sorprendente imaginar
como logran encontrarse! Una vez juntas,
viajan durante algunos meses, tiempo en
el que las pequefias tortugas aprenden a
lado de sus progenitoras toda la sabiduria
que guardan en su historia bioldgica.

Tortugas y cuidado parental

En el pasado habria sido impensable pos-
tular que las tortugas se comunican desde
antes de eclosionar, y que encuentran a sus
madres y migran con ellas. Lograrlo ha sido
posible gracias a la unién de multiples gru-
pos académicos e investigaciones solidas.
Es un tema muy importante, pues mues-
tra que puede existir un cuidado parental
en este grupo de animales (esquema antes
inimaginable), y que la vida social de las
tortugas es mucho mas misteriosa, com-
pleja e interesante de lo que se habiamos
pensado.

Su vocalizaciéon es un tema de estudio
aun incipiente y falta mucho por entender.
Todavia se desconoce el significado de to-
dos los sonidos descubiertos y se trabaja
en su clasificacion y categorizacion, depen-
diendo de las circunstancias que presenta-
ban las tortugas al momento de grabarlas.

Lo que conocemos de la vida es tan mi-
nusculo, que estudios de este tipo ayudan
a comprender mejor las interacciones entre
los seres vivos, con el fin de lograr mejores
planes de manejo de los recursos naturales.

Tortugas marinas: Pasan mas del 95% de su vida en aguas oceanicas. Sus ex-

) . o . La grabacién de los sonidos, la observacion
tremidades han sido modificadas a modo de remos o aletas, lo que facilita el nado. 9 !

Presentan estructuras que les ayudan a eliminar el exceso de sal de su cuerpo, minuciosa y todo el proceso de sistematiza-
como las llamadas glandulas de sal. Los caparazones de las tortugas de agua dul-
ce o marina suelen ser curvos, como cuchara o cupula.

Tortugas dulceacuicolas: Habitan en cuerpos de agua dulce (lagos y estanques)

y algunos ambientes salobres (pantanos). Sus patas son también palmeadas, o

cion e interpretacion de datos, nos ayuda a
vislumbrar qué es lo que quiza las tortugas
expresan en su misterioso lenguaje. &

sea, con membranas en cada dedo.

Tortugas terrestres: Algunas viven en desiertos y lugares con escasa presencia
de agua. Sus extremidades son redondas y achaparradas para movilizarse en tie-
rra, y el angulo en las que se posan sobre el suelo es cercano a los 90° para op-
timizar la locomocién. Las patas traseras se conocen como patas de elefante. Sus
caparazones son mas planos. j

Eduardo Reyes Grajales es estudiante de licenciatura de la Univer-
sidad de Ciencias y Artes (kinosternon.96@gmail.com).

N

Puedes escuchar vocalizaciones de tortuga aqui: https://www.bbc.com/news/science-environment-28807901?ocid=socialflow_twitter
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El ser vive

mas importante del planeta
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Las abejas se han ganado la denominacién de “"seres mas importantes del planeta”, por su papel en la po-
linizacion. En México hay abejas sin aguijon con una fuerte presencia cultural ademas de ecoldgica: las
meliponas. Actualmente la Melipona beecheii y otras especies estan en riesgo por la deforestacion y frag-
mentacion de las selvas; ante eso, las practicas de conservacion y la meliponicultura son la respuesta.

Sin polinizacion no hay vegetacion
arece obvia la relaciéon entre polen y
polinizador, pero es importante tomar
conciencia al respecto. El polen son los

diminutos granos que se necesitan para la

reproduccion de las plantas con semilla, y

el polinizador es un animal —insecto, ave

o murciélago— que los transfiere de una

planta a otra. Aunque raros, también hay

lagartos que lo hacen; son insectivoros,
pero incluyen algo de néctar en su dieta,
como algunas lagartijas y geckos.

De las plantas que aprovechamos en
México para alimentacion, insumos medici-
nales, ornato o cualquier otro uso, entre el
80 y 86% dependen de un polinizador para
reproducirse iy seguir existiendo! Mucho
se dice, en tono de broma, que sin murcié-
lagos no habria tequila, pues una especie
de este mamifero consume néctar del aga-
ve azul y lo poliniza.

Entre los insectos polinizadores desta-
can cuatro grupos: abejas, avispas y hor-
migas; moscas y mosquitos; mariposas y
polillas o mariposas nocturnas, y los esca-
rabajos. En este texto nos centramos en
las abejas por su destacado papel como
polinizadoras y por el riesgo en que se en-
cuentran hoy en dia.

Lo que hacen es acercarse a las flores
para consumir néctar (fuente de energia) y
polen (fuente de proteina), y al marchar-
se transportan los granos en sus patas o
en su vellosidad; cuando van a otra flor,
se los transfieren. Polinizan hasta un cuar-
to de milldn de especies de plantas nativas
y de cultivo, por lo que tienen un gran va-
lor ecoldgico y econémico. No por nada han
sido declaradas el ser vivo mas importan-
te del planeta (EarthWatch, Sociedad Geo-
grafica de Londres, 2008).

A pesar de su valor, en todo el mundo
las colonias de abejas estan colapsando a
tasas preocupantes, a causa del calenta-

miento global, el uso de pesticidas, la pér-
dida de habitat y la presencia de parasitos
y patdgenos. Esto tiene consecuencias ca-
tastroficas para la biodiversidad.

Selvas y abejas
Segun datos de varios estudios, en el mun-
do hay aproximadamente 20 mil especies de
abejas y unas 2 mil en México. Contrariamente
a lo que podria pensarse, no todas viven colec-
tivamente en grandes panales y existe mucha
variedad en las especies. Pueden tener aguijon
funcional o carecer de él; algunas estan pre-
sentes en varios tipos de vegetacion, mien-
tras que otras solo en uno. Las hay solitarias,
parasociales (poco sociales y sin castas) y
eusociales (sociales con castas definidas).
Se conocen de 33 a 50 géneros y de
391 a 400 especies de abejas sin aguijén
exclusivas de las regiones tropicales y sub-
tropicales del mundo. Son un grupo muy
antiguo y se han encontrado fésiles en el
sur de México que datan del Mioceno (hace
unos 20 millones de afios). En nuestro pais
existen al menos 11 géneros y 46 especies

que habitan principalmente en las selvas
tropicales perennifolias (siempre verdes),
y visitan entre el 30 y 40% de las espe-
cies vegetales nativas para colectar néctar
y polen, por lo que las selvas dependen de
ellas para su polinizacién y mantenimiento.
Es una relacién mutua y necesaria.

Las abejas del género Melipona spp.
(tribu Meliponini)! son eusociales, sedenta-
rias, sin aguijon funcional y viven en colo-
nias permanentes con una reina y varias
obreras. En el sur-sureste del pais solo
una especie se considera endémica: Meli-
pona yucatanica. Algunas otras, como las
Cephalotrigona spp., Scaptotrigona spp.
y Trigona spp., son criadas, manejadas y
cultivadas para la cosecha de miel y otros
subproductos —cerumen y propdleo—, pero
la Melipona beecheii se distingue por su
gran importancia cultural. Se le llama tam-
bién xundan-kaab, koolel-kaab o pool
kaab en maya peninsular, o ajau-chab y

! Tribu es una categoria taxondmica utilizada ocasio-
nalmente entre género y familia.
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suk-ajatié en las lenguas mayenses chol,
chontal y tseltal de Tabasco y Chiapas.

Meliponicultura: prdctica ancestral

Las abejas Melipona beecheii se crian de for-
ma tradicional en la peninsula de Yucatan, y
también son significativas en Tabasco, Chia-
pas y Oaxaca. Su cultivo, la meliponicultu-
ra (que incluye a otras especies nativas sin
aguijon), se desarroll6 desde tiempos ances-
trales en la cultura maya y aun persiste en

MONICA GONZALEZ

algunas comunidades; puede considerar-
se en decadencia, aunque al mismo tiempo
L se estd despertando un nuevo interés ha-
cia esta practica. En algunas regiones de la
peninsula, es comun la produccion de abe-
jas con el uso de jobones (troncos hue-
cos), tal como se registra la actividad en
el cddice Madrid, ejecutada ahi por dei-
dades mayas; en otras zonas del pais se
“acostumbra usar ollas de barro. La miel
x producida por M. Beecheii, y sus produc-
e tos, esta ligada estrechamente a la tra-
dicidn religiosa en ceremonias rituales,
como el U Jaanli kab (la comida de
las abejas), que busca propiciar bue-
nas temporadas de floracion en bene-
ficio de las polinizadoras. Ademas tiene
""‘?5 aplicaciones en la medicina y herbolaria
. ¥ tradicional por sus propiedades antibidti-
*) cas, de modo que es aprovechada por
curanderos y parteras.
La meliponicultura se practica tam-
) bién en Totonacapan en Veracruz,
S Ul =L Cuetzalan en la Sierra Norte de Pue-
; 1, *""bla, la Huasteca Potosina y la Sierra

g .
. 3 de Atoyac en Guerrero, con especies

” como Scaptotrigona mexicana (Pisil
gy 1

_,'k Nek-mej en nahuatl y Taxkat en toto-
naca), Melipona fasciata (colmena real) y

Scaptotrigona hellwegerii (abeja bermeja).

Abejas en competencia

En comparacién con las abejas meliferas,
que son especies europeas, africanas y
africanizadas de la tribu Apis, las meliponas
producen miel en pequefias cantidades. No
obstante, su valor es hasta 10 veces mayor

Colmena de abeja melipona.

y aun asi existe poco interés en su crian-

37 ECOFRONTERAS

za. De igual modo, ha sido poco difundida
la opcién de usarlas para polinizar cultivos,
a pesar de que las llamadas bo "o/ (Nanno-
trigona perilampoides) y otros meliponinos
(Scaptotrigona pectoralis y Trigona nigra)
son polinizadoras eficientes y se usan con
plantas de invernadero en Yucatan, por
ejemplo, para producir chile habanero, to-
mate, aguacate y cucurbitaceas (calabaza,
meldn, pepino y sandia).

Aunque las actividades humanas es-
tan poniendo en peligro a las abejas en
general, el riesgo es mayor para aquellas
sin aguijén a causa de la deforestacion y
la fragmentacion de la selva para uso ga-
nadero, agricola y para la tala selectiva de
especies maderables. Las de origen silves-
tre hacen sus colmenas en los troncos hue-
cos de los arboles con diametro mayor a 25
centimetros en el caso de M. beecheii, por
lo que necesitan selvas sin talar. Ademas,
las reinas no vuelan, asi que las colonias
tienen habitos sedentarios que impiden
que se muevan de lugar en enjambres,
como si lo hacen las meliferas Apis.

Por su parte, las que se crian median-
te actividad humana, es decir, las abe-
jas domeésticas, se enfrentan a una feroz
competencia de recursos con la abeja afri-
canizada (Apis mellifera scutellata), que
como ya mencionamos, es mas producti-
va que las meliponas y su cultivo ha ido
en aumento (apicultura). Las nativas son
desplazadas de los sitios de pecoreo (re-
coleccién de miel y polen) y esto acelera la
preocupante disminucion de sus poblacio-
nes. Ellas buscan alimento a corta distan-
cia de sus colmenas y lo encuentran en la
flora de arboles meliferos nativos, hierbas
y arbustos, por lo que dependen de la di-
versidad y de los ciclos florales de la de la
selva para subsistir. Incluso en selvas con-
servadas, las colonias silvestres de M. bee-
cheii ya son muy raras.

¢Por qué conservarlas?
Las abejas sin aguijon son polinizadores de
la selva elementales, y su presencia indi-

ca que los ecosistemas selvaticos son sa-
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Melipona beecheii (xundan kaab).
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En el sur-sureste de México se han generado valiosos estudios para la conservacion de
las abejas y el desarrollo de la meliponicultura. Por ejemplo, en el Colegio de la Fron-
tera del Sur (ECOSUR), Unidad Campeche, los académicos Lucio Pat Pablo Hernédndez
y Francisco Guizar tienen a su cargo el meliponario “Xunaan Kaab”, en donde se crian
especies de abejas sin aguijon: xundan kaab (Melipona beecheii), sac xin (Friesome-
litta nigra nigra), bo "ol (Nannotrigona perilampoides), k “antsak (Scaptotrigona pecto-
ralis) y taah kaab (Ceohalotrigoa zexmaniae). Por su parte, Rogel Villanueva (Unidad
Chetumal), Remy Vandame (Unidad San Cristébal), Miguel Angel Guzmén Diaz (Uni-
versidad Autonoma de Yucatan), asi como Jorge Gonzalez Acereto y José Javier Que-
zada Euan, han realizado destacados estudios sobre la biologia, ecologia e importancia
cultural de las meliponas. También la asociacion civil de Sur Verde (Campeche) traba-
ja muy de cerca con los productores de miel en la selva de Calakmul.

- ludables. Se necesitan acciones y medidas
de conservacion prioritarias, como evitar la
deforestacién y fragmentacion de los te-
rritorios implementando modelos produc-
tivos de agricultura sostenible amigables
con los polinizadores; sistemas que permi-
tan mantener el sustento de las comuni-
dades rurales y los servicios ecosistémicos
del paisaje: filtracién de agua, reservorios
de carbono, disminucion de gases inverna-
dero. Un ejemplo son los moédulos agro-
forestales en donde se cultivan especies
nativas maderables, meliferas, hortalizas y
frutales, con los objetivos de evitar los mo-
nocultivos y el desmonte de selvas, atraer
polinizadores y obtener producciones redi-
tuables a corto, mediano y largo plazo.
Otra accidn necesaria es brindar capa-
citacion a los meliponicultores y apicultores
respecto a la vegetacion nativa alrededor de
las colmenas y corredores bioldgicos, para

Las abejas sin aguijon y su miel

El Dr. Lucio Pat.

permitir la conectividad entre los diferentes
tipos de vegetacion y las areas agropecua-
rias, asi como la restauracion de habitats
para los polinizadores.

Aunque pueda haber quien no consi-
dere a las abejas como el nimero uno de
los seres vivos mas importantes del plane-
ta, nadie puede negar que la biodiversidad
depende en gran medida de ellas. Ademas,
particularmente las meliponas han estado
ligadas a nuestras culturas desde hace si-
glos, ayudan a conservar especies vegetales
locales y su miel ofrece productos medicina-
les... Sin duda, la reduccion de sus poblacio-
nes debe ser tomada muy en serio. &

Ménica Gonzélez Jaramillo (mogonzalezjaramillo@gmail.com) y
Eduardo Martinez (eduardo.martinez@surverde.org) son académi-
cos de Investigacion y Soluciones Socioambientales A.C. Ligia G. Es-
parza Olguin es investigadora del Departamento de Conservacion de
la Biodiversidad de ECOSUR Campeche (lesparza@ecosur.mx). Hora-
cio de la Cueva es investigador del Centro de Investigacidn Cientifica y
de Educacion Superior de Ensenada (cuevas@cicese.mx).

En Ich Ek, Campeche, varias mujeres mayas se organizaron desde 1995 y formaron un grupo autogestivo denominado
Kooleb kab, “mujeres que trabajan con abejas”. La iniciativa surgié para no perder una tradicion heredada por sus abue-
los, lo cual es complicado pues las propias abejas se enfrentan a la tumba de montes altos, quema sin control, sequias
prolongadas y uso excesivo de agroquimicos. Las mujeres aseguran que la miel de las meliponas es apreciada porque es
mas humeda y acida, con menor tendencia a la cristalizacion y con propiedades de uso medicinal.

Aunque las abejas sin aguijon no pueden picar, cuentan con otras defensas. Para proteger el nido contra depreda-

Trigona spinipes.

dores, algunas muerden y otras se enredan en el pelo. Hay abejas sin aguijén que viven en colonias pequeiias
de mil abejas, como algunas meliponas, mientras que otras forman colonias de hasta 100 mil individuos, como

Fuentes: Laura Huicochea Gomez, “Dulce manjar...Sabores, saberes y rituales curativos en torno a la miel de las meliponas”, Ecofronteras 42, 2011:

http://revistas.ecosur.mx/ecofronteras/index.php/eco/article/view/721

Maggie Shanahan y Miguel Angel Guzman Diaz, 2017, Manual de meliponicultura basica, ECOSUR. Informes: libros@ecosur.mx, www.ecosur.mx/libros
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al vez la felicidad sea una quimera,
pero en la década de 1970, un gober-
nante de Butan la considerd tan im-
portante y posible como para que fuera el

Laura Lopez Argoytia

eje de la politica estatal, siendo la Felici-
dad Nacional Bruta mas importante que el
Producto Interno Bruto. La Organizacion de
las Naciones Unidas destaca que desde esa
perspectiva, la felicidad “reconoce las ne-
cesidades espirituales, materiales, fisicas o
sociales; insiste en un progreso equilibra-
do y es un fendmeno colectivo; es soste-
nible desde el punto de vista ecoldgico, ya
que trata de conseguir el bienestar para
las generaciones presentes y futuras, y es
equitativa, pues logra una distribucién jus-
ta y razonable de bienestar entre las per-
sonas”. Con esta premisa decreté el 20 de
marzo como el dia internacional de la felici-
dad, para reconocerla como aspiracion uni-
versal a incluirse en las politicas publicas.
Para aportar mas reflexiones en torno al
tema, cinco integrantes del personal acadé-
mico de El Colegio de la Frontera Sur com-
parten sencillas opiniones con base en las
siguientes preguntas: ¢Cudl es tu ideal de
felicidad y cémo percibes la realidad desde
tu ambito de accidon? ¢Qué sectores de nues-
tra sociedad podrian estar mas cerca o0 mas
lejos de este ideal? éQué se puede resaltar al
respecto en el sur-sureste mexicano?

Ventanas de la felicidad
Para mi, la felicidad tiene multiples signi-
ficados, multiples ventanas para sentirla.
Lo primero que viene a mi mente es no estar
enferma; en otras palabras, soy feliz o algu-
na amiga o hermana lo es, si tenemos buena
salud. Otra interpretacion de este sentimiento
es organizar o asistir a una comida con ami-
gos o con mi familia; compartir los alimentos
CON personas que aprecio y me aprecian es
un indicador de felicidad y de bienestar. Y una
tercera forma es alcanzar una meta; enton-
ces, cuando mis estudiantes logran caminar
de un objetivo a otro me causa gozo. Lo mis-
mo sucede con mis tareas de investigacion.
Me parece que, en general, los nifios y
las nifias pueden estar mas cerca del ideal de

ser felices, pues suelen tener menos preocu-
paciones por su vida. En contraste, un sector
que me preocupa son los jovenes de los 12 a
los 25 afios aproximadamente, quienes tie-
nen un futuro incierto y estan rodeados por
la venta de drogas en sus escuelas o espa-
cios: pueden estar en riesgo de perder su
felicidad, como ha ocurrido con algunos jo-
venes de mi familia debido a las adicciones.
El tercer grupo que esta lejos de ese ideal
son los adultos mayores; muchos de ellos
viven en el abandono —ya sea en una casa
de ancianos o en la calle— y no son felices.
Para el sur-sureste mexicano debemos
pedir que se invierta en buenos servicios mé-
dicos que prevengan y atiendan la salud de
nuestra poblacién. En mi trabajo de campo en
zonas rurales, muchas veces la hacemos de
ambulancia. Dado que alli no hay servicio mé-
dico, es frecuente que algunas personas nos
pidan trasladar a un enfermo a las zonas ur-
banas donde puede recibir atenciéon. También
es necesario que construyamos comedores
comunitarios que den alimento a los adultos
mayores, o donemos despensa o tiempo para
ello. Debemos buscar cémo abrir ventanas...

Ana Minerva Arce Ibarra,
Departamento de Sistematica
y Ecologia Acudtica, ECOSUR Chetumal

(con licencia desde el 1/12/2018)
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Como lombrices en la tierra

“Feliz como una lombriz”. Esta popular fra-
se describe mucho. Las lombrices viven en
la tierra, son inofensivas y muy Utiles. Gra-
cias a ellas, los suelos pueden contar con
mayor aireacion e infiltracion; ademas par-
ticipan en la descomposicion de la materia
organica y facilitan su disponibilidad para
otros organismos. Creo que los seres hu-
manos han acufiado la frase de las lom-
brices felices al verlas tan comodas en su
habitat, claro, cuando no tiene contaminan-
tes, como pesticidas o microplasticos.! De
igual forma, las personas estan felices cuan-
do se encuentran contentas en el sitio en el
gue viven, cuando el ambiente es cdmodo y
relajante, como en el caso de una produc-

' Ver “Micropldsticos, insospechado problema am-

biental”, Ecofronteras 58:
hitp:/ /revistas.ecosurmx /ecofronteras/index.php/eco/article /view /1665
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tora que conoci en Teapa, Tabasco, duefia
de un drea de cultivo de platano con dife-
rentes especies de arboles frutales: guana-
bana, papaya y variedades de guineos que
no son las mas comerciales; al ras del suelo
habia chiles, frijol y otras plantas. Eligio te-
ner un policultivo porque “de aqui también
come mi familia y necesitan variedad de fru-
tas y verduras, ino los voy a alimentar solo
con platano! Y todos venimos a trabajar la
tierra, nos ayudamos y estamos aqui, por
€S0 NO usamos quimicos”.

Sin duda existe un vinculo entre el
bienestar y el contacto con el suelo, con la
tierra. Se ha demostrado que existen bac-
terias que habitan ahi y estimulan neuro-
transmisores responsables del estado del
animo, ¢pero qué ocurre cuando se usan
pesticidas? Obviamente queda muy poco
de los micoorganismos... De igual modo he
visto campesinos y campesinas mas entu-
siastas en sistemas agroecoldgicos y orga-
nicos, que en aquellos donde se usan altas
cantidades de pesticidas. Y se nota mas
satisfaccion en quienes estan innovando,
tienen una chispa de alegria y curiosidad,
mientras que los que usan los paquetes
tecnoldgicos convencionales de produc-
cién, muchas veces muestran apatia y des-
confianza.

Necesitamos que la conexidén entre la
gente y la tierra regrese, que no tengan mie-
do de agarrarla y ensuciarse, y se atrevan a
descubrir y apreciar a tantos organismos que
viven ahi y son fundamentales para el suelo,
las plantas y en general, para la vida.

Esperanza Huerta Lwanga,
Departamento de Agricultura,
Sociedad y Ambiente, ECOSUR Campeche

Calidad de vida o nivel de vida

Mi ideal de felicidad es que las personas
vivan con la certeza de que sus derechos
humanos estan garantizados y de que no
seran objeto de agresion alguna —fisi-
ca, mental, psicoldgica, patrimonial o se-
xual—, ademds de que cuenten con un
minimo digno de calidad de vida y un esta-
do de animo de plenitud. Sin embargo, en
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nuestra sociedad se nos ha hecho confun-
dir calidad con nivel de vida. Este segundo
concepto, totalmente mercantil, es el que
hace que la gente pierda calidad de vida
por tratar de alcanzar un supuesto e im-
puesto mejor nivel de vida.

El 1% de la poblacion mundial concen-
tra mas del 60% de la riqueza que se ge-
nera en el mundo, lo cual origina grandes
desigualdades: mientras muy pocos tienen
mucho, muchisimos tienen muy poco. Lo
desafortunado de esto es que grandes nu-
cleos de poblacién no disponen de recursos
para satisfacer ni siquiera sus necesidades
basicas. La situacion es mas dificil para los
grupos socioeconémicamente vulnerados
(pueblos indigenas, comunidades rurales,
grupos marginados y excluidos, por ejem-
plo, migrantes o poblaciones LGBTT). Po-
dria proponerse una categoria adicional a
la felicidad (o a su cercania, lo que quiza es
mas exacto): la de los colectivos alejados
de la presién por consumir, que no estan
anclados en la falsa ecuacion de que mayor
consumo equivale a mayor felicidad.

En el sur-sureste mexicano —sin ser
privativo de la zona— la mayoria de la po-
blacion esta muy lejos de ser feliz. Lo peor
es que la penetracion de las comunicacio-
nes, como celulares e internet, resuelve
cierto tipo de necesidades (principalmen-
te de comunicacion), pero descobija a mu-
chas personas de otros satisfactores que
le podrian brindar mayor bienestar. El sis-
tema no les da las oportunidades para al-
canzar ciertos niveles de vida, lo que los
hace mas conscientes de su pobreza y, por
ende, se rinden ante la desesperanza. O
bien, tratan de alcanzar dichos niveles de
una manera u otra, ya sea por medios co-
munes (trabajo, educacion), ilicitos (delin-
cuencia organizada, robo) o migrando. Es
necesario, entonces, crear las condiciones
que aseguren que la felicidad no sea una
sensacion al alcance de solo una minoria
de la gente.

Héctor Javier Sanchez Pérez,
Departamento de Salud,
ECOSUR San Cristobal

Respeto hacia lo otro y los otros

En un ideal de felicidad, todos deberiamos
ser capaces de mantener una relacion ho-
rizontal con lo otro y con los otros. No es
aceptable un vinculo de dominio o de
subordinacién. Los lazos de solidaridad y re-
ciprocidad, con la colaboracion como base,
facilitan relaciones armonicas en la socie-
dad, apreciando nuestras particularidades
y diferencias. Existen muchos valores, pero
la honestidad y el respeto son fundamenta-
les; si estos faltan, las consecuencias son lo
que estamos viviendo: desigualdad social y
corrupcion desmedida, con el egoismo vy la
competencia como efectos del neolibera-
lismo. La mayor parte de la gente se en-
cuentra bastante alejada de ese ideal, y un
sector muy afectado es la poblacion cam-
pesina indigena, que lleva siglos de maltra-
to y discriminacion a cuestas. En cambio,
las personas, quizéd mas cercanas al bien-
estar son las que tienen mayor acceso a re-
cursos como educacion, vivienda, trabajo,
salud y derecho a la justicia.

El respeto no solo debe existir hacia
otros, sino hacia /o otro. Por ejemplo, si
los recursos naturales fueran extraidos con
planeacién, tendriamos una organizacion
socioeconomica y politica mas justa, jun-
to con un mayor cuidado del medio am-
biente. El extractivismo y neoextractivismo
de los recursos por parte de empresas na-
cionales y principalmente extranjeras, asi
como las politicas econdmicas de abando-
no al campo, han acelerado los cambios en
la vida campesina y han fortalecido la mo-
dificacion de la hidrologia del agua, la ex-
traccién petrolera y mas recientemente, el
desmantelamiento de Pemex y la acepta-
cién de las bases a la reforma energética.

Las vidas humanas se han transforma-
do de manera sustancial en pocas décadas,
y no podriamos decir que para bien. Diabe-
tes (sobre todo por los habitos alimenticios
de la modernidad), desempleo, terribles
pérdidas y catastrofes a causa de eventos
naturales... Respecto a esto ultimo, no es el
cambio climatico lo que aumenta e inten-
sifica los fendmenos naturales; el proble-
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ma radica en las formas de organizacion
socioecondmica y politica, donde el Esta-
do, primero con sus politicas capitalistas y
posteriormente desde la fase neoliberal, ha
dado su aval para el desastre.
Gabriela Vera Cortés,
Departamento de Sociedad y Cultura,
Unidad Villahermosa

La felicidad es contagiosa

La felicidad tiene muchos matices, desde
los frios y numéricos sistemas de evalua-
cion del bienestar de nuestras poblacio-
nes, hasta la felicidad indebida, enfermiza
0 perversa. Para quienes tienen acceso a
los privilegios del “desarrollo”, suele ligar-
se a un estatus o posicién; también se da
cuando se toman en cuenta tus esfuerzos,
logros y aportaciones. Tristemente, para
una cada vez mayor proporcién de nues-
tra sociedad, la felicidad es inalcanzable y
descontextualizada. Hay gente que no lo-
gra acumular suficientes poderes, bienes y
riquezas, y no sabe encontrar alegria en las
cosas naturales y sencillas. Su busqueda
desesperada y cinica de una felicidad fal-
sa impacta en los demas, encaminandonos
hacia la derrota de nuestra especie.

Tal vez para muchas personas la felici-
dad es lo que queda cuando ya no sufren
hambre, deudas, violencia, discriminacion,
o cuando se calma el dolor por la pérdi-
da de un ser querido. Irdnicamente, mu-
cha gente parece haber alcanzado mayores
niveles de plenitud durante las guerras o
catastrofes ambientales, al sentirse (tiles
como parte de un grupo y luchar por una
causa. Ademas, hay quienes no buscan
mas que el dinero suficiente para la cena
de hoy, o se satisfacen con respirar la esen-
cia de la familia amorosa o con pequefios
detalles de la vida sana. Para la mayoria,
el amor sin complicaciones es suficiente. Y
sin duda, la felicidad es contagiosa. El gozo
puro y sencillo de otras personas, especial-
mente los nifios, provoca una sensacion
deliciosa, que seguramente también es fe-
licidad... aunque de segunda mano.

MARCO GIRON

En contadas ocasiones, siento la felici-

dad en momentos llenos de energia, cuan-
do las magquinarias de los seres paralelos
de mente y cuerpo estan en sintonia y vi-
bran libres de barreras y preocupaciones.
Por otra parte, trabajo con seres vivos:
plantas y animales que luchan para convi-
vir y persistir en espacios invadidos por no-
sotros. Es agradable compartir con otro ser
humano la contemplaciéon de algun rincén
de la naturaleza auténoma y virgen, y ma-
ravillarnos sin que nadie arranque o mate
nada, y sin las preguntas “¢Para qué sirve?
¢Cuanto vale?”

La felicidad es dificil de definir, es abs-
tracta aunque deja huellas bioquimicas.
Los que pierden el camino hacia ella son los
muchos individuos que carecen de lo basi-
co para su crecimiento y desarrollo fisico
y mental, y cuyas vidas presentan inter-
minables obstaculos, crueles y absurdos.
En este sentido, las regiones sur y sures-
te de México son severamente afectadas
por los graves contrastes sociales y econd-
micos, los pésimos modelos de liderazgo y

la destruccion de lo que era una iniguala-
ble superdotaciéon de riquezas naturales.
Sin embargo, nuestras poblaciones aun
demuestran y comparten dicha, colorido,
fiestas... El peligro es que podemos aco-
modarnos en una condicidn tranquila, laxa,
donde la inercia no nos permite ver que los
colores son sintéticos, que las fiestas de-
jan demasiada basura y que el verde de
la naturaleza deriva del brillo de grandes
extensiones de agricultura intensiva. Ya no
sentimos, y mucho menos enfrentamos,
el deterioro y la violacion del entorno am-
biental y social.
Anne Damon,
Departamento de Conservacion
de la Biodiversidad,
Unidad Tapachula

En conclusion. ..

Como podemos apreciar en estas ricas na-
rrativas, no hay forma de alcanzar una de-
finicién para la felicidad, pero resulta claro
que el bienestar de la poblacion no es com-
patible con los esquemas de la economia
convencional y los patrones de consumo.
Todo desarrollo econémico debe incluir los
ciclos y los limites propios de la naturaleza,
y por supuesto, la justicia social y el reco-
nocimiento de la dignidad humana. Com-
partir alimentos en familia, contagiarnos
de una risa ajena y disfrutar pequefios pla-
ceres, deben integrarse a la vivencia del
derecho a la salud, a la equidad y gozar de
un medio ambiente saludable, en concor-
dancia con el verdadero significado de la
calidad de vida. 3¢

Laura Lopez Argoytia es coordinadora de Fomento Editorial de
ECOSUR (llopez@ecosur.mx).
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Agosto sangriento

Un arbol de durazno en flor y el ladrido interminable de los perros son escenario de este relato, en el que por obscura melancolia pare-

cen quebrantarse todos los limites. Con mds de un final, las historias se atragantan en el tiempo, pues "“lo que alguna vez fue certeza de-
Jjaba de serlo, y habria querido hacer las cosas diferentes todas las veces”...

ejo su taza de café a la mitad y por el

resto de la noche ya no tomaria mas.
—¢Recuerdas la historia del mago

y su espada encantada?” —comento él ga-
nando tiempo, aun sabiendo que queria ig-
norarla y siguid sin dejarla responder—. Un
cuento antiguo cargado de hechizos, envi-

Rolando Antonio Davila Sdnchez

dia, trampas y amores.

Ella clavo su vista mas alla de los lentes.
Esbozaba el gesto habitual de sus labios,
una mueca Util para muchas situaciones:
expectativa, tedio, burla, coqueteo... Y solo
esta vez era una mezcla de todo ello.

—Agosto, en alusion a aquella fantasia,
fue elegido como el mes sangriento, pero
si no conoces la historia de nada serviria
continuar; tiene que ver con determinadas
condiciones que se deben de cumplir, algu-
nas reglas para ciertos conjuros.

Incluso en silencio, ahora le parecia que
se burlaba de ella, que era mas demente de

lo que alcanzd a medir o que esa historia era

un simil, una anécdota que guardaba todo

MARCO GIRON

ese contenido y que lo reflejaba a si mismo.

El se levantd, fue a la ventana y contempld
la noche en Las Casas. Hasta donde llegaba

" la vista, el viento movia el arbol de duraz-
no afuera y una brisa fria iniciaba su rumor.
Lo nublado del cielo se tornaba mas obscu-
ro, una niebla como de muerte.
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—Temo que no me cansaria de besar-
te —mascullé. Ella no alcanzé a escuchar y
solo le espetd:

—¢éPerddn?

—Nada. Que se me asemeja a un ce-
rezo en flor.

—¢&El durazno? Seguro que si, los dos
son muy bellos.

Fue entonces cuando los perros comen-
zaron su sinfonia, una que acompafaba a
la perfeccion la silueta que abandonaba la
ventana en ese momento, pero que volve-
ria con un cigarro al poco tiempo.

El saboreaba el cigarrillo entre los dien-
tes. Aunque ella pensaba que era un mal
uso para sus labios, siguioé el ejemplo y asi
siguieron por largo rato. Hasta que fuéron-
se consumiendo, él termind de Gltimo. Le
parecié decir algo como: “Un agosto sin
sangre”. “Es todavia mas tortuoso”, habria
sido la respuesta, pero inutil en si. Al reto
en las miradas ella siempre ganaba, no por
falta de argumentos sino por falta de dis-
posicion.

éCuanto dura el humo de una colilla de
cigarro en apagarse? ¢Acaso tanto como
para que la lluvia se vuelva acogedora y
el frio enternecedor? ¢Como para que se
piense en lo irrepetible y afiorada que es
esa escalera caodtica de una pasion sin fre-
no, pese a ser expedita, majestuosa, don-
de la ropa no es el limite, sino la fuerza de
la lujuria, esa que a pesar de las leyes nun-
ca se transforma? A mi parecer dura nada,
solo lo que se alza una mirada y la otra se
entierra en el piso... Y los perros no deja-
ban de ladrar.

El poder del insomnio se mostraba en
sus ojos. Si se trataba de un duelo de ri-
sas mudas, ella no duraria toda la noche,
asi que le alegré que al menos una victoria
tuviera de ese encuentro. “¢En qué puedo
ser de ayuda?”. El no respondié y se dirigi6
en silencio a su asiento, justo a un lado del
suyo. La luz en la habitacién parecia rojiza,
del tipo sanguinolento que se prepara para
la vida cada mes; hasta el tiempo se volvia
inerte y el espacio un plano inclinado fue-
ra de la normal.

—No sabes nada de mi o de mis ac-
tos —le decia tratando de recobrar la com-
postura con una leve sonrisa—. Crees que
lo sabes y eso lo hace peor, y a tu justicia
aparente siempre le ha faltado escucha o
empatia.

Ella se sorprendié por la extensién de
sus palabras, en una noche que habia sido,
por mucho, silenciosa, pero le repuso:

—Quizas porque nuestro encuentro era
inevitable. ¢Sabes?, puede que seamos al-
mas gemelas. No eres tu quien dice ser un
libro abierto, yo solo he leido lo que habia
escrito en ti.

Si bien las palabras lo hicieron sentirse
descubierto, logré responder:

—No lo creo, soy un libro disefiado para
equivocar a mis lectores, la verdad no es lo
que ahi estd, sino lo faltante.

Ella no pudo evitar reir de forma ruido-
sa, su respuesta por simple era muy a él,
con sentido y absurda a la vez.

—Te ves mas nostalgico que alguna
ocasion, casi perdido que hasta podria es-
cuchar las gotas de tu melancolia.

—Me doy cuenta que tu presencia aqui
es un error. La brisa es afuera, mi corazén
estd soleado.

—Sera un amarillo mate...

—Pero hay sol.

—Entonces no deberia quedarme mas
tiempo— y luego de una pausa incdbmoda,
él continud:

—Esa lluvia si es por tristeza, mas no la
mia, y de esas tinieblas un fantasma viene
a visitarme por Gltima vez... Veo en tu ges-
to morbosa satisfaccién, no podrias dejar
de ocultarla.

Pese a su terquedad, aun le hacia fal-
ta un dltimo llanto, pero no queria ser visto
0 escuchado por alguien mas, sin importar
que esa fuera la razén por la cual los perros
ladraban afuera: no resistian su agonia.
Volvia a sentirse patético. Llorar tormentos
sin razén con un gran vacio en el pecho...
Era patético otra vez, tanto que sinti6 el
impulso de destrozarle el cuerpo para dar
razon a su sufrimiento o una excusa al me-
nos; sin embargo, por experiencia propia
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sabia que era inutil. Antes de irse y buscan-
do una forma de calmarlo, concretd:

—Tomaré un poco de agua. Aprovecha
los Ultimos momentos y veamos qué tan
fuerte te has vuelto.

—AUnN lo seré mas —le repuso con un
gesto de aprobacion. La temporalidad lle-
gaba a su fin, las Ultimas sefales de apre-
cio culminaban en vagas esperanzas; ya no
habria mas espacio para eso. Se disipaban
las dudas y permanecia la pregunta de si
pasaria lo mismo con los recuerdos. Lo que
alguna vez fue certeza dejaba de serlo, y
habria querido hacer las cosas diferentes
todas las veces.

—¢éYa no dirds nada? Tal parece que
hay una resolucion al miedo, entonces pro-
cederé —le revird para poner fin a su tor-
tura. Fue solo un instante, un silencio de
muerte, de verse a los 0jos mientras suce-
dia. ¢éAguantar las lagrimas?

Esta vez renuncio a la opcion de ser ird-
nica y satirica, y con cuidado sostuvo aquel
objeto que alguna vez habia emanado to-
das las emociones. Se limitd a guardar sus
cosas... un brillo de labios, el instrumen-
to que no estaba segura de haber queri-
do usar.

—Para cuando esa herida sane ya seras
un hombre mas viejo, ojald que mas sabio
también— fue lo ultimo que le dijo como
despedida, mientras veia su rostro despa-
rramado, sus 0jos ausentes, su cuerpo me-
nos humano. Si recordaba la historia del
mago y su espada encantada, pero men-
cionarlo ya no tenia importancia.

Salié de la habitacion. Se preguntaba si
lograria callar el réquiem de los perros lan-
zandoles el trozo de carne que llevaba en
la mano, pero al ser solo una cuarta par-
te no alcanzaria para satisfacerlos. Ya en la
calle, el brillo prestado de una luna rojiza
despejaba el cielo. Nunca pensé que algu-
na noche en Las Casas fuera cdlida. “Te-
nia razén”, masculld, “y ahora équé utilidad
encontraré a un cuarto de corazén?” /i

Rolando Antonio Ddvila Sanchez es estudiante del posgrado de
ECOSUR (radavila@ecosur.edu.mx).
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Recomendaciones editoriales de Ecofronteras

as personas interesadas en escribir para esta revista deben proponer articulos inéditos, que aborden temas de pertinencia social re-

lacionados con salud, dinamicas poblacionales, procesos culturales, conservacion de la biodiversidad, agricultura, manejo de recursos

naturales y otros rubros vinculados a contextos de la frontera sur de México y orientados a la sustentabilidad. Si el contexto es otra
zona geografica, tiene que tratarse de manera comparativa o con alguna liga a la frontera sur. No se aceptaran reportes de investiga-
cion ni informes de trabajo.

Estilo

Las tematicas deben plantearse de manera atractiva para nuestras lectoras y lectores, personas de ambitos muy diversos, por lo que
es necesario considerar el nivel de informacion que se va a utilizar.

El lenguaje tiene que ser agil, claro y de facil comprension para publicos no especializados, asi que los términos técnicos se explica-
ran con sencillez.

El tratamiento debe ser de divulgacion, no académico. Pueden contarse anécdotas personales, usar metaforas o analogias y cualquier
recurso estilistico que acerque al publico. Conviene que autoras y autores se planteen lo siguiente: “Si yo no fuera especialista en este
tema, ¢por qué me interesaria leer un articulo al respecto?”

Para una mejor asimilacion del contenido, es pertinente narrar los procesos que llevaron a los resultados o reflexiones que se plantean.

El titulo debe ser sugestivo y conciso para llamar la atencion.

El primer parrafo es muy importante para que las personas sigan leyendo: una entrada interesante, que en lo posible haga referencia
a vivencias o0 a cuestiones que los lectores puedan reconocer.

Las citas bibliograficas deben ser las estrictamente necesarias; en lo posible, deben incorporarse al texto, por ejemplo: El socidlogo

aleman Nicolas Kravsky, en un estudio realizado en 2010, asegura que...

Formato

La extension del articulo debe ser de entre cuatro y cinco cuartillas, escritas a espacio y medio (1.5) en tipo Arial 12 (aproximadamen-
te 9,500 caracteres con espacios incluidos). No utilizar sangrias, tabuladores ni dar ningun tipo de formato al manuscrito: no justificar la
mancha del texto, no centrar titulos ni subtitulos, no aumentar los espacios entre parrafos.

Si se incluyen graficas o figuras, deben servir para clarificar el contenido; si son de mayor especializacion, es preferible omitirlas. De-
ben anexarse en archivo independiente, con buena resolucion, textos en espafiol e indicando la fuente.

Procurar dividir el texto con subtitulos.

Pueden incluirse recuadros que expliquen aspectos técnicos o complementarios.

Se debe brindar material fotografico si se cuenta con él. Entregarlo en archivo aparte, de preferencia en formato JPEG con resolucion
de 300 dpi, con el debido crédito autoral.

Afadir una nota con la institucion, categoria o puesto y area de adscripcion de todas las autoras y autores, asi como su correo electronico.
Por ejemplo: Alberto Martinez es investigador del Departamento de Sociedad, Cultura y Salud, ECOSUR Villahermosa (amarti@ecosur.mx);
Angela Boettger es académica de la Facultad de Agroeconomia, Universidad Auténoma del Sur (miranda@edu.mx).

Incluir de tres a cinco “palabras clave”. No deben formarse por mas de tres términos. Ejemplo valido: recursos naturales; frontera sur.

Ejemplo no valido: recursos naturales de la frontera sur.

Proceso general

Pedimos a las autoras y autores que redacten un resumen sobre el tema y lo envien a la editora (Laura Lopez Argoytia, llopez@ecosur.mx),
incluyendo el abordaje que piensa darse, asi como un parrafo inicial. Se les respondera en un lapso no mayor a 10 dias habiles. Si se
acepta la propuesta, hay que enviar el articulo completo, mismo que se somete a evaluaciones de contenido y estructura. En un lapso
aproximado de dos meses, se informa el estatus del manuscrito.

Las colaboraciones aceptadas se programan en alguno de los siguientes nimeros; no hay compromiso de publicacién inmediata. El
equipo editorial se encarga de la revision y correccion de estilo, y solicita a autoras y autores los cambios necesarios, complementos de
informacidn y visto bueno a la version final en procesador de textos. Posteriormente sigue la fase de disefio, diagramacion y Ultima co-
rreccion.

El Colegio de la Frontera Sur (instancia editora de Ecofronteras), requiere por parte de autoras y autores una carta de declaracion de
originalidad y cesidn de derechos para fines de divulgacion.

La distribucion de la revista es gratuita. Se pueden solicitar ejemplares a ecofronteras@ecosur.mx.

Ecofronteras digital: http://revistas.ecosur.mx/ecofronteras

4[] ECOFRONTERAS



ECOSUR

Ecologia politica de la agricultura.
Agroecologia y posdesarrollo

' ' Ecologia
Omar Felipe Giraldo politica dela
FCOSUR agricultura

-
Esta obra ofrece un panorama original para pensar criticamente las rela-

ciones de poder existentes en la agricultura contempordnea. El tema central
consiste en que muchos procesos agroecolégicos en curso estén dando una
de las pautas més interesantes en la actualidad para visualizar las transicio-
nes hacia el posdesarrollo, el posextractivismo y la construccién de miltiples
mundos més allé de la esfera del capital.

Espacios y fronteras de la violencia y el genero

ESPACIOS Y FRONTERAS
Flor Marina Bermddez Urbina, Angélica Evangelista Garcia DE LA VIOLENCIA Y EL GENERO
(Coordinadoras) -
ECOSUR ) o s

La obra es producto de la colaboracién académica de la Red de Estudios de
Género (REGEN) y aborda el género desde la perspectiva de las fronteras,
algo sin duda ambicioso, pero estimulante al obligarnos a repensar experien-
cias, temas y discusiones en torno al género en tanto concepto, perspectiva
metodoldgica, dmbito de accién social y politica, campo de estudios y di-

mensién transversal en relacién a las fronteras sociales, politicas y culturales. B e e

[COORDINADORAS)

Informacién y ventas: Oscar Chow, libros@ecosur.mx / Tel: (967) 674 9000, ext. 1792 /
www.ecosur.mx/libros




EL COLEGIO DE LA FRONTERA SUR
es un centro publico de investigacion
cientifica, que busca contribuir al
desarrollo sustentable de la frontera
sur de México, Centroameérica'y el Ca-
ribe a través de la generacion de
conocimientos, la formacion de recur-
s0s humanos y la vinculacion desde
lus ciencias sociales y naturales

(ggetern- Antiguo Aeropuerto km 2.5
C.P.30700 .
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