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Nota: Los alimentos ultraprocesados son
alimenos con escasa o nula presencia de in-
gredientes naturales. Se caracterizan por su
alto contenido de aziicares, grasas saturadas,
sodios y aditivos a los que normalmente

se les agrega un sabor intenso, es decir
potenciadores del sabor.

Cuando consumimos alimentos o bebidas
que contienen altos niveles de aziiccar,

se libera dopamina en nuestro cerebro,
dandonos una sensacion plancentera.

El aziicar, presente en los alimentos
ultraprocesados, produce adiccion.

En 2019, un grupo de cientificos

de la Universidad de Aarhus, en Dinamar-
ca, realizo un estudio que consistio en dar
dos litros de agua azucarada a siete cerdos
durante 12 dias, concluyendo que el aziicar
influye en los mismos circuitos de recompen-
sa cerebral que las drogas.

Desde el punto de vista econdmico

el consumo de alimentos de alto aporte cald-
rico aumento en 198% las tiltimas décadas,
ya que por cuestiones de mercado, la indus-
tria alimentaria abarato los costos

y calidad de sus productos.

Siendo ya un problema de salud puiblica para
nuestro pais, se deberia fomentar los habitos,
y conocimiento sobre la verdadera nutricion,
si bien no siempre se tiene disponibilidad

y tiempo para cocinar comida nutritiva,
ademds que no siempre se puede acceder

a alimentos de mejor calidad.

En el articulo de Fernanda Gonzilez, se dan
ejemplos de los alimentos ultraprocesados

y alerta sobre la tictica de marketing
engaiiosa (healt washing) en la que las em-
presas alimentarias o de productos, destacan
una sola caracteristica saludable (ej. “bajo
en grasa”, “natural”), para dar una imagen
falsa de bienestar, ocultando componentes
poco saludables como alto contenido en
azticar o sodio.

Otro punto que resalta el articulo, es que

a diferencia de los alimentos en su estado
natural, los alimentos ultraprocesados son
rediseriados para intensificar el refuerzo

y maximizar el deseo, priorizando

la optimizacion de ganancias sobre

el valor nutricional.

En resumen, los productos ultraprocesados
son productos creados para ser irresistibles
al paladar y al cerebro, utilizando la biologia
del placer (hedonismo), como una herra-
mienta para asegurar la dependencia

del consumidor.

Los alimentos ultraprocesados estin diseiiados
para generar adiccion similar a la nicotina,
segln un estudio

Fernanda Gonzdlez

Los alimentos ultraprocesados (UPF,
por sus siglas en inglés) estarian
diseflados para generar conductas
adictivas de forma similar al tabaco
y a los productos derivados de
la nicotina, por lo que deberian
someterse a regulaciones mas
estrictas. Asi lo plantea un estudio
reciente que identifica multiples
paralelismos entre la ingenierfa
de ambos tipos de productos y sus
riesgos potenciales para la salud, los
cuales podrfan alcanzar magnitudes
comparables.

Investigadores de las universidades
de Harvard, Michigan y Duke
realizaron una revisién y sintesis de
la evidencia disponible en campos
como la ciencia de las adicciones,
la nutricién y la historia de la salud
publica. El objetivo fue identificar
las caracteristicas estructurales y
sensoriales que impulsan el consumo
tanto de cigarrillos como de alimentos
ultra procesados. El andlisis se
centr6 en cinco aspectos clave:
optimizacion de la dosis, velocidad de
administracién, ingenierfa hedénica,
ubicuidad ambiental y reformulacién
engafiosa.

Ejemplos de alimentos ultra

procesados: Refrescos y bebidas
azucaradas, papas fritas de bolsa y
snacks salados, galletas industriales,
cereales azucarados, salchichas y
embutidos industriales, comida
rdpida, pan de caja y bolleria
industrial, sopas  instantdneas,
postres lacteos industriales, dulces y
golosinas.

De acuerdo con los autores, la
industria de los alimentos ultra
procesados calibra cuidadosamente
las proporciones de ingredientes
como aztcares, grasas y sal para
maximizar el placer sensorial e
inducir el consumo repetido. Este
enfoque serfa equivalente a la
estrategia empleada histéricamente
por las empresas tabacaleras, que
ajustan los niveles de nicotina para
producir una recompensa intensa sin
generar efectos adversos inmediatos
que disuadan al consumidor.

En ambos casos, las formulas
estin optimizadas para activar
rdpidamente  los circuitos de
recompensa  del cerebro, en
particular los relacionados con la
dopamina. Esta activacién provoca

Fuente: httpsy//es.wired.com/articulos/los-alimentos-ultraprocesados-estan-disenados-para-generar-adiccion-similar-a-la-nicotina-
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sensaciones placenteras inmediatas
que refuerzan neuroldgicamente
la preferencia por el producto y
favorecen su consumo habitual.

“El tabaco y los alimentos ultra
procesados comparten un origen
comtin: ambos provienen de
sustancias naturales de origen
vegetal que presentan un bajo
potencial adictivo en sus formas no
procesadas. Lo que transformo estos
materiales en factores de riesgo
importantes para la salud no fueron
sus propiedades inherentes, sino la
manera en que fueron redisefiados
industrialmente para intensificar
el refuerzo, maximizar tanto el
deseo como la necesidad, aumentar
la accesibilidad y optimizar las
ganancias”, sefialan los autores en
el articulo publicado en la revista
especializada Milbank Quarterly.

Uno de los elementos centrales
que favorecen este fenémeno es la
velocidad deentrega delos estimulos.
En la literatura sobre la ciencia de las
adicciones, este concepto describe la
relacion entre la farmacocinética y el
potencial adictivo de una sustancia.
En términos précticos, cuanto mas
rapido llega un estimulo placentero
al cerebro, mayor es su capacidad de
refuerzo.

Se sabe que cuando un estimulo
agradable alcanza casi de inmediato
el ndcleo accumbens (estructura
cerebral ~ subcortical ~ conocida
principalmente por sus funciones
en el placer, la recompensa y la
adiccién), provoca un aumento
stbito e intenso de dopamina,
mucho mayor que si el mismo
estimulo se liberara de forma
gradual. Esta respuesta fortalece
el vinculo entre la conducta y
la recompensa obtenida, lo que
incrementa  significativamente el
riesgo de dependencia. En el caso
de los cigarrillos, la nicotina llega
al cerebro en cuestiéon de segundos
mediante la inhalacion.

UPFs utilizan mecanismos
similares al tabaco

Aunque la velocidad de entrega es
menor en el consumo de alimentos
ultra procesados, los investigadores

indican que la ingenieria industrial
permite que los azticares y las grasas
se absorban con rapidez, generando
picos acelerados de glucosa y sefales
de recompensa de percepcién casi
inmediata. Estas modificaciones
incluyen la eliminacién de fibra y
agua, asi como la incorporacién de
enzimas y compuestos que facilitan
una digestion més rapida.

Ademds, el estudio sefiala que
los fabricantes de alimentos ultra
procesados  emplean  diversas
técnicas sensoriales para reforzar
el atractivo del producto. Mediante
ajustes en el sabor, el aroma, la
textura y el color, logran que el
alimento sea facilmente reconocible,
memorable y deseado, lo que
aumenta la probabilidad de que el
consumidor lo busque nuevamente.
La necesidad de consumo se
ve reforzada también por la
omnipresencia de los productos
ultra procesados en practicamente
todos los entornos de la vida
cotidiana, desde supermercados y
tiendas de abarrotes hasta escuelas,
hospitales y espacios laborales.
A ello se suman estrategias de
mercadotecnia basadas en lo que los
autores denominan “reformulacién
engafosa”.

Estas  précticas consisten en
lanzar mdaltiples versiones de un
mismo producto con supuestas
connotaciones saludables, como
etiquetas de “bajo en grasa”, “sin
aztcar afadida” o “con ingredientes
naturales”. Sin embargo, la base del
alimento mantiene componentes
clave que estimulan el consumo
compulsivo, segtn advierten los
investigadores.

D

Este fenémeno, conocido como
health washing, (lavado de imagen
saludable), funciona de manera
similaralascampafias histéricas dela
industria tabacalera que promovian
cigarrillos “ligeros” o “bajos en
alquitrdn” como alternativas menos
dafiinas. Evidencias posteriores
demostraron que estas variantes no
reducian de forma significativa los
riesgos para la salud.

En este contexto, los autores
subrayan que “los cigarrillos
no son simples dispositivos de
administracién de nicotina, sino
sistemas diseflados para maximizar
el atractivo. De manera andloga,
los alimentos ultra procesados
no son solo fuentes de nutrientes,
sino productos intencionalmente

manipulados. Por ello, deben
entenderse  como  consumibles
hedénicamente optimizados,

comparables a los cigarrillos”.
Finalmente, el estudio plantea que
los alimentos ultra procesados
deberian evaluarse y regularse
no solo desde una perspectiva
nutricional, sino como productos
diseflados  industrialmente  con
consecuencias para la salud publica
similares a las del tabaco.

“Las herramientas de politicas
publicas que contribuyeron a reducir
los dafios asociados al consumo de
tabaco —como las restricciones a la
publicidad dirigida a menores, los
impuestos, un etiquetado mas claro,
los limites de disponibilidad en
escuelas y hospitales, y los litigios—
deberfan adaptarse para enfrentar
la amenaza que representan los
alimentos  ultra  procesados”,
concluyen los autores.£>



Nota: El texto que a continuacion presentamos fue tomado

de la revista el Tlacuache ntimero 108 de 2023, revista

que publica el INAH. En este articulo se resalta

la trascendencia de los huertos familiares en particular

un trabajo realizado en Hueyapan en Morelos.

El articulo se resalta cémo los huertos familiares se convierten
en legados vivos y conocimiento de plantas medicinales,
frutales y de ornato que se siembran bajo prdcticas sustentables
que han sido heredadas de generacion en generacion.

Los huertos familiares dan identidad y sentido de pertenencia
pues sus saberes se transmiten de padres a hijos.

Si bien generalmente las mujeres desempefian el papel central
en la decision de qué sembrar y los cuidados posteriores

del huerto, en Hueyapan el huerto es un refugio de paz,

un espacio sagrado donde se preserva la esencia de la
comunidad frente al paso del tiempo.

El huerto familiar actiia como reservorio de sabiduria. Entre
las plantas medicinales cultivadas se encuentran especies
conocidas como la manzanilla, el romero y el toronjil.
Ademis, el conocimiento familiar permite identificar
propiedades curativas en “el mds minimo vegetal” o maleza
que crece de forma espontdnea.

Debido al alto valor medicinal de muchas hierbas que crecen
libremente, las familias de Hueyapan evitan el uso

de agroquimicos. En su lugar, realizan el deshierbe
manualmente para conservar todas las especies con potencial
curativo y evitar eliminarlas por error.

En algunos casos, los productos obtenidos del huerto,

que pueden incluir plantas medicinales o de salud, se llevan

a vender a otros lugares, sirviendo como un apoyo para la
economia familiar.

Se puede afirmar que el uso de las plantas medicinales

en Hueyapan es un ejercicio de conocimiento tradicional

que transforma el entorno natural y lo preserva.

Debido al espacio reducido de nuestro boletin, hemos realizado
un resumen del articulo. Quien se interese por el texto integro
deberd consultar le liga que aqui les compartimos.

Recuerdos y vivencias en un huerto familiar
de Hueyapan, Morelos

Margarita Avilés Flores, Perla Jaimes Navarro, Elba
Stephens Wulfrath y Angelina Saavedra Barranco
Instituto Nacional de Antropologia e Historia (INAH)

Introduccién

Desde tiempos muy remotos los huertos familiares han
estado vinculados al hogar del ser humano como parte de
un legado ancestral que se va transmitiendo de generacién
en generacion y, que a pesar de ser heredado a otros que
a su vez lo van transformando, nunca pierde su esencia
que es la de proveer el sustento, ya sea para uso propio o
externo, ingerido o comercializado, nunca desperdiciado.
Siendo el huerto familiar un sitio en el hogar destinado a
la reproduccién de plantas y hortalizas que sirven para
la alimentacién. Aunque no se limita solo a ello ya que
podemos encontrar plantas medicinales y de ornato en
él, asf como animales, dependiendo de las necesidades de
cada nicleo familiar y tiempo. Espacios multifuncionales
de produccién que deben de estar cercanos a la vivienda
o dentro del patio de la casa. Conocidos también como
traspatio, solar, huerta o calmilli que en lengua nahuatl se
refiere a una parcela agricola o una heredad y que también
sirven de refugio para la fauna silvestre.

Un lugar fundamental en diversidad biocultural,
reservorios del germoplasma y especies con valor de uso

Texto tomado de: https;//inah.gob.mx/images/suplementos/tlacuache/1087/web/20230720_Tlacuache_1087.pdf
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potencial y multifuncional que encierra parte de un legado
cultural, asi como conocimiento ancestral, identidad,
précticas, preservacion e innovacion. Un agrosistema ya
que se trata de un ecosistema que el ser humano modifica
y gestiona para obtener alimentos, fibras, y lo que necesite
desarrollar segtin su conveniencia.

La responsabilidad y cuidado de este espacio recae sobre
cada uno de los miembros de la familia a quienes se les
asignan diferentes labores emanando asi el intercambio
y transmisién de saberes, en este sitio que sirve a su vez
como una confortable drea de recreo, deleite y paz.

Los huertos familiares siguen atin presentes en el estado
de Morelos y al hablar de ellos se involucran por un
lado temas de cultura, etnobotédnica, ecologia, economia
y relaciones sociales, mientras por otro los sentimientos
y emociones, vivencias e historias de vida familiares.
Es hablar de tradiciones y cosmovision, algo muy
atractivo para el investigador quien queda sorprendido
al encontrarse ante algo tan vivo, en boga y, sobre todo,
continuo.

Magia y corazén del huerto familiar

“Tener un hijo, plantar un drbol, escribir un libro” Yo digo: “Cuidar
la infancia, cuidar el monte, contar historias”. Anénimo

Hueyapan que significa “sobre el agua grande” o “lugar
grande con mucha agua”, el pueblo que mira hacia los
volcanes quienes fungen como sus custodios. Aquel de
agua fresca y cristalina, que emana de las venas de sus
cerros. Sitios tabties venerados al igual que sus calvarios.
Pueblo con aroma a fruta, flores, incienso y lefia que
da cuerpo al fogén que cobija a su gente, del que nace
la medicina, en donde se tejen leyendas que cuentan las
historias de los antepasados en donde se forja la identidad
de un pueblo que comparte sus rasgos con otros formando
una nacion.

Unas flores para la mesa, y un poco de epazote e ingredientes
para la comida, para el mole y los tamales que serdn
preparados bajo una la calida charla familiar alrededor del
fogén estampa que se guardard en el corazén para convertirse
en un recuerdo con el paso del tiempo. En donde a su vez
quedaréan los célidos rayos del sol que penetran entre las
ramas de un arbol en donde se cuenta habitan los duendes a
quienes hay que alimentar y dar de beber, todo esto situado
a un lado del huerto familiar, por supuesto. Aquel que mira
impavido y sereno mientras despliega sus aromas que se
entremezclan con la escena, al igual que sus vivos colores que
alimentan la vista.

Un sitio solemne y alegre que invita a la reflexién ya que
une el presente con el pasado y al vivo con el muerto, en
el cual se piensa y con el que se dialoga, con aquel que
se ha ido y ha dejado su legado en este lugar o incluso
su ombligo y sus ensefianzas de cuando trabajaron este
espacio y se nutrieron de él. Umbral en donde la familia
se vincula con el mundo magico, con la naturaleza, en
comunién con cada uno de sus seres, cada planta, cada
animal.

Asi siempre ha sido y serd, un sitio de conservacién y
sustentabilidad, espacio de suma importancia también
para la transmision y generacién de conocimientos de
una generacién a otra desde tiempos inmemoriales,
conocimientos asociados al hogar, sistema tradicional en
el que cada miembro de la familia cumple con algtin papel
siendo generalmente la mujer quien escoge qué sembrar ,
sean flores, vegetales o frutas a su gusto, o quiza medicina
o incluso atender animales lo que ya no se ve tan seguido.
Produciendo los satisfactores necesarios para el hogar,
comunidad o pueblo.

Los cuidados del mismo dan el mejor pretexto para el
intercambio de saberes y experiencias que también llegan
de fuera lo que genera lazos de reciprocidad que dejan
ver la cosmovisién local logrando que se identifiquen los
unos con los otros que a su vez genera identidad cultural
y sentido de pertenencia. Sitio de recreo y didlogo sobre
todo para la gente mayor que ya no sale al monte. Siendo
todos estos atributos lo que lo convierten al huerto en
una pieza clave de la identidad que une a la etnia ya
que pasa del plano natural al social, simbolo cultural
que aun vive y que cuenta con sus propios simbolos,
geograffa y sacralidad, ya que, para la mayoria de los
pueblos ancestrales, la naturaleza es sagrada y tiene que
ser venerada y respetada lo que genera un equilibrio y a
través de la propia tradicién oral, el mito y la leyenda. El
huerto familiar y su entorno, fungen como protector de
la propia naturaleza ya que ayuda a preservar especies y
provee a las familias y las nutre.
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El pollo cinefilo!
Por Marco Antonio Santiago

Para Elena

Ayuda

Sam Raimi es uno de mis directores favoritos. No solo di-
rigié mi version favorita del Hombre Arafia. No solo cred
una de las peliculas mas genuinamente perturbadoras del
cine de terror, con un pufiado de délares y mucho de co-
raje y creatividad (si me refiero a Evil Dead) no sélo diri-
gi6 una de las pocas peliculas interesantes del Universo
Cinematigrafico Marvel (MCU) en los afios posteriores a
la Saga del Infinito. No solo trae en su alforja uno de los
filmes Noir mas infravalorados de los tltimos 30 afios, (A
simple plan). Raimi es un cineasta con todas las letras. Un
hombre que saca el guante blanco cuando es menester, y
el overol de obrero cuando es necesario. En un ambiente
de creadores de plano y contraplano, Raimi se esfuerza
por filmar imdgenes memorables. Y eso, viniendo de un
director en los tiempos modernos, es mucho decir. Créan-
me. Por eso me permito recomendar la dltima travesura
filmica del sefior Raimi. Send Help (Sam Raimi, 2026), es
una comedia negra por todo lo alto. Y es un poquito més.
Permitanme recomendarla.

Linda Liddle es una capaz, pero apocada y torpe em-
pleada en una importante firma comercial. Tras afios de
trabajo gris y poca consideracién, vislumbra en su futuro
un ascenso importante. El hijo del duefio de la compafifa
tomarad las riendas. Bradley Preston parece un joven entu-
siasta y atento. Pero solo se trata de un snob caprichoso y
soberbio, que elige a un tipo zalamero como vicepresiden-
te, por encima de la capaz Linda.

Como humillacién final, la lleva en su viaje a oriente
para cerrar un trato, como una simple secretaria gloriﬁ-
cada. Durante el viaje, el avion privado de Preston sufre
un horrible accidente, y solo dos personas sobreviven. El
caprichoso Bradley, severamente lastimado de una pier-
na, y Linda.

Han quedado varados en una isla remota, sin posibi-
lidad de rescate proximo. Gracias a su obsesion por los
programas de sobrevivencia, Linda consigue improvisar
un refugio, encender fuego y obtener algo de agua y co-
mida. Cura a su jefe y lo abriga, pero Bradley insiste en
tratar a Linda como si aun estuvieran en la oficina. Humi-
llandola y demeritando su esfuerzo. Linda entonces, hace
que su jefe se percate de cdmo han cambiado las cosas. La
jerarquia ha variado. Ahora, el hombre depende de ella
para alimentarse, encontrar refugio y sanar. Y si ella lo
abandona, durard poco en este paraiso tropical peligroso.
La situacion ird variando. Bradley fingira sumision, pero

tratard de recuperar su estatus, y escapar de laisla. Y aun-
que en algin momento parecerd que ambos sobrevivien-
tes hacen a un lado sus diferencias, pronto quedaré claro
que solo uno de ellos sobrevivird a su estancia en la isla, si
la ayuda demora mucho en llegar.

Raimi utiliza este pretexto para deslizar una critica mor-
daz al mundo corporativo. Para crear una situacion limite
que se parece mucho a otras situaciones no tan extremas,
pero igualmente degradantes. Linda evoluciona en la
isla, pasando de una mujer apocada y torpe socialmente,
a una depredadora llena de confianza. Y el director usa
esta metéfora para sefialar lo vacio de ciertos rituales de
la vida moderna, y como éstos nos despojan y alejan de
habilidades consideradas cruciales durante gran parte de
la historia.

El guion de Mark Swift y Damian Shannon rezuma hu-
mor negro y mucho de la desmesura que rige el cine de
Sam Raimi. Bill Pope fotografia una historia vertiginosa, a
la que quiza le sobran un par de momentos de imagenes
generadas por computadora (CGI). La musica es del siem-
pre disfrutable Danny Elfman. Y aunque Dylan O’Brien
encarna con soltura a Bradley Preston, es Rachel McA-
dams, quien se lleva la pelicula con la encarnacién de la
compleja Linda Liddle, una mujer obligada a luchar, aco-
rralada, y que consigue salir adelante a base de ingenio,
voluntad, y un poco de menosprecio de aquellos que no la
consideran nunca un reto.

Aun en cartelera, les invito a darle una oportunidad a
Ayuda. Una oscura comedia que muestra que todavia le
quedan un par de balas a Raimi en la cartuchera. Nada
podria hacerme mas feliz. La recomendacion de esta se-
mana del pollo cinéfilo.

Comentarios: vanyacron@gmail.com,
@@pollocinefilo

Escucha al pollo cinéfilo en el podcast Toma Tres en Ivoxx.



Quantum Mecanics
A physical Approach
Ana Maria Cetto y Luis de la Pefia

QUANTUM
MECHANICS

A Physical Approach

Ana Maria Cetto
Luis de la Pefa

En el prefacio del libro Mecdnica
cudntica para principiantes, Shahen
Hacyan menciona que:

La fisica moderna estd basada en
dos grandes teorfas que surgieron
a principios del siglo XX, la
relatividad y la mecénica cuantica.
Las dos describen la naturaleza
en condiciones que rebasan
ampliamente los limites de nuestra
experiencia comun. La relatividad
permite estudiar fenémenos que
implican ~ velocidades  cercanas
0 iguales a la de la luz y, en
especial, lo relacionado con el
electromagnetismo (relatividad
especial) o la gravitacion y la
cosmologia (relatividad general).
Por su parte, la mecanica cudntica
describe los procesos que ocurren

en el mundo de los 4tomos, donde
conceptos fisicos como posicién
y velocidad pierden su sentido
cotidiano.

Lamecanica cudntica, en particular,
ha revelado una realidad que en
nada se parece a la que percibimos
directamente con nuestros sentidos.
Sus fundamentos son menos claros
que los de la relatividad y, por ello,
su descripcion estd mas fuertemente
basada en el lenguaje matematico,
ya que el lenguaje usual es incapaz
de describir los fendmenos del
mundo atdmico. De ahi que siempre
ha sido un gran reto explicar los
conceptos bésicos de esta teoria
en términos llanos sin caer en
contradicciones o analogias triviales.
Desgraciadamente, la divulgacién
poco seria ha dado lugar a
interpretaciones tan sensacionalistas
como erréneas.

Si una interpretacion burda de la
teoria de la relatividad pretende
reducirla a que “todo es relativo”,
para la mecénica cudntica abundan
las conclusiones mas absurdas.

Este texto viene a cuento porque
el pasado lunes 9 de febrero, Ana
Marfa Cetto y Luis de la Pefia,
queridos profesores de la escuela,
presentaron su libro Quantum
Mecanics A Physical Approach,
con acceso libre en el link que
compartimos.

iFelicidades maestros!

httpsy//www.cambridge.org/core/books/quantum-mechanics/

EDC2EFA0B46C4D3CC69DA183F24620E5

Una enfermedad
muy rara

¢ Como hacia alguien

para convertirse en matemdtico?
Tendria que haber entrado

en contacto con la materia

por casualidad.

Por ejemplo, gracias a su padre,
en el caso de que éste hubiera sido
astronomo. Asi, quedaba atrapado.
De todas maneras, se trataba

de una en/‘ermedad muy rara.
Una vez llequé a calcular que,

en todo el periodo

de la matemdtica antigua,
aproximadamente entre

el 500 a. C.y el 500 d. C., hubo,
como mucho, mil matemdticos

en actividad.

Es el momento de aclarar que las
figuras mds antiguas como
Pitdgoras y Tales, no eran
matemiticos en absoluto.

El término “Teorema

de Pitdgoras” responde

a un mito posterior.

Los matemiticos comenzaron

a aparecer en el siglo V a. C,,

la era de Pericles y el Partenon.
Tal vez el mds importante de ellos
haya sido Hipdcrates de Quios.

William Noel
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