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En Mdlaga, Espana:

El mundo canino se da

cita en salén europeo

Mads de 4.000 ejemplares y alrededor de
3.000 participantes de una veintena de pafses
de Europa, asf como representantes de Nortea-
mérica y Japén, participan este fin de semana
en la séptima edicion del Salén del Animal de
Compafifa, que se celebra en Malaga (Espana).

Razas nérdicas, retrievers, dogos alemanes,
rottweiler y boxer, entre otras especies del
mundo canino son los protagonistas del evento
que incluye desfiles, competencias y talleres
enfocados al conocimiento sobre el cuidado y
tenencia responsable de animales domésticos.

Hoy domingo es el turno de uno de los con-
cursos ms esperados por los asistentes, en el
que el piiblico puede participar con sus anima-
les para recibir algunos de los galardones, que
premiardn a la mascota mds “fashion”, la mds
entranable, la mds original o el mas imponente.

El evento también incluye una competencia interna-
cional de peluqueria canina, entre otras actividades.
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Es el segundo mayor productor de este tipo de residuos:
Los desechos pldsticos complican a Japén
A

Los vertederos de Jap6n estin desbordados
de pldstico desde que China decidié dejar de
importar este tipo de basura, un problema que
ha empujado al gobierno nipén a adoptar una
nueva normativa para contener el uso excesivo

de este material.

Japon es el segundo mayor productor mun-
dial de residuos plésticos per cépita después de
Estados Unidos, y hasta hace poco el mayor ex-
portador de esta basura a China. Y aunque
cuenta con un desarrollado sistema de separa-
ciény reciclado, en la préctica solo reutiliza una
pequeia parte del pldstico desechado.
Elarchipiélago japonés generd 8,99 millones
de toneladas de basura pldstica en 2016, de los
cuales 1,38 millones se exportaron a otros pai-
ses para su reciclado o incineracién (el 80% a
China), y otros 0,69 millones se reciclaron a ni-
vel doméstico, seguin datos del Instituto Nacio-

nal de Gestion del Pldstico.

de Recursos de Minato-ku, cerca de Tokio.

JANINA MARCANOF.

. ué es mejor para es-
tar sano: comer
6 més carbohidratos

que grasas?, ;o al
revés? El tema, que ha sido obje-
to de debate durante afios, unié
aun grupo de investigadores es-
tadounidenses, quienes realiza-
ron una revisién de estudios y
llegaron a un consenso que aca-
ba de ser publicado en la revista
Science.

El trabajo, conducido por la
Universidad de Harvard, con-
cluye que no hay una propor-
cién especifica de grasa o carbo-
hidratos que sea mejor para la
poblacién general. En cambio,
una alimentacién beneficiosa
para la salud incluye una gama
de ambos, siempre que estos
provengan de buenas fuentes.

De acuerdo con la publica-
cién, esto significa sustituir las
grasas saturadas por las insatu-
radas —provenientes de ali-
mentos como los frutos secos—
y reemplazar los carbohidratos
simples o altamente procesados
por aquellos complejos (ver in-
fograffa).

De manera que la calidad de
los nutrientes es mucho mds im-
portante que el porcentaje de ca-
da uno, indican los autores.

“Este es un modelo que nos
permite trascender de la guerra
de las dietas”, dijo David Lud-
wig, autor principal y académi-
co del drea de nutricién de la Es-
cuela de Salud Puiblica de la Uni-
versidad de Harvard.

Segun se lee en el trabajo, el
asesoramiento nutricional se ha
basado desde hace décadas en la
premisa de que la ingesta eleva-
da de grasas es perjudicial para
lasalud. Sin embargo, la eviden-
cia reciente sobre los efectos ad-
versos de los carbohidratos pro-
cesados ha aumentado el interés
por dietas como la cetogénica,
con alto contenido de grasas.

Deallf que este grupo de espe-
cialistas quisiera llegar a un con-
senso. “Quisimos revisar la lite-
ratura cientfica sobre los benefi-
cios de las dietas con bajo o alto
contenido de grasas, y también
los beneficios o perjuicios de de-

La revista Science publicé una revisién de estudios sobre el tema:

Cientificos logran dar una solucién
a la guerra alrededor de las dietas

P

Ante la controversia sobre el lugar que las grasas y los carbohidratos deben ocupar en la alimentacién,
investigadores reunidos bajo el liderazgo de la U. de Harvard buscaron un consenso. La conclusién es que
no importa el porcentaje de cada uno, pero si que provengan de fuentes saludables.

La clave: elegir lo saludable

La revision de estudios determiné que una dieta beneficiosa para la salud incluye una gama de grasas, principalmente

insaturadas, y de car

sin

de inclinarse por uno u otro.

Grasas

[

Beneficiosas

Insaturadas
Acidos grasos omega 3y Acidos grasos omega 9.
omega 6. Ej: aceite de Ej: Aceite de oliva y de
maravilla, de linaza y de chia. canola, palta y nueces.

Pueden ser buenas para la
salud al consumirlas con

Perjudiciales

Grasas trans
Se forman en procesos
industrializados. Ej: cabritas
, papas fritas,

en carnes blancas y rojas,
leche y huevos.
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helados y otros snacks
envasados.

Carbohidratos

Ben

0S50S
Complejos
Alimentos integrales (pan, arroz),
cereales y frutas ricas en fibra.

Perjudi
Simples
Caramelos, chocolates, gaseosas,
galletas y otros dulces de pasteleria.

Fuente Revista Science/ INTA/ Universidad del Desarrollo

Casos particulares

La publicacion de Science también concluye que personas con
diabetes tipo 2 y resistencia a la insulina pueden beneficiarse de
una alimentacion con mayor porcentaje de grasa que de carbo-
hidratos. Sandra Hirsch, gastroenterdloga e investigadora del
Instituto de Nutricién y Tecnologia de los Alimentos (INTA),
aclara: “Ellos pueden comer carbohidratos sin problema, pero
ojala sean los mas complejos en lo posible. El trabajo lo que
indica es que la persona se coma media marraqueta en lugar de
una entera, y si no logra llegar a sus calorias del dia, entonces es

mejor que coma mds grasa”.

Por su parte, el doctor Moreno advierte sobre las consecuencias
de inclinarse desequilibradamente hacia aquella de mala calidad.
"Ya nos hemos encontrado con que desarrollan (los diabéticos)
enfermedades cardiacas porque eligen comer mas grasas satu-
radas y eso provoca problemas coronarios”.

terminados tipos de grasa”, co-
menta a “El Mercurio” la docto-
ra Marian Neuhouser, especia-
lista en salud piblica del Centro
de Investigacién del Céncer
Fred Hutchinson (Estados Uni-

Especies vulnerables:

Los drboles de Navidad y las plantas
silvestres de café, vainilla y canela
estdn en peligro de desaparecer

Un andlisis sobre el estado de preservacién de diferentes especies vegetales muestra
que los pafses mds conservacionistas son Corea del Sur, Botswana y Chile.

Una nueva forma de medir la
conservacién de especies vege-
tales muestra que una amplia
variedad de plantas silvestres

Agricultura Tropical (CIAT), en
colaboracién con el Departa-
mento de Agricultura de
EE.UU. y varias universidades y

r iones dedicadas a la

usadas para ali 6n, me-
dicina, refugio, combustible, fo-
rraje para ganaderfa y otros pro-
pésitos se encuentran en riesgo.

Estas incluyen poblaciones
silvestres de abetos usados co-
mo drboles de Navidad, los ti-
pos silvestres originales de pro-
ductos tradicionales en la cocina
como vainilla, manzanilla, ca-
cao y canela; parientes silvestres
de cultivos como el café, y plan-
tas silvestres usadas por las abe-
jas para producir miel.

El anilisis fue desarrollado
por el Centro Internacional de

conservacion. Este indicador ca-
lifica a casi 7.000 plantas silves-
tres de 220 pafses y establece,
por ejemplo, que los paises mds
conservacionistas de plantas en
el mundo son Corea del Sur,
Botswana y Chile.

Sin embargo, del total de es-
pecies analizadas, menos del
3% se pueden clasificar como
de “baja prioridad” o “sufi-
cientemente conservadas” en
la actualidad

Esto es preocupante, dicen los
autores, ya que el indicador fue

dos) y coautora de la revision.

“Acordamos que las grasas
trans no son saludables y deben
evitarse, que la grasa saturada
puede consumirse, pero en can-
tidades modestas y las no satu-

disefiado para medir el progreso
de los paises hacia objetivos de
conservacidn que se supone se
logrardn hacia 2020

“Este indicador enfatiza la ur-
gencia de proteger las plantas
silvestres titiles del planeta”, di-
jo Colin Khoury, autor principal
del estudio.

“Estono solamente nos ayuda
a tener una medicién de la situa-
ci6n de los pases y el mundo en
cuanto a salvaguardar este pa-
trimonio natural y cultural, sino
que brinda informacion real por

radas, especialmente de pesca-
do, son saludables”, explica. Y
aclara: “No hicimos una revi-
sion sistemdtica de estudios, si-
no que analizamos las investiga-
ciones mds importantes en el
campo que han contribuido a la
evidencia en los dltimos cuaren-
ta afios”.

Balance

Ana Palacio, coordinadora de
investigacion de la carrera de
Nutricién y Dietética de la Uni-
versidad del Desarrollo, dice es-
tar de acuerdo con los resulta-
dos. “Hoy la nutricion estd dan-
do un vuelco importante. Antes
los patrones eran bastante rigi-
dos y se nos invitaba a sacar la
grasa y otros alimentos”, dice.
“Hoy se sabe que, segtin el ti-
PO que se consuma, estas pue-
den ser muy saludables, y allf se
incluyen las provenientes de ali-

trictamente en zonas naturales
protegidas yano es una apuesta
segura. El rdpido cambio clim-
tico puede forzar a las especies a
cambiar de rango, mds allé de
los limites de los parques, y las
fronteras de muchas dreas pro-
tegidas estdn sujetas a una des-
truccion desenfrenada.

“El indicador muestra que la
red de zonas protegidas alrede-
dor del mundo est4 logrando al-
go significativo para las plantas
dtiles —dice Khoury—. Pero si
de verdad queremos proteger

especie que puede utilizarse pa-
ra tomar acciones a fin de mejo-
rar su estatus de conservacion”.

Segtin los expertos, depender
de la preservacion de plantas es-

estas especies, e las
que son vulnerables, debemos
recorrer un largo camino antes
de que estén completamente
protegidas”.

mentos como la palta”, explica.
Entre sus beneficios estd la re-
duccion de los triglicéridos y la
elevacién del colesterol bueno.
“Por otro lado, los carbohidra-
tos complejos, como los panes
integrales, tienen contenido de
fibra que genera saciedad y ayu-
da a disminuir el colesterol ma-
lo”, agrega la especialista.
Concuerda el doctor Manuel
Moreno, jefe del programa de
obesidad del Departamento de
Nutricién de la U. Catdlica.
“Diversos estudios han de-
mostrado que una de las cosas
més importantes de evaluar es
de dénde viene la grasa —co-
menta—. Y otros han arrojado
que es positivo tener un equili-
brio en lugar de favorecer un
macronutriente. Sin embargo,
estas proporciones deben revi-
sarse segtin cada persona, por-
quenoaplica de la misma mane-
ra para quienes tienen una en-
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fermedad establecida”, precisa
oreno (ver recuadro).

Segiin Karin Papapietro, nu-
tridloga del Hospital Clnico Uni-
versidad de Chile, el consenso
también confirma lo que estudios
anteriores han sugerido sobre los
beneficios de las dietas mixtas.

“La dieta mediterrdnea, por
ejemplo, retine muchas publica-
ciones sobre sus beneficios para
la salud y tiene esas caracteristi-
cas, no hay una marcada dife-
rencia en la cantidad de carbohi-
dratos y grasas”, comenta.

Para lograr un buen balance,
es importante variar los alimen-
tos. “Al cumplir el objetivo de la
variedad vas a estar limitando
automdticamente la exagera-
cién de uno y de otro, y eso es lo
que indica este trabajo, que noes
necesario cuantificar porcenta-
jes si practicas una dieta variada
y sana en porciones pequefias”,
puntualiza la especialista.

Las especies silvestres de plantas de café que estdn estrechamente rela-

cionadas con el café cultivado (en la foto) se encuentran entre las miles que
estan sorprendentemente mal protegidas.

Casi un cuarto de los residuos plasticos recolectados en
Japon son reutilizados. En la imagen, el centro de Reciclado

NETL PALMER/CIAT



