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Ados anos deiniciar este viaje editorial, la Revista Pardalis nacida enla Licenciatura en Biomedicina
Ambiental Traslacional de la Universidad Autonoma de Nayarit, celebramos un logro cimentado
en el profesionalismo y la continuidad académica. Pardalis ha consolidado su papel como un canal
accesible y cientificamente confiable que transforma el lenguaje técnico en saberes significativos
para la vida cotidiana, un espacio multidisciplinario donde el saber académico cobra sentido al
encontrarse con la comunidad; reafirmando nuestro compromiso de derribar las barreras del
lenguaje especializado para democratizar la ciencia.

Reflejo del compromiso y la madurez alcanzada en esta trayectoria, el presente volumen retine un
abanico de investigaciones interdisciplinarias que dialogan de forma directa con las problematicas
de nuestro tiempo. Alo largo de sus paginas, la publicacion teje un puente entre la nutricion y salud
publica, abordando desde los aportes de la biotecnologia tradicional y los alimentos funcionales,
hasta los desafios emergentes en materia de salud mental y bienestar comunitario. Asimismo,
los trabajos presentados en esta edicion integran una indispensable perspectiva socioambiental,
analizando el impacto de las dinamicas del entorno y la sustentabilidad ambiental en la calidad de
vida de nuestras poblaciones.

Este camino no habria sido posible sin la confianza y la colaboracion de nuestra comunidad.
Expresamos nuestro sincero agradecimiento a las y los autores que han elegido a la Revista
Pardalis para divulgar sus hallazgos, asi como a las y los revisores cuya rigurosa evaluacion
entre pares garantiza la excelencia de nuestras publicaciones. Del mismo modo, reconocemos la
dedicacion indispensable de nuestro equipo editorial y directivo, y agradecemos profundamente
a nuestros lectores, cuya curiosidad da sentido y vida a cada una de estas paginas. Gracias por
acompafarnos a construir, paso a paso, este espacio de conocimiento.

M. en C. Ansonny Jhovanny Ojeda Duran
Coordinador Revista Pardalis
Licenciatura en Biomedicina Ambiental Traslacional

Universidad Autonoma de Nayarit
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Actualidad desde la ciencia

Ortodoncia viral:

Como las redes sociales

moldean la sonrisa

Soto-Moncada C. C. !, Rodriguez-Chavez, JA. ",
Moreno-Martinez V. Q.

Las redes sociales han modificado 1la
autopercepcion de las personas, lo que ha
llevado al aumento del interés en tratamientos | e elaEEEE RINEEEREEEECElE s
. . Integrales, Centro Universitario de Ciencias
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aumenta el deseo por una sonrisa ideal.
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as redes sociales han
permitido el acceso a
multiples fuentes de

informacion que hacen posible

que las personas conozcan
los tratamientos disponibles
y los resultados a los que
pueden aspirar. Sin embargo,
esta busqueda de la sonrisa
perfecta también promueve
estandares de belleza poco
realistas, creados con filtros o
ediciones digitales, que pueden
llevar a la insatisfaccion y a la
bliisqueda de soluciones rapidas
,que no siempre son las mas
saludables. Por ello, se vuelve
fundamental concientizar sobre
los verdaderos beneficios de un
tratamiento de ortodoncia, mas
alla de lo estético.



https://orcid.org/0009-0005-1155-0264
https://pardalis.uan.edu.mx/

3
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La ortodoncia es una especialidad
odontologica que desempena un
papel fundamental en la salud oral
y facial. Entre los objetivos de la
ortodoncia se encuentra tanto la
busqueda de la alineacion de los
dientes, como también asegurar
que los tejidos que los rodean
estén en una relacion armonica y
proporcional entre si. Esta relacion
de armonia permite realzar la sonrisa
y la cara, lo que junto a la funcion
masticatoria adecuada, influye de
gran manera en la calidad de vida de
las personas.

La malposicion de los dientes,
también conocida como maloclusion,
se consideraunadelas enfermedades
orales mas prevalentes a nivel
mundial, luego de la caries y las
enfermedades periodontales (de los
tejidos que rodean al diente) (Proffit,
2019), lo que subraya la importancia
de su adecuado diagnostico vy
tratamiento. Las maloclusiones
tienen multiples complicaciones o
consecuencias: una apariencia facial
no estética, dificultades al hablar o
masticar, aumentar la probabilidad
de tener caries, una baja autoestima
y confianza y una dificultad en las
relaciones sociales.

Las principales motivaciones de los
pacientes que buscan un tratamiento
de ortodoncia es mejorar la funcion
de los dientes y la estética (Zhang
et al, 2023). En los ultimos afos,
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se ha incrementado la demanda
de tratamiento de ortodoncia,
impulsado en gran medida por la
disponibilidad de un rango mas
amplio de aparatos estéticos, como
brackets estéticos, de un color similar
al diente, y alineadores invisibles,
férulas transparentes removibles.
También ha habido un aumento en
la visibilidad y conciencia sobre la
importancia de una sonrisa alineada
y saludable. Segtin Johan et al., este
aumento ha sido considerablemente
influenciado por el crecimiento de
las redes sociales (Johal et al., 2024).

Redes sociales como un mecanismo
de comunicacion y su influencia en
la salud oral

Las redes  sociales  ofrecen
una forma de comunicar 'y
compartir informaciéon dinamica e
interactivamente. Las opiniones,
sentimientos y pensamientos pueden
ser compartidos en tiempo real con
otros usuarios (Graf et al., 2020). Esta
capacidad de las redes sociales de
intercambio dinamica e interactiva
fomenta a su vez la formacion y
consolidacion de  comunidades
digitales donde las personas
encuentran un lugar de pertenencia
e identificacion. Segin la Encuesta
Nacional sobre Disponibilidad y Uso
de Tecnologias de la Informacion
en los Hogares (ENDUTIH) de 2023,
realizada por el Instituto Federal
de Telecomunicaciones (IFT) y el
Instituto Nacional de Estadistica y
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Figura 1. Las redes sociales muestran sonrisas ideales que aumentan la conciencia en las
maloclusiones y la busqueda de tratamientos de ortodoncia.

Elaboracion propia.

Geografia (INEGI) de México, se estimaba que en el pais 97 millones de personas
usaban internet. De ellos, un 92% us6 internet para acceder a redes sociales
(INEGI 2022). Esto refleja el masivo alcance que tienen estos medios y muestran
el gran impacto que tienen en las decisiones de salud oral en toda la poblacion.

¢Como las redes sociales afectan la autopercepcion del cuerpo, la cara y la
sonrisa?

La autopercepcion del cuerpo y su relacion con las redes sociales es un tema
complejo, que ha sido estudiado extensamente. Este fenémeno involucra
aspectos sociales, culturales y psicologicos. El crecimiento exponencial de las
redes sociales ha jugado un papel determinante en la promocion de la imagen
personal y la autoestima. El uso constante de plataformas ha modificado
profundamente la forma en que las personas se ven a si mismas y como perciben
su propia imagen corporal. Se ha demostrado que el uso de Facebook, entre otros,
esta correlacionado con la insatisfaccion del cuerpo. La exposicion a sonrisas
perfectas de celebridades ha llevado a un aumento en la demanda de tratamientos
estéticos y el uso de redes sociales ha aumentado el deseo de cambiar la cara,
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el cabello y otras caracteristicas
personales (Fardouly et al., 2015).
Estos estandares de belleza a veces
pueden ser poco realistas y llevan
a compararse negativamente con
ellos. La imagen personal que se
tiene puede verse deteriorada
y asi comienza la busqueda de
modificaciones estéticas del rostro,
cabello y por supuesto, dientes.

Opciones actuales en el tratamiento
de ortodoncia

La ortodoncia tiene una larga
historia, ya que existe evidencia que
desde tiempos antiguos se intentaba
corregir la posicion de los dientes
utilizando aparatos primitivos vy
técnicas rudimentarias. Con el paso
del tiempo y el desarrollo cientifico
y cultural, el tratamiento ha
evolucionado agregando precision,
mejores materiales y herramientas
(Proffit, 2019). Hasta hace algunos
anos, el tratamiento convencional
de ortodoncia incluia el uso de
brackets metalicos adheridos a los
dientes que eran desplazados por
alambres. Este fue el tratamiento
mas utilizado por décadas hasta la
introduccion de brackets estéticos
de ceramica, que acercaban su color
a uno mas parecido a los dientes.
Mas recientemente, han surgido
los llamados alineadores invisibles,
que son guardas transparentes y
removibles que se intercambian
consecutivamente para mover los
dientes. Ambos son innovaciones
que tienen como objetivo alcanzar
las necesidades de aquellos que
buscan tratamientos menos visibles.
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Cuando las personas tienen la
posibilidad de elegir entre estas
opciones, la influencia social, las
caracteristicas de los aparatos
y tanto su comodidad como su
apariencia, son las que influyen en la
decision final del tratamiento (Johal
et al., 2024).

Impacto del tratamiento de
ortodoncia en la autoestima

El tratamiento de ortodoncia puede
impactar  positivamente en la
autoestimay el bienestar psicologico
de las personas. Esto se evidencia
en un estudio de 2024, que evaluo
mediante experiencias personales
una reduccion significativa de la
ansiedad durante el tratamiento.
Ademas, a medida que mejoraba
la estética dental, los pacientes
obtenian un aumento en la confianza
personal y en la disposicion para
relacionarse con otras personas.
Pese a que el tratamiento puede
causar incomodidad, este efecto es
pasajero y minimo si se consideran
sus beneficios a largo plazo (Singh et
al., 2024).

Experiencias de pacientes
compartidas en redes sociales

Las redes sociales permiten
compartir en tiempo real
informacion de todo tipo. Tiktok ha
surgido en los ultimos anos como
una plataforma para compartir
videos, que se estima tiene 1,590
millones de wusuarios activos a
febrero de 2025 (Statista, 2025).
Cuando se estudio qué informacion

Pardalis
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Antes det wratarmisnto de ortedancia

Despuds del tratamiento de atodoncia

Figura 2. El antes y después del tratamiento de ortodoncia refleja la transformaciéon que
acerca a la sonrisa ideal que buscamos mostrar en nuestras redes sociales, mejorando la

funcion y la estética.

Elaboracion propia.

comparten los wusuarios en esta
red social con respecto a la cirugia
ortognatica (una cirugia que permite
corregir la posicion del hueso maxilar
y la mandibula, que soportan los
dientes), se encontr6é que la mayoria
de esta informacion fue compartida
por pacientes y ortodoncistas o
cirujanos maxilofaciales. Aunque la
informacion es en general de poca
calidad y muchos videos son limitados
en su contenido, los usuarios tienen
interacciones en los comentarios que
son muy activas, con otras personas
buscando consejos o compartiendo
sus experiencias (Pierse et al., 2025).

Pardalis
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Como usar las redes sociales para
aprovechar tu tratamiento de
ortodoncia

Gracias al acceso a internet, las
personas pueden obtener informacion
que antes podia encontrarse solo en
libros o revistas, muchas veces de
pago. Ahora, basta con hacer un clic
en cualquier red social o plataforma
para encontrarse con miles de
fuentes de informacion que hablen
de ortodoncia y que permiten saber
rapidamente sobre el profesional a
cargo, los tratamientos disponibles y
los resultados a los que se puede llegar

Revista Pardalis, Vol 2 (2026), e0026. _6
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antes de siquiera asistir a un control
dental. Esto ha democratizado el
acceso a servicios de salud dental
de calidad (Yeung et al., 2022). En
un estudio clinico realizado por Al-
Silwadi en 2015, se encontr6 que, al
presentar informacion relacionada
a aparatos fijos de ortodoncia en
formato audiovisual a traves de
YouTube, adicionalmente a las
indicaciones verbales y escritas de
rutina, habia una mejoria significativa
en el conocimiento de los pacientes.
Tanto para pacientes como para
ortodoncista, esto representa
una gran ventaja, ya que mejora la
compresion y colaboracion durante
el proceso (Al-Silwadi et al., 2015).

La informacion disponible en las
redes sociales

Sin embargo, el acceso a informacion
de salud en redes sociales se puede
considerar un arma de doble filo.
Estudios han mostrado que la
informacion sobre salud en redes
sociales puede muchas veces no ser
precisa o apropiada (Yeung et al,
2022). Las redes sociales proveen
informacion sobre ortodoncia de baja
calidad, por lo que es necesario que
los profesionales se encarguen de
destacar la importancia de obtener
la informacion de fuentes confiables
y de resolver las dudas del paciente
(Gutierrez-Pérez et al, 2024). Es
importante que se asuman ademas
papeles activos en la entrega de
informacion en las plataformas mas
utilizadas. So6lo asi se podra maximizar
el beneficio que pueden entregar
estas herramientas, fortaleciendo
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la relacion paciente-profesional vy
mejorando los resultados clinicos.

El efecto de la desinformacion

En este contexto, un ejemplo del
impacto de la desinformacion digital
en la especialidad es el surgimiento
de alineadores de venta directa al
consumidor (0 DTC por sus siglas
en inglés). Este modelo de negocio
permite a las personas obtener
un tratamiento de ortodoncia con
alineadores directamente desde una
compaiiia, generalmente saltandose
la wvisita al consultorio dental
Kits de alineadores son enviados
directamente a la casa de los usuarios.
El crecimiento de esta industria
se debe a su costo mas accesible
y a la mercadotecnia en redes
sociales mediada por influencers
y celebridades. Es importante
mencionar que la falta de diagnostico
y seguimiento profesional puede
tener consecuencias graves, COMO
maloclusiones no corregidas, pérdida
de hueso, movilidad dental, trastornos
temporomandibulares (problemas en
la articulacion que une la mandibula
al craneo) e incluso la pérdida de
dientes (Patil et al, 2024).

Otro aspecto relevante es que la
desinformacion  también  puede
llevar a diagnosticos no acertados y
tratamientos innecesarios, e incluso
riesgos a la salud. Se estima que el
95% de la poblacion tiene alguna
desviacion de la oclusion o relacion
dental ideal. Pero jnecesitan este
95% de la poblacion un tratamiento

Pardalis
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de ortodoncia? Una  variacion
normal de la oclusion dental no debe
considerarse una enfermedad, vya
que el tratamiento de ellas podria
no otorgar un beneficio médico o
psicosocial (Spassov et al, 2015). El
sobrediagnostico y sobretratamiento
debe evitarse para que la atencion sea
basada en necesidades reales.

Directrices sobre el uso ético de las
redes sociales en ortodoncia

Por ello, en el 2025 la Federacion
Mundial de Ortodoncistas (World
Federation of Orthodontists, WFO)
presentd una guia de directrices
enfocada en el uso de redes sociales
y la difusion de la informacion en
ortodoncia, para garantizar la calidad,
precision, objetividad y ética en el
contenido online relacionado a esta
especialidad dental (Gandedkar et
al., 2025). En esta guia se establecen
pautas que buscan disminuir el riesgo
de la propagacion de desinformacion.
Se enfoca en que haya transparencia de
la propiedad y financiacion de los sitios
que ofrecen informacion relacionada
a la ortodoncia, en la diferenciacion
explicita entre el contenido cientifico
y la publicidad, el combate de noticias
falsas y el “clickbait”, la importancia de
educar a los pacientes a reconocer la
informacion de calidad, la proteccion
de la confidencialidad del paciente y el
impulso a ortodoncistas introducirse
activamente en las redes sociales para
la difusion de informacion confiable
para mejorar la relacion odontologo-
paciente y obtener mejores
resultados clinicos.
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Conclusion

La ortodoncia ofrece soluciones que
son capaces de transformar la sonrisa
y la calidad de vida de los pacientes que
acudenaella. La eradigital ha permitido
un avance tecnologico y cientifico que
no ha dejado de lado esta especialidad,
sometiéndola a nuevos retos vy
oportunidades. Las redes sociales han
cambiado profundamente la forma
en que se percibe el tratamiento de
ortodonciaycomo se buscanresultados
estéticos a partir de €l. Un aumento
en la demanda de tratamientos
estéticos y también el incremento
en el conocimiento que tienen las
personas ha influido en la practica
de la odontologia y la ortodoncia. Se
ha impulsado a los profesionales a
adaptarse a este nuevo entorno dentro
de la era digital, donde la informacion
estd a un clic de distancia. Todos tienen
la posibilidad de beneficiarse de esta
tecnologia que llegd para quedarse,
pero es esencial que se controle la
desinformacion para sacar todo su
provecho. Los ortodoncistas tienen
una gran responsabilidad: proveer un
tratamiento que derive en un resultado
estético solo asegurando ademas una
funcion adecuada, y los pacientes, de
buscar informacion de calidad, para
que ambos sean aliados en la obtencion
de una sonrisa ideal.

Conflicto de interés

Los autores declaran no tener conflicto
de interés.
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La ciencia en la vida cotidiana

Alimentos que

enriquecen la dieta:
c6mo la biofortificacion
mejora la nutricion

Hernadndez Huerta, J.!", Martinez Escudero, LE. !
Orozco Meléendez, LR!

La biofortificacion es una estrategia que busca §
aumentar el contenido de vitaminas y minerales
en los cultivos, con el fin de mejorar la nutricion Facultad de Ciencias Agrotecnoldgicas.
de millones de personas sin necesidad de  [ERNZSEEES T ATE N eESla @S] e
recurrir Gnicamente a suplementos o alimentos [ Eerel SEERECCISEEen € R E0E)
procesados. A través del mejoramiento genético, la [ HISSREE A HIEENEE R EE)

aplicacion de fertilizantes especializados y el uso
de biotecnologia, se han logrado avances en maiz,
frijol, arroz y otros cultivos. Este enfoque no solo
contribuye a la seguridad alimentaria, sino que
también representa una medida preventiva contra
enfermedades relacionadas a la mala nutricion. El
presente articulo aborda los principales logros,
retos y perspectivas de esta innovadora estrategia
agricola y su impacto en la vida cotidiana.

Acepfodo 24 noviembre 2025
Palabras clave: Publiacion: 12 febrero 2026
Biofortificacion, nutricion, agricultura y salud publica
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abias que millones de personas en el mundo
sufren deficiencias de hierro, zinc o vitamina A ?
Esto a pesar de consumir alimentos diariamente.
Este problema, conocido como “hambre oculta’, no
siempre se refleja en la falta de calorias, sino en una
dieta pobre en micronutrientes esenciales (Ofori et al.,
2022). Las consecuencias pueden ser graves,
como padecer anemia, retraso en el
*, crecimiento, mayor vulnerabilidad
a infecciones y problemas de
vision, entre otros (Ofori et al.,
2022). Frente a esta realidad, la
ciencia agricola ha desarrollado
la “biofortificacion”, una
estrategia que convierte a
los cultivos en fuentes mas
nutritivas. La idea es sencilla
pero poderosa, aprovechar las
plantas para producir alimentos
¥ que, ademas de saciar, nutran y
prevengan enfermedades.
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Gracias a programas de investigacion
a nivel mundial y a la aplicacion de
nuevas tecnologias, hoy es posible
consumir maiz con mayor contenido
de zinc (micronutriente cuyo consumo
adecuado es importante para
mantener un sistema inmune normal),
arroz con vitamina A (disenado para
contribuir a reducir deficiencias de
esta molécula) o frijoles con mayor
contenido de hierro (una estrategia
que busca aumentar el aporte de este
mineral) (Huey et al., 2022). Asi, cada
plato de comida se transforma en una
herramienta de salud preventiva.

:Qué es la biofortificacion?

La biofortificacion consiste en
aumentar el contenido de nutrientes
directamente en las plantas durante
su crecimiento. A diferencia de
la fortificacion industrial, donde
se agregan vitaminas o minerales
a harinas, cereales o productos
lacteos, la biofortificacion busca que
el alimento sea nutritivo desde la
semilla (Ofori et al., 2022; Huey et al.,
2022). De esta manera, no se depende
de procesos externos, sino de una
estrategia sostenible que llega al
campo y se refleja en la mesa.

Existen tres maneras principales para
lograrlo (Figura 1):

1) Mejoramiento  convencional:
Es la estrategia mas antigua de
biofortificacion y se basa en la
seleccion de variedades de plantas
que, de forma natural, presentan
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mayor cantidad de minerales o
vitaminas. Después, mediante
cruzamientos selectivos, se
desarrollan nuevas variedades que
tienen rasgos mas nutritivos y con
rendimientos deseables (Ofori et al.,
2022). Por ejemplo, el maiz con alto
contenido de zinc ya se produce en
comunidades rurales de México.

2) Biofortificacion ~ agronomica:
Esta se logra mediante el manejo del
suelo y la nutricion de los cultivos.
Consiste en aplicar fertilizantes
enriquecidos con micronutrientes
(por ejemplo, el zinc, selenio o
hierro) o enmiendas que favorezcan
su disponibilidad y absorcion por
la planta. También se recurre a
aplicaciones foliares en momentos
clave en el desarrollo del cultivo
(Nieto-Cantero et al, 2025). En
América Latina, se han realizado
pruebas con aplicaciones de zinc en
suelos de maiz, logrando granos con
hasta un 40% mas de este mineral.

3) Biotecnologia modernay edicion
genética: Esta es la mas moderna e
innovadora y consiste en emplear
herramientas biotecnologicas, que
permiten introducir o modificar
genes responsables de la produccion,
transporte o almacenamiento de
nutrientes. La técnica mas conocidaes
CRISPR/Cas9 (“tijeras moleculares”),
que permite editar genes con
precision (Ofori et al., 2022; Huey et
al., 2022). Un ejemplo emblematico
es el “arroz dorado’, que incorpora
genes que permiten al grano producir
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betacarotenos, precursores de la vitamina A, ayudando a combatir la ceguera
infantil en Asia. Otro caso es el trigo biofortificado con hierro, que busca mejorar
la dieta de poblaciones dependientes de este cereal (Gupta et al., 2024).
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Biofortificacion

Figura 1. Avances tecnologicos usados en la biofortificacion de plantas
(Basado en Sandhu et al.2023)

Logros en la biofortificacion

Los beneficios de la biofortificacion van mas alla de la nutricion. Al ser cultivos
que no requieren cambios en los habitos alimenticios, su aceptacién suele ser
mayor. Las personas siguen comiendo arroz, frijoles o tortillas, pero con un
valor agregado invisible: mas salud en cada bocado (Huey et al., 2022). Esto es
crucial en comunidades rurales donde el acceso a suplementos vitaminicos o a
una dieta variada resulta limitado por factores econémicos o geograficos.

En América Latina, el maiz biofortificado con zinc y los frijoles con mas
hierro representan ejemplos exitosos que podrian replicarse en gran escala.
En Africa, variedades de sorgo y mijo enriquecidas han mostrado resultados
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prometedores para mejorar la
dieta de millones de familias (Huey
et al, 2022). Incluso en paises
desarrollados, la biofortificacion
se ha convertido en un campo de
innovacion, explorando cultivos
con antioxidantes o compuestos
funcionales que contribuyen a
prevenir enfermedades cronicas
como diabetes o hipertension
(Nieto-Cantero et al., 2025).

Retos y perspectivas

A pesar de los avances, la
biofortificacion tiene desafios. La
aceptacion cultural es uno de ellos;
no todas las comunidades confian en
alimentos “modificados-mejorados”
(Ofori et al., 2022). También hay
diferencias en las leyes que regulan
su uso, lo que frena la adopcion
global (Huey et al, 2022). Otro
reto es la variabilidad ambiental.
La concentracion de nutrientes
puede cambiar segun el clima o el
suelo (Nieto-Cantero et al., 2025).
Ademas, aumentar la cantidad de un
mineral no asegura que el cuerpo
lo absorba, pues los antinutrientes
pueden bloquearlos (Gupta et
al., 2024). Los antinutrientes son
compuestos naturales presentes
en diversos alimentos que pueden
unirse a minerales como el hierro,
zinc o calcio y formar complejos
insolubles que el organismo no
puede aprovechar. Entre los mas
conocidos se encuentran los
fitatos, abundantes en cereales y
leguminosas; los oxalatos, presentes
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en espinacas; y los taninos, comunes
en frijoles y granos (Ofori et al., 2022).

Por otro lado, aunque Ila
biofortificacion incrementa el
contenido de micronutrientes en los
cultivos, es importante reconocer que
no siempre una mayor concentracion
implica mejores resultados
nutricionales, ya que depende de
factores como la biodisponibilidad
y las necesidades particulares de
cada poblacion. Por otra parte,
falta garantizar que las semillas
biofortificadas lleguen a quienes
mas lo necesitan: los pequefios
agricultores y las familias de bajos
recursos. Ademas, las variedades
biofortificadas deben ser sometidas
a estudios de seguridad, evaluando
que los niveles de micronutrientes se
mantengan dentro de rangos seguros
para todos los grupos de edad y
condiciones fisiologicas.

El futuro de la biofortificacion es
alentador. La edicion genética de
nueva generacion permite trabajar
conrapidez y precision. Se espera que
pronto existan cultivos que combinen
resistencia a sequia con granos mas
nutritivos. También se investiga el
papel de los microorganismos del
suelo para mejorar la absorcion de
nutrientes. Esto abriria la puerta a
una bifortificacion doble, realizada
por edicion genética y microbiana
(Nieto-Cantero et al,  2025).
Ademas, organismos internacionales
impulsan la biofortificacion como
politica de salud publica. Si la
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ciencia, los gobiernos y la sociedad trabajan juntos, en el futuro los alimentos
basicos no solo alimentaran, sino que también protegeran la salud de
millones de personas.

Conclusion

La biofortificacion es una muestra de como la agricultura puede convertirse en
medicina preventiva. A través de semillas mejoradas, fertilizantes enriquecidos o
biotecnologia, los alimentos de todos los dias pueden ayudar a combatir la mala
nutricion. El reto esta en difundir, aceptar y distribuir estas innovaciones. Si lo
logramos, cada plato de arroz, maiz o frijol sera mas que un alimento, sera un
escudo invisible contra las enfermedades.

Conflicto de interés

Los autores declaran no tener conflicto de interés.

Oro6zco Meléndez Laura Raquel

Doctora en Ciencias Hortofruticolas por la Universidad
Autonoma de Chihuahua (UACH). Docente-investigadora
en la UACH, miembro del SNII nivel I. Colaboradora del
Cuerpo Académico UACH-CAL11: frutales de zona templada,
investigando sobre fisiologia en horticultura.

Quien escribe

Lorenza Esther Martinez Escuedero

Doctora en Recursos Naturales por la Universidad
Auténoma de Chihuahua (UACH). Docente-investigadora
en la UACH. Colaboradora del Cuerpo Académico UACH-
CA-11 Frutales de Zona Templada: investigando sobre
sistemas de produccion horticola.

Jared Hernandez Huerta

Doctor en Ciencias en Microbiologia por la Universidad
Autonoma de Nuevo Leon. Docente-investigador de la
UACH, miembro del SNII nivel I. Miembro del UACH-
CA-114 consolidado, trabajando en microbiologia aplicada
y parasitologia en horticultura.

@) )
ardahs Revista Pardalis, Vol 2 (2026), e0027.

Revista de divulgacion ci

16


https://pardalis.uan.edu.mx/

i

p La ciencia en la vida cotidiana Friy Universidad T Ve
- o Aubdmoma s
.a_.._i:-ﬁ.-ﬂ..:.lnt I"\,. i

Lecturas recomendadas

»  Buturi, C. V,, Mauro, R. P, Fogliano, V., Leonardi, C., & Giuffrida, F. (2021). Mineral
Biofortification of Vegetables as a Tool to Improve Human Diet. Foods, 10(2), 223. https: //doi.

org /10.3390 /foods10020223

»  Kumar, A, Anju, T., Kumar, S., Chhapekar, S. S., Sreedharan, S., Singh, S., Choi, S. R,
Ramchiary, N., & Lim, Y. P. (2021). Integrating Omics and Gene Editing Tools for Rapid Improvement
of Traditional Food Plants for Diversified and Sustainable Food Security. International Journal Of
Molecular Sciences, 22(15), 8093. https: //doi.org /10.3390/ijms22158093

»  Shahzad, R., Jamil, S., Ahmad, S., Nisar, A., Khan, S., Amina, Z., Kanwal, S., Aslam, H.
M. U, Gill, R. A., & Zhou, W. (2021). Biofortification of Cereals and Pulses Using New Breeding
Techniques: Current and Future Perspectives. Frontiers In Nutrition, 8. https: //doi.org /10.3389
fnut.2021.721728

Referencias

»  Gupta,O.P,Singh, A.,Pandey, V., Sendhil, R., Khan, M. K., Pandey, A., ... &Singh, G. (2024). Critical
assessment of wheat biofortification for iron and zinc: a comprehensive review of conceptualization,
trends, approaches, bioavailability, health impact, and policy framework. Frontiers in Nutrition, 10,
1310020. https: //doi.org /10.3389 /fnut.2023.1310020

»  Huey, S. L., Krisher, J. T., Bhargava, A., Friesen, V. M., Konieczynski, E. M., Mbuya, M. N. N.,
Mehta, N. H., Monterrosa, E., Nyangaresi, A. M., & Mehta, S. (2022). Review of the Impact Pathways
of Biofortified Foods and Food Products. Nutrients, 14(6), 1200. https: //doi.org /10.3390 /nul4061200

»  Nieto-Cantero, J., Garcia-Lopez, A. M., Recena, R., Quintero, J. M., & Delgado, A. (2025).
Beyond Macronutrients Supply: The Effect of Bio-Based Fertilizers on Iron and Zinc Biofortification
of Crops. Agronomy, 15(6), 1388. https: //doi.org/10.3390 /agronomy15061388

»  Ofori, K. F., Antoniello, S., English, M. M., & Aryee, A. N. A. (2022). Improving nutrition
through biofortification-A systematic review. Frontiers In Nutrition, 9. https://doi.org/10.3389/
fnut.2022.1043655

»  Sandhu, R, Chaudhary, N., Bindia, N., Shams, R., Singh, K., & Pandey, V. K. (2023). A critical
review on integrating bio fortification in crops for sustainable agricultural development and
nutritional security. Journal Of Agriculture And Food Research, 14,100830. https: //doi.org /10.1016 /j.

jafr.2023.100830

E Revista Pardalis, Vol 2 (2026), e0027 Par dal

Revista de divulgacion ci

L)
ientifica


https://pardalis.uan.edu.mx/

Revista Pardalis

https: //pardalis.uan.edu.mx

El cuerpo grita lo
que el alma calla:

The Joker

Hernandez-Silva Gesly Rachel!

Este articulo aborda el analisis de la pelicula
The Joker desde una perspectiva centrada en
su protagonista, Arthur Fleck, un comediante
frustrado cuya corporalidad demacrada vy
apariencia descuidada se convierten en una
expresion visible de una profunda desesperanza
y deterioro emocional. Las experiencias
traumaticas de la infancia pueden detonar
diversos trastornos mentales, entre ellos los
de la conducta alimentaria, ligados no solo a la
apariencia fisica, sino también a la depresion, la
soledad y el dolor emocional.

Palabras clave: Trastornos de la conducta alimentario,
delgadez, psicosis, soledad, pobreza.
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Phillips y protagonizada por Joaquin Phoenix, no
solo cuenta el origen del famoso villano de “Batman’,
sino que presenta un profundo retrato psicologico

del personje de Arthur Fleck, un
hombre que vive en la pobreza,
sufre trastornos mentales, es

e
rechazado por la sociedad y se - N fu

La pelicula The Joker [2019], dirigida por Todd

siente completamente solo. : ‘\.-‘
A lo largo de la pelicula, ' . A
se observa como su salud ;

emocional se deteriora
poco a poco; hasta que

pierde el control de su
mente, de sus emociones

y de su identidad.
Aunque el enfoque
principal de la historia es
mostrar su psicosis y su
desconexién con la realidad,
indirectamente se identifican
trastornos asociados a sus
habitos alimenticios.

The joker (2019) Warner bros. Picture
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Los trastornos de la conducta
alimentaria (TCA) son problemas
serios relacionados con la forma en
que una persona come, piensay siente
respecto a los alimentos, su cuerpo y
su peso (Associacio Contra I'Anorexia
i la Bulimia, 2019). No solo tienen
que ver con la apariencia fisica, en
realidad pueden estar relacionados
con el dolor emocional, la depresion,
el trauma, la soledad o la falta de
sentido en la vida (National Institute
of Mental Health, 2024).

The joker (2019) Warner bros. Picture
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A pesar de que “The Joker” no
presenta escenas donde Arthur Fleck
rechace la comida abiertamente, su
cuerpo extremadamente delgado,
cadavérico, y sus habitos de vida
muestran que probablemente come
muy poco o de forma desordenada y
poco consciente.

La pelicula muestra al personaje
viviendo en condiciones economicas
dificiles, lo cual podria explicar
la alimentacion limitada, pero su
pérdida de apetito parece estar mas
relacionada con un estado depresivo
que con la falta de dinero.

Cuando una persona esta pasando
por una depresion profunda, muchas
veces deja de sentir hambre o deja
de preocuparse por comer (Liu et al.,
2025). Arthur no organiza sus comidas,
no cocina, no se alimenta de forma
adecuada, y no le da importancia a su
cuerpo ni a sus necesidades basicas.
La delgadez extrema de Arthur es el
espejo de su dolor interno, el reflejo
de un vacio que lo consume y de la
indiferencia de una sociedad que lo
ha olvidado.

Este desinterés hacia si mismo es una
senal que suele aparecer en personas
con trastornos de la conducta
alimentaria no especificados o en
personas con trastornos psicoticos.
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The joker (2019) Warner bros. Picture

En varias escenas, Arthur se observa
frente al espejo sin emocion, sin
gusto ni disgusto, como si mirara a
un extrano. Esa desconexion con
¢l mismo y con su propio cuerpo
revela algo mas profundo: la pérdida
de identidad y de sentido, una
experiencia mas comun de lo que
quisiéramos aceptar.

Nuestro cuerpo se convierte en
una representacion del sufrimiento
que no expresamos con palabras.
Incluso la pérdida de peso de una
persona puede ser una forma
inconsciente de autodestruccion,
un grito desesperado.
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Comer adecuadamente deja de
tener sentido cuando la mente esta
herida y cansada. En los trastornos
de la conducta alimentaria;
particularmente en los de evitacion
o restriccion, la renuncia a la
comida, no surge del deseo de ser
delgado, sino del peso invisible y
del dolor emocional. No se trata de
querer verse bien, sino de una forma
silenciosa de expresar sufrimiento
y desconexion interior (Oldershaw,
A et al, 2019). The Joker no trata
directamente sobre los trastornos
de la conducta alimentaria, pero el
personaje de Arthur Fleck muestra
varias conductas psiquiatricas que se
relacionan con ellos.
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Conclusion

The Joker representa que la mente,
las emociones y el cuerpo estan
profundamente  conectados. El
cuerpo de Arthur se convierte en
una expresion silenciosa de su
dolor, de su soledad y también de
la forma en que la sociedad lo ha
abandonado. Es importante saber
que los trastornos alimentarios
no siempre se originan por querer
verse diferente, sino que muchas
veces surgen como consecuencia del
sufrimiento emocional no atendido
(Fonseca Torres, A. K., 2022).

Mas alla de la emocionante historia
del villano de Batman, la verdadera
reflexion del drama es que el cuerpo
puede hablar incluso cuando la
persona no dice una sola palabra, y
que detras de una apariencia fisica
hay una historia emocional mucho
mas profunda.

The joker (2019) Warner bros. Picture
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3 Como lo que comemos
afecta nuestra

microbiota intestinal ?
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En nuestro intestino vive una enorme
comunidad de microorganismos conocida
como microbiota intestinal. Estos diminutos
habitantes cambian constantemente vy
reaccionan a lo que ocurre en nuestro HEEHGRGECONERIEO EEREES
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o que comemos puede favorecer el crecimiento
de ciertos microorganismos y reducir el de otros,
modificando poco a poco el equilibrio de esta

comunidad. Por este motivo, los habitos alimentarios
que mantengamos a lo largo de la vida pueden influir en
nuestro bienestar y salud.
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¢Sabias que en nuestro intestino habitan trillones de microorganismos como
bacterias, virus y hongos, que forman con nuestro organismo un ecosistema
e impactan en nuestra salud? Asi es, lejos de ser simples acompanantes, estos
microorganismos ayudan a que nuestro cuerpo funcione correctamente. Su
aparicion en el intestino comienza desde las primeras etapas de la vida; esta
influenciada principalmente por la dieta de la madre antes, durante y después
del embarazo; si nacimos por parto natural o cesarea, asi como, si fuimos
amamantados o alimentados con formula. Con el paso del tiempo, esta comunidad
contintia modificAndose durante el transcurso de la vida por factores como la
genética, el ambiente en el que vivimos, las enfermedades que padecemos y
nuestra alimentacion. De hecho, la dieta es uno de los principales factores que
modifican la microbiota intestinal, ya que los alimentos que comemos diariamente
no solo aportan energia y nutrientes a nuestro organismo, sino que también
sirven de alimento para este ecosistema, determinando qué tipos y cantidad de
microorganismos crecen en nuestro intestino (Figura 1) (Alvarez-Calatayud et al.,
2018; Rodriguez et al., 2024; Sasso et al., 2023).

Desarrollo de la microbiota

Los microorganismos que viven eén nuestro cuerpo cambian desde antes del nacimiento hasta la vejez

INFANCIA [ CEN ' ADULTEZ
- i Microbiota

e a_{}
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Figura 1. Desarrollo de la microbiota durante el transcurso de la vida.

Elaborado con Gemini
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Por ejemplo, el consumo abundante
de fibra, presente en alimentos
como frutas, verduras vy otros
vegetales, aportan principalmente
carbohidratos que nuestro
organismo no puede digerir
completamente. En lugar de ser
absorbidos por el cuerpo, estos
carbohidratos sirven como alimento
para la microbiota intestinal. Gracias
a ello, favorece el crecimiento de
microorganismos beneficiosos como

Bifidobacterium y Lactobacillus,
mientras ayudan a limitar el
desarrollo de microorganismos

daninos como E. coli. Otro nutriente
importante es la oligofructosa,
presente de forma natural en
alimentos como el trigo, cebolla,
platano, miel, ajo y puerro. Cuando
llega al intestino, la oligofructosa
es utilizada por las bifidobacterias
que ayudan a reducir los niveles
de amoniaco. Ademas, producen
vitaminas y enzimas esenciales
para el correcto funcionamiento del
organismo (Goralczyk-Binkowska et
al., 2022; Perler et al., 2022).

Sin embargo, actualmente la dieta
que llevamos los mexicanos se
caracteriza por un alto consumo
de alimentos ultraprocesados, los
cuales son ricos en azutcares, sodio,
grasas saturadas, baja en fibra y
micronutrientes esenciales para el
organismo. Esta alimentacion se ha
asociado con una menor cantidad de
microorganismos beneficiosos y con
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el aumento de aquellos daninos, lo
cualocasionaundesequilibrioeneste
ecosistema intestinal, favoreciendo
la aparicion de problemas de salud
como la obesidad, diabetes e incluso
ansiedad y depresion (Borrego-Ruiz
& Borrego, 2025; Petrut et al., 2025).

¢Sabias que la microbiota influye
en nuestras emociones?

La microbiota intestinal no solo
participa en la digestion, también se
comunica con el cerebro, es decir, lo
que sucede en el intestino afecta al
cerebro y viceversa. A esta conexion
se le conoce como eje microbiota-
intestino-cerebro.

La microbiota produce sustancias
que pueden influir en el sistema
nervioso, compuestos relacionados
con la dopamina y la serotonina.
Estas senales pueden llegar al
cerebro a través del nervio vago
desde nuestro intestino al cerebro, e
influyen en nuestro estado de animo
y las funciones cognitivas. Diversos
estudios han observado que cuando
aumentan los microorganismos
daninos a partir de una alimentacion
poco saludable, el estrés y la falta
de actividad fisica, favorecen la
aparicion de sintomas relacionados
con la depresion y la ansiedad. Por el
contrario, una microbiota saludable
se relaciona con el bienestar
psicologico (Figura 2).
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Figura 2. Efecto de la dieta sobre el eje microbiota-intestino-cerebro.
Elaborado con Gemini

Esto explica por qué actualmente las investigaciones estan explorando estrategias
para cuidar la microbiota intestinal a través de la alimentacion, el consumo de
fibra y en algunos casos, el uso de probiodticos. Entender la interaccion de este
vinculo nos recuerda la importancia de cuidar nuestra microbiota (Rodriguez et
al., 2024; Zhu, et al., 2022).

:Por qué es importante cuidar la microbiota intestinal?

Mantener una microbiota equilibrada es fundamental para gozar de buena
salud. Los trillones de microorganismos que viven en nuestro intestino cumplen
funciones vitales contribuyendo a digerir los alimentos que por nosotros mismos
no podemos digerir, lo que nos facilita la obtencion de nutrientes y energia.
Gracias a ellos sintetizamos neurotransmisores, vitaminas, algunos aminoacidos,
entre otras sustancias y también actian como barrera de defensa modulando el
sistema inmunologico ayudando a distinguir entre sustancias inofensivas y las
que son patogenas (Rodriguez et al., 2024).
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¢Como podemos lograrlo?

Adoptando habitos saludables en nuestro dia a dia como la practica de
actividad fisica moderada de al menos 150 a 300 minutos por semana, una
buena calidad de suefio, manejo del estrés y lo mas importante, llevar una
alimentacion rica en frutas, verduras, cereales integrales y grasas saludables,
como las dietas basadas en plantas, la dieta mediterranea y en el contexto
mexicano, la dieta de la milpa, la cual se basa en el maiz, frijol y chile, asi como
frutas, verduras y un consumo moderado de carnes. Cuidar estos habitos no
solo favorece la digestion, sino que también impacta en el bienestar de nuestro
organismo e incluso en nuestro estado de animo (Martinez-Mota et al., 2023;
Garcia Ramirez, 2025).
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Bienestar psicologico
y actividad fisica en
el adulto mayor:

una cuestion de salud.

Rodriguez-Venegas C. G'. ® ,Cortez-Gonzdlez, L. C‘.@
,Cortes Montelongo D. B.' ®

La actividad fisica es una estrategia importante
para promover el bienestar psicologico en la
poblacion adulta mayor; sin embargo, la presencia
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| bienestar se concibe como la experiencia de
vivir de manera plena y satisfactoria, vinculada
al desarrollo de las capacidades personales, al
sentido de vida y al mantenimiento de una adecuada
salud integral. En este marco, el bienestar psicologico
desempenia un papel central, al relacionarse con
sentimientos de satisfaccion personal, apoyo social,
percepcion de competencia y autorrealizacion. Estos
elementos favorecen un funcionamiento adecuado,
fortalecen las relaciones interpersonales y promueven
el crecimiento personal a lo largo del ciclo vital. Sin
embargo, el bienestar psicologico puede verse afectado
por factores como el estrés, que ocasiona disminucion
de la motivacion, fatiga emocional y fisica, asi como
incremento dela ansiedad, impactandola calidad
de vida. La evidencia cientifica muestra
que la actividad fisica regular
mejora la condicion fisica y
fortalece aspectos psicologicos

como la motivacion,

autoconocimiento 'y la

percepcion de competencia,

en adultos mayores.
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El envejecimiento poblacional es el
proceso por el cual la edad media
de la poblacion aumenta; a nivel
mundial, la edad comprendida para
considerarse adulto mayor es de los
60 anos en delante, esto es resultado
de la disminucion de fecundidad y
mortalidad, asi como el incremento
de la esperanza de vida, lo que se
prevé que para el ano 2030, México
sera representado por el 14.6%
de personas mayores (Comision
Econdmica para América Latina y
el Caribe [CEPAL], 2022; Instituto
Nacional de las Personas Adultas
Mayores (INAPAM 2025).

Durante esta etapa de la vida ocurren
cambios  biologicos, sociales vy
conductuales que afectan de manera
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directa el bienestar de las personas en
su proceso de envejecimiento. Dentro
de las categorias mas prevalentes en
las condiciones de salud mental se
encuentranlostrastornosdeansiedad,
depresion y estrés que aparecen con
mayor frecuencia antes o durante la
adultez (Gongora-Alcocer et al, 2025).

El bienestar esta relacionado con
cOmo nos sentimos emocionalmente,
y actua como factor protector de
la salud, ya que ayuda a prevenir
enfermedades, disminuir la aparicion
de discapacidades y reducir el riesgo
de muerte prematura, gracias a su
impacto positivo en el funcionamiento
del cuerpo y del sistema nervioso
(Matud et al, 2020). El bienestar
psicologico es sentirse contento,
respaldado, capaz y realizado, actua
cuando existen emociones negativas
y ayuda a tener una buena funcion
en su vida diaria, asi como relaciones
positivas, sentido de vida, crecimiento
personal y autoaceptacion (Ryff, 1989).

Al intentar tener un mayor
rendimiento en la habilidad propia,
se origina pérdida de motivacion,
fatiga emocional y fisica, bajos niveles
de tolerancia y compromiso para
que la persona realice alguna tarea,
lo que desencadena un aumento en
los niveles de ansiedad (Lazarus y
Folkman, 1984). El autoconocimiento y
elenfoque enlaactividad desempefian
un papel importante para que el
individuo se sienta competente, asi
como la motivacién esta directamente
relacionada con diferentes tipos de
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actividad fisica (Granero-Jiménez et
al., 2022).

En un estudio realizado sobre el
bienestar percibido por adultos
jubilados mayores de 70 anos, se
demostroé que el 56,7 % mantiene
una percepcion positiva de este,
mientras que el 10% de la poblacion
estudiada tuvo una interpretacion
poco favorable, y el 33,3 % restante
de esta poblacion se encuentra en
un nivel promedio, lo que indica
que el bienestar subjetivo no es ni
positivo ni negativo; se mantiene
en intermedio (Méndez-Chavez
et al, 2023). Alrededor del 14,1 %
de las personas adultas mayores
de 70 anos, refiere vivir con algun
trastorno mental.

Las Estimaciones de Salud Global
(2021) senalan que, a nivel mundial,
una sexta parte de los suicidios
(16,6 %) ocurre en personas de 70 anos
0 mas, lo que evidencia la magnitud
e impacto de esta problematica en la
poblacion mayor (OMS 2025). Y existe
un 30 % mas de riesgo de morir en
personas entre 18 y 64 afnos que son
inactivas fisicamente (OMS, 2020). En
México, el 57.9% de la poblacion de
18 a > 60 afios es inactiva fisicamente
y refiere que la falta de tiempo, el
cansancio por trabajo o la presencia
de una enfermedad son las barreras
principales para la realizacion de
actividad fisica (Conde et al., 2022).
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La OMS (2024) y el Colegio
Americano de Medicina del Deporte
(2022) recomiendan realizar algo de
actividad fisica en lugar de no hacer
nada y que los adultos mayores
deberian comenzar con cantidades
pequenas para despuésir aumentando
su intensidad y duracion, asi como
ajustarse a su capacidad funcional.
La actividad fisica es cualquier
movimiento del cuerpo que sea
ocasionado de manera intencional,
realizado con musculos esqueléticos,
donde el resultado es un gasto de
energia (Ceballos, 2012).
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Entre los beneficios obtenidos de la
actividad fisica se tiene la mejora en
el estado psicologico, reforzamiento
del sistema inmunologico, regula el
suefno, aumenta la masa muscular de
la persona, debido a que la actividad
libera sustancias en el cerebro que
lograran la sensacion de bienestar
y relajacion inmediata (Ceballos,
2012). Para ser independiente, es
importante la buena funcionalidad
fisica y bienestar emocional, no
obstante, esta se ve afectada por
el sedentarismo, enfermedades
cronicas y deterioro progresivo
ligado al envejecimiento (Gaviria et
al., 2025).

La Asamblea Mundial de la Salud
propuso reducir 15% la inactividad
fisica entre los anos del 2010 y
2030; no obstante, persiste un
31.3% de insuficiente actividad fisica
mundial en la poblacion en general.
Adoptar estilos de vida activos
mejora la calidad de vida, confianza
y  empoderamiento, mediante
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caminata, yoga, tai chi, pilates,
aerobicos y ejercicios de fuerza por
lo menos 150 minutos a la semana
de una intensidad moderada (Jean-
Charles, 2022; Strain et al., 2024).

Conclusion

El andlisis de la evidencia cientifica
concluye que el bienestar psicologico
es un eje central del envejecimiento
saludable, al desempenar un papel
protector frente al deterioro
funcional, la  discapacidad vy
mortalidad prematura. Aunque una
proporcion considerable de personas
mayores reporta niveles positivos de
bienestar, continta observandose una
prevalencia relevante de trastornos
como ansiedad, depresion y estrés,
los cuales impactan de manera
directa en su calidad de vida. A su vez,
la alta frecuencia de inactividad fisica
representa un factor de riesgo que
agrava estas condiciones y limita la
autonomia en esta etapa del ciclo vital.
La literatura revisada coincide en que
la practica sistematica de actividad
fisica no solo mejora la capacidad
funcional y el estado fisico general,
sino que también potencia variables
psicologicas como la autoeficacia,
la motivacion, el autoconocimiento
y la percepcion de competencia,
favoreciendo un mayor sentido de
proposito y satisfaccion personal.

En este sentido, resulta indispensable
promover  estrategias integrales
que incluyan componentes fisicos,
emocionales y sociales, adaptadas
a las capacidades del adulto mayor.
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Asimismo, se requiere fortalecer
politicas publicas y programas
comunitarios que  disminuyan

barreras estructurales y fomenten
entornos activos, contribuyendo asi
a un envejecimiento mas auténomo,
participativo y con mayor bienestar
psicologico.
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Bruxismo:

Las huellas del
estrés en tu boca

Ruiz-Espinosa, EM. ', Rodriguez-Chavez, JA. &,
Flores-Ruiz HM. 2%

El estrés se ha convertido en una constante de la vida
moderna, con repercusiones que van desde el ambito
psicologico y social, hasta la salud fisica, incluyendo la
cavidad oral. En este articulo se explorala relacion entre
el bruxismo, trastorno que consiste en el apretamiento
o rechinamiento de manera involuntaria de los dientes,
asi como sus manifestaciones orales y fisicas mas
comunes. Se resalta la importancia de un enfoque
integral en odontologia que cubra las necesidades
fisicas y emocionales del paciente, ademas de que se
promuevan estrategias preventivas, educativas y de
acompanamiento psicologico, lo cual representa un
pilar fundamental para reducir el impacto del estrés
sobre la salud.

Palabras clave:
Estrés, salud oral, bruxismo, manifestaciones orales, terapia
del bruxismo
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hablar o sonreir, como se podria creer; también

funciona como un espejo que refleja el estado
emocional y fisico de una persona. En los ultimos anos,
la relacion que existe entre el estrés psicologico y las
manifestaciones orales, ha tomado mucha importancia
y se ha visto que el bruxismo es una de las expresiones
mas claras y estudiadas de esta relacion (Lobbezoo et
al., 2018; Manfredini et al., 2023).

I a boca no solo tiene el objetivo de masticar,
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Comprender como es que los
procesos mentales afectan la salud
bucal, permite hacer una conexion
entre la psicologia, la medicina
y la odontologia, desarrollando
una visiobn mas integral del ser
humano, mas alla de sus dientes, y
entender los mitos y realidades del
bruxismo (Tabla 1).

Segan la Asociacion Americana
Dental (ADA), el bruxismo es
un trastorno que consiste en el
apretamiento o rechinamiento de
manera involuntaria de los dientes,
y puede ser durante la vigilia y/o
durante el sueno. Aunque muchas
personas lo consideran un simple
habito, la evidencia cientifica
muestra que  puede  tener
consecuencias significativas sobre
la salud dental, la articulacion
temporomandibular (ATM) y la
calidad de vida en general (Lobbezoo
et al, 2018; Thomas et al., 2024).
Este articulo tiene como objetivo
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explicar de manera clara y accesible
la etiologia del bruxismo, sus
manifestaciones clinicas, los factores
de riesgo, y las estrategias de manejo
mas efectivas, utilizando un enfoque
multidisciplinario.

Tipos de bruxismo

El bruxismo se clasifica
principalmente en dos categorias,
segun el momento en el que ocurre:

1) Bruxismo de vigilia: Sucede
durante el dia y se caracteriza por
la contraccion sostenida o repetida
de los musculos masticatorios.
Generalmente estad asociado con el
estrés, ansiedad y/o en momentos de
tension intensa (Wieckiewicz et al.,
2020; Thomas et al., 2024).

2) Bruxismo del sueno: Se produce
durante el suenio y la mayoria de las
veces es la mas dificil de detectar,
ya que la persona afectada no es
consciente de este problema. Se

Mito Realidad

“Es solo un mal habito que pasara solo”

Puede generar dafio dental (desgaste, fracturas),
dolor muscular y problemas de ATM si es
cronico.

“Si no lo siento, no lo tengo”

Muchas personas lo hacen de forma
inconsciente, especialmente durante el suenio;
puede detectarse por desgaste, reportes de la
pareja o fatiga muscular.

“Corregir la mordida arregla el bruxismo”

Tabla 1. Mitos y realidades del bruxismo.

ﬂ Revista Pardalis, Vol 2 (2026), e0052

La oclusion es solo un factor menor; el bruxismo
es multifactorial (neurofisiologia del suefio,
estrés, farmacos, etc.).
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presenta mediante el rechinar de
dientes audible o dolor mandibular
y muscular (cuello, cara, cabeza) al
despertar (Wieckiewicz, et al., 2020;
Thomas, et al., 2024).

Puede presentarse desde uno, hasta
ambos tipos en un mismo individuo;
sin embargo, las causas que lo
provocan pueden diferir en cada tipo.
Mientras que el bruxismo de vigilia
estd mas relacionado con factores
psicosociales, el del suenio se asocia
mas hacia factores neurofisiolégicos
y trastornos del suefio (Wieckiewicz
et al., 2020).

Prevalencia

La prevalencia del bruxismo varia
segun la poblacion estudiada y
el método diagnostico utilizado;
adultos: entre 4,23% y 64,87%
presentan algun tipo de bruxismo
(Zielinski et al, 2024); en ninos
y adolescentes: la prevalencia
puede alcanzar cifras entre 3% y
49% (Wieckiewicz et al.,, 2020). La
prevalencia global combinada (vigilia
+ sueno) se estima en alrededor de
2222 % en poblacion pediatrica
y adulta (Zielinski et al., 2024). Es
importante destacar que muchas
personas son asintomaticas y no
perciben el problema, por lo que las
cifras podrian ser inexactas.

ardaliﬁ
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Etiologia

El bruxismo no tiene un origen
unico, ya que es un fendémeno
multifactorial ocasionado por la
interaccion entre varios elementos,
como los psicologicos, fisicos,
genéticos y neurofisiologicos. Puede
estar también asociado al uso de
medicamentos o drogas recreativas
y para tratar trastornos durante el
sueno (Lobbezoo et al., 2018; Thomas
etal., 2024). El estrés y la ansiedad son
los factores que mas frecuentemente
desencadenan el bruxismo, los
cuales producen la activacion del
eje  hipotalamo-pituitaria-adrenal,
que aumenta la actividad muscular
masticatoria (Wieckiewicz et al.,
2020). También, trastornos del sueno,
como ronquido o apnea obstructiva.
Uso de ciertos tipo de antidepresivos,
consumo de alcohol, cafeina, tabaco
o drogas recreativas (Wieckiewicz
et al., 2020; Thomas et al., 2024).
Maloclusion dental: aunque no es
causa principal, puede favorecer
el bruxismo (Lobbezoo et al., 2013;
Thomas et al., 2024).

Ademas, estudios recientes muestran
una predisposicion genética vy
particularidades en los circuitos
neuronales que regulan la actividad
masticatoria (Wieckiewicz et al., 2020;
Thomas et al., 2024).
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Manifestaciones clinicas

El bruxismo puede presentarse con diversos sintomas, como dolor de mandibula,
cuello o cara; especialmente al despertar. Cefaleas tensionales o dolor temporal
(Wieckiewicz et al., 2020; Thomas et al., 2024). Desgaste, fracturas o sensibilidad
dental (Bronkhorst et al., 2024; Wetselaar et al., 2020). Trastornos de la ATM:
chasquidos, limitacion de apertura, molestias y dolor (Thomas et al., 2024).
Rechinamiento de dientes durante el sueno, tinnitus (zumbido en oidos), dolor
de oido y/o alteracion de la oclusion (Thomas et al., 2024). Sin embargo, algunas
personas pueden ser asintomaticas, lo que dificulta el diagnostico.

Consecuencias a largo plazo

Si no se trata, el bruxismo puede generar graves problemas generales y de
salud oral, como: Desgaste progresivo del esmalte con exposicion de la dentina
(Figuras 1A, 1B) (Bronkhorst et al., 2024; Wetselaar et al., 2020). Fracturas dentales,
movilidad y pérdida de o6rganos dentales (Bronkhorst et al., 2024; Thomas et
al.,, 2024). Desarrollo o empeoramiento de trastornos de la ATM (Thomas et al.,
2024). Alteraciones en la calidad del sueno y fatiga durante el dia (Thomas et al.,
2024). Deterioro estético y funcional dental que puede requerir tratamientos
complejos (Figuras 2A, 2B) (Bronkhorst et al., 2024; Wetselaar et al.,, 2020).

’-_’

Figuras 1. A. Dientes maxilares con desgaste progresivo del esmalte y exposiciéon de dentina por
bruxismo. B. Misma situacion, pero en dientes mandibulares.

Figuras 2. A. Arcada dental maxilar superior, B. Arcada dental mandibular inferior. Se puede
observar el deterioro estético y funcional que gener6 el desgaste por bruxismo y la necesidad
de un tratamiento integral mas complejo.
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Examen clinico y diagnoéstico

El diagnostico se logra con la
combinaciéon del examen clinico,
la historia clinica y pruebas
complementarias. En el examen
clinico se observaran diferentes
factores: Desgaste, fracturas vy
sensibilidad dental (Manfredini et

Actualidad desde la ciencia

P

Pruebas complementarias

Se sugieren la polisomnografia
(examen neurofisiologico) y
electromiografia para el bruxismo
del suefio (Manfredini et al., 2024;
Cid-Verdejo et al,. 2024). Asi como
cuestionarios estandarizados para
la autoevaluacion (Manfredini et al.,

7

al., 2024); tension y/o dolor de los 2024; Cid-Verdejo et al,. 2024).

musculos masticatorios (Cid-Verdejo
etal,.2024).Enlahistoriaclinica:dolor,
cefaleas y habitos parafuncionales
(Manfredini et al., 2024). Como
pruebas complementarias:
evaluacion del estrés, medicacion
y el consumo de estimulantes
(Cid-Verdejo et al,. 2024).

Opciones De Tratamiento

El tratamiento del bruxismo se
enfoca en controlar los factores
desencadenantes,  proteger la
estructura dental y reducir la
actividad muscular. Existen multiples
planes de tratamiento, dependiendo
de la causa y la severidad del
mismo (Tabla 2).

Nivel de Referencia

evidencia

Tratamiento Tipo de

bruxismo

Objetivo

Férula oclusal (férula Proteccion dental y redistribucion de Manfredini, et al.,

estabilizadora) Suetio y viallg cargas; no elimina bruxismo s 2024.
. s . Reducir tensiéon muscular y frecuencia Wetselaar, et al.,
Técnicas de relajacion Vigilia de habitos parafuncionales Moderada 2020
Biofeedback (dispositivos Vigilia (y algunos Modlﬁqar l? condugts aurpentando Amaral, et al., 2025;
. . o protocolos en la conciencia del apretamiento y Moderada
vibratorios o auditivos) ~ . Y . Thomas, et al., 2024
sueno) promoviendo relajacion mandibular
Toxina botulinica tipo A Vigilia v suefio Reducir actividad muscular y dolor Baja a Amaral, et al., 2025;
(masetero/temporal) gliay asociado (efecto temporal) moderada Thomas, et al., 2024.
N, Lobbezoo, et al.,
P . Vigiigllengos Disminuir episodios o controlar . 2018.
armacoterapia protocolos en bilidades: limitad Limitada
suefio) comorbilidades; uso limitado

Tabla 2. Comparativa de tratamientos segun evidencia. Sintesis de opciones terapéuticas para
bruxismo de vigilia y de suefo.
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Abordaje terapéutico multidisciplinario

El tratamiento va en base a un cambio de estilo de vida (Tabla 3), y con

ello se busca aliviar los sintomas, proteger los dientes y reducir factores
desencadenantes, mas que “curar” el bruxismo en si.

Estrategia Beneficio clinico Nivel de Referencia

evidencia
Disminuye la actividad
Redgccpp del‘estres(mlndfulness, muscular. masticatoria 'y la Moderada Manfredini, et al., 2024
respiracion, biofeedback) frecuencia de episodios de
bruxismo

Higiene del suefio (rutina . . ~

regular, evitar pantallas, control M?Ora la.cag(.:lad del suefio y Moderada Manfredini, et al., 2024
ambiental) reduce episodios nocturnos

Evitar  estimulantes (cafeina, Disminuye la intgnsidad Y Moderada Lobbezoo, et al., 2018.
alcohol, tabaco) frecuencia del bruxismo

Evitar hz}bitos perjudiciales Reduce la tensiéon mandibular . Manfredini, et al, 2024,
(morder objetos, goma de mascar Baja

y la hiperactividad muscular Lobbezoo et al., 2018

excesiva)

Tabla 3. Medidas de cambio en el estilo de vida para el tratamiento del bruxismo

Férulas oclusales

Las férulas oclusales son un dispositivo hecho a medida que protege los dientes
y alivia tension muscular. Estas no eliminan la causa, pero ayudan a disminuir las
molestias y previenen el dano dental (Thomas et al., 2024).

Terapias cognitivas y de comportamiento

Biofeedback (biorretroalimentacion): terapia que alerta al paciente cuando aprieta
los dientes. Modificacion de conducta: el paciente trata de mantener una postura
mandibular correcta mediante ejercicios de relajacion muscular (Amaral et al., 2025;
Thomas et al., 2024).

Tratamiento farmacoldgico

Uso de farmacos que modulan neurotransmisores. Toxina botulinica: prometedora
para casos graves (Cheng et al., 2022). Tratar comorbilidades: apnea del suero,
reflujo, ansiedad.

A continuacion, se muestra una guia practica para pacientes con bruxismo, donde se
pueden observar las estrategias practicas (Figura 3).
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Estrategias practicas para pacientes con bruxismo

& Dalor demandibuly
i Desgaste dental
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Figura 3. Guia practica para pacientes con bruxismo
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Conclusion

El bruxismo es un trastorno complejo y multifactorial que puede pasar
desapercibido, pero sus consecuencias afectan seriamente la denticion, la ATM y la
calidad de vida. Un diagnostico temprano, la educacion del paciente y un abordaje
multidisciplinario que incluya habitos de vida, férulas, terapias cognitivas y, cuando
sea necesario, farmacoterapia, son esenciales para su manejo efectivo. Reconocer
los signos y buscar atencion profesional puede prevenir danos irreversibles y
mejorar significativamente el bienestar general.
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La sed tiene rostro de mujer:

género y desigualdad en
tiempos de escasez de agua

/arate-Juarez M., Martinez-Castrejon M2, Arella-
no-Wences H.J.!

En muchas ciudades del mundo, la falta de agua no
solo complica la vida cotidiana: también profundiza
desigualdades historicas. Cuando el abasto falla, son
las mujeres quienes cargan con la responsabilidad
de conseguir, administrar y racionar el agua para el
hogar, exponiéndose a riesgos fisicos, emocionales y
sociales. La escasez hidrica, lejos de ser neutral, tiene
un marcado impacto de género.

Palabras clave:

acceso al aguag, disparidad de género, politicas sensibles
al género, repercusiones desproporcionadas, vulnerabilidad
por razén de genero
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un grupo de personas espera ansiosamente el

Bajo el cielo nocturno, en las banquetas citadinas
ruidoso andar de las pipas de agua potable, que

mas alla de romper la calma y la serenidad del periodo de
descanso, acarrean el vital liquido y mitigan la necesidad
de la ciudad sedienta. En conjunto se han dado a la tarea
de cooperar para que les llegue el agua a las puertas de sus
hogares, cuando sea, como venga, pero que llegue.
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La espera de las pipas, de la llegada del tandeo diurno o nocturno, la visita a los
lavaderos y pozos comunitarios, son, generalmente, acciones que no se notan,
pero que, cuando no se ejecutan, liberan consecuencias que ponen en riesgo
la calidad de vida de las familias. Este panorama es dominado por las mujeres,
principalmente por las que habitan en contextos marginales de ciudades
sedientas (Silva Rodriguez, 2019).

A escala mundial, ONU Mujeres (2023) advierte que 380 millones de mujeres y
ninas viven actualmente en contextos de estrés hidrico elevado o critico, y se
prevé que esta cifra aumente a 674 millones hacia 2050. En América Latina, y
particularmente en ciudades mexicanas con abastecimiento intermitente, este
escenario se ha vuelto cada vez mas frecuente conforme el crecimiento urbano
presiona la disponibilidad y distribucion del agua potable (CONAGUA, 2023).
En las mujeres recae la responsabilidad de contar con agua suficiente para las
labores domésticas, las necesidades de aseo de los miembros de la familia y para
cocinar y beber. A las mujeres se encomienda el cuidado de los mas vulnerables,
los ancianos, los enfermos y los nifios, imponiéndoles la tarea de satisfacer sus
necesidades, incluyendo las necesidades hidricas. Los roles asumidos por las

Figura 1. Representacion plastica de mujeres esperando el suministro de agua en una
zona urbana con abastecimiento intermitente. Elaboracion propia.
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mujeres,voluntariaoinvoluntariamente,
las vulnera imponiéndoles de malas
a terribles experiencias en aras de
satisfacer sus necesidades y las de los
suyos (UN WATER, 2025).La escasez de
agua no es solamente consecuencia de
la falta de lluvia. También es resultado
del deterioro de la infraestructura, del
crecimiento urbano desordenado y de
desigualdades sociales que hacen que
sus efectos recaigan de manera distinta
sobre mujeres y hombres (CONAGUA,
2023; ONU Mujeres, 2023).

El tiempo y el cuerpo como costo
del trabajo invisible

Una de las dimensiones humanas en
las que mas se padece la carencia de
agua en cantidad y calidad suficientes
para consumo e higiene es la salud
fisica. Derivado de su rol como
principales cuidadoras de la familia, las
mujeres, ademas de estar expuestas a
enfermedades relacionadas con el agua,
experimentas estrés y ansiedad cuando
alguna de las personas bajo su cuidado
enferma y no cuentan con el agua
necesaria para su recuperacion (Anwar
et al,, 2019). Es importante resaltar que
las mujeres experimentan necesidades
hidricas diferentes a las de los hombres
inherentes al ciclo menstrual, al
embarazo, al parto y a la lactancia. En
estas etapas de la vida, las mujeres
requieren de mas agua que los hombres
para garantizar su salud y la de sus hijos
desde la gestacion. En la dimension
fisica, la busqueda de agua expone a
las mujeres a diversos riesgos, que van
desde afectaciones por fauna nociva
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hasta agresiones sexuales, derivadas de
unaresponsabilidad doméstica asignada
socialmente en razéon de género. La
vulnerabilidad fisica es acompanada de
vulnerabilidad emocional, econémica y
social, principalmente porque la labor
de colecta de agua supone la inversion
de gran parte del dia limitando las
actividades econdmicas, académicas
y de esparcimiento en las mujeres, sin
mencionar dolor croénico y fatiga que
alteran el estado de animo y limitan la
capacidad de descansar.

Resaltan las afectaciones emocionales
por el estrés de vigilar que los miembros
de la familia utilicen la menor cantidad
de agua posible al bafarse y asearse y
deponiendo sus necesidades propias
de aseo para asegurar las de su familia
(Anwar et al., 2019).

Las actividades del aseo domeéstico
y el abasto hidrico mantienen a las
mujeres al margen de las actividades
econdémicas mientras que la falta de
agua limita su capacidad para producir
y/o elaborar productos para vender y
ser econdomicamente independientes.

Por otro lado, las extenuantes
actividades de acarreo del agua impiden
que las mujeres realicen actividades
de descanso, esparcimiento y ocio,
solas o en compania de otras mujeres
propiciando la convivencia sana entre
pares. Por el contrario, la competencia
por el agua las enfrenta hasta el grado
de la violencia fisica, alienando sus
relaciones y atrayendo el aislamiento
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social y el sefialamiento.

Ademas de las experiencias reportadas en la literatura cientifica, diferentes
medios de difusion en linea han publicado que mujeres en diferentes paises
experimentan el fenémeno de sextorsion en razon de la falta de agua. Esto
ocurre cuando los responsables del abasto municipal les solicitan favores
sexuales a cambio de conexiones clandestinas, rebajas en las tarifas, alteraciones
en las lecturas domésticas o inclusive, a cambio de agua en pipas (SIWI, 2018;
Trotta, 2018; Alvarado, 2024). Este tipo de violencia no constituye un hecho
aislado, sino una manifestacion extrema de coémo la escasez hidrica y las
ineficiencias en su gestion, pueden profundizar desigualdades preexistentes y
convertir el acceso al agua en un espectro de control sobre la vida cotidiana de
las mujeres.

Afectaciones a la
salud

Mayor exposicion a
fatiga, estres y

Mas tiempo invertido
Horas destinadas a
buscar, almacenar y
racionar agua.

enfermedades.
Mayor vulnerabilidad Carga desigual
Riesgo de violencia Responsabilidad
durante el acceso al domeéstica concentrada
agua. en mujeres.

Figura 2. Impactos de la escasez de agua en las mujeres. Elaboracion propia
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Hacer visible para transformar

Es urgente un cambio de gestion del
agua con perspectiva de género para
reducir las experiencias adversas que
las mujeres cuando lo tinico que buscan
es la satisfaccion de sus necesidades
fisiologicas y las de los suyos. Se
requiere de estrategias que aboguen
por el empoderamiento de las mujeres
a través del acceso seguro a las fuentes
de agua a partir del abasto vigilado por
los gobiernos que limiten la corrupcion
y la falta de equidad.

Conclusiones

La sociedad en general se fortalecera
si se propicia la seguridad femenina
y su bienestar integral ante la escasez
hidrica propiciando entornos seguros
y potenciadores del desarrollo humano
en todas sus dimensiones. En este
panorama, el empoderamiento de las
mujeres a través de la capacitacion
como educadoras, cuidadoras y agentes
del cambio social puede fortalecer las
politicas de adaptacion a los escenarios
de escasez hidrica. Sin embargo, la
incorporacion de las mujeres como
agentes activos de los programas
publicos plantea retos importantes
debido a la arraigada dinamica de
poder inequitativo desaprovechando
el potencial femenino. La proxima vez
que el agua salga de una llave, vale la
pena preguntarnos cuantas mujeres
siguen cargando en silencio el peso de
su ausencia.
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La ciencia que
sostiene al taco:

El *hack” milenario
de la nixtamalizacion

Hernandez-Villaseror L. A, Hernandez-Estrada S/,
Anaya-Esparza L. M. &

La nixtamalizacion fue fundamental para la nutricion dentro
de la civilizacion Mesoameéricana. No obstante, actualmente
en muchos paises de Centroamérica (principalmente en
México) se ha vuelto la base de la alimentacion tradicional.
Gracias a este proceso ancestral el maiz es transformado,
mejorando su digestibilidad y valor nutricional, ademas
de reducir la presencia de sustancias producidas por
hongos tales como Aspergillus, Fusarium o Penicillium que
se generan en el grano de maiz durante su produccion,
cosecha o almacenamiento. De la misma forma, hoy en
dia, para los mexicanos, la nixtamalizacion es motivo de
identidad y tradicion en la cocina por su versatilidad para
elaborar platillos tipicos, siendo la tortilla la principal forma
de elaboracion y consumo.

Palabras clave:
Maiz, Alimentacion, Historia, Importancia
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e has preguntado ;Por qué la tortilla de maiz

aparte de ser deliciosa en cada bocado es la

base de la alimentacion mexicana? La respuesta
no estd solo en la tradicion. Indudablemente, como
mexicanos hemos disfrutado de una rica tortilla recién
hecha sin imaginar que detras de ella existe un proceso
quimico tan sofisticado que parece magia.
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Desde tiempo remotos, se ha sabido que
el maiz fue la base de la alimentacion para
muchas civilizaciones mesoamericanas.
Si embargo, todo comenz6 con un
problema de consumo, nutricion vy
salud, ya que, aunque consumamos maiz
cocido, entero, o desgranado, desde
la mazorca o algin derivado de maiz,
este, presenta limitaciones importantes
en su digestibilidad, guardando
celosamente sus mejores nutrientes
bajo llave, y aunque es rico en vitaminas
y proteinas, nuestro cuerpo no tiene la
capacidad de absorber esas propiedades
directamente porque estan atrapadas
en estructuras moleculares complejas.
Sin una intervencioén externa, el maiz es
simplemente una fuente de energia dificil
de digerir (Galindo-Olguin et al., 2021).

Pero, hace miles de anos, las culturas
mesoamericanas descubrieron la férmula
maestra para liberar ese potencial
oculto en el maiz, “la nixtamalizacion”,
algo tan simple como aplicar calor,
agua y un poco de cal para ablandar los
tejidos del grano de maiz y liberar su
potencial, lo que impacto drasticamente
para mejorar la alimentacion y salud
de quienes consumian maiz. Lo que,
para muchos expertos este método es
considerado como el primer gran “hack”
alimentario inventado por la humanidad.
Por medio de este proceso no solo se
cambia el sabor y la textura del grano
de maiz, sino que permitiéo que grandes
imperios florecieran gracias a una dieta
verdaderamente  nutritiva  (Garcia-
Sanchez y Sanchez-Bracamontes, 2025).

El término “nixtamalizacion” proviene del
nahuatl nextli (cenizas) y tamalli (masa),
es un proceso con mas de 3,500 afios de
antigiiedad y su ciencia es fascinante. El

5_9 Revista Pardalis, Vol 2 (2026), e0068

% Liniveridad
= AL
. i e Mayarik ._

Licencia de contenido de Pexels

grano de maiz es sometido a coccion en
una solucion alcalina (ceniza de madera,
hidroxido de calcio o piedra caliza) donde
ocurre una transformaciéon estructural
profunda. La capa externa del grano,
llamada pericarpio, la cual es dura e
impermeable, se suaviza y se desprende,
permitiendo de esta manera que el agua
y el calcio penetren con mayor facilidad
y lleguen hasta el almidén. Pero lo mas
importante sucede a nivel microscopico,
ya que el calor y el calcio rompen
los enlaces quimicos que mantienen
secuestradas a la niacina y vitamina B3,
liberandolos para que el ser humano los
pueda adquirir, ya que, sin este proceso,
el ser humano puede llegar a desarrollar
una enfermedad llamada pelagra, que
causa debilidad y problemas en la piel
(Tejeda et al., 2021).
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Ademas de la nutricién, posterior ala nixtamalizacion, el grano de maiz es transformado en
masa, la cual, al contener un alto porcentaje de humedad, presenta una elasticidad idonea.
En este punto, la cal ayuda a que las proteinas y los almidones del maiz se gelatinicen y
se vuelvan pegajosos, ayudando a crear una masa flexible y cohesiva que puede estirarse
sin romperse, permitiendo que sea Optima y resistente para la elaboracion de tortilla,
asi como un sinfin de alimentos tales como tamales, chalupas, sopes, tlacoyos, gorditas
o tostadas, o bien bebidas como el pozol, champurrado y tejuino., soportando desde un
guiso caldoso hasta el peso de un buen taco (Jiao et al., 2022). Todo este proceso es una
leccion de quimica de polimeros aplicada a la cocina, ya que estamos modificando la
estructura del almidén para que se comporte como un pegamento natural, dindole esa
textura suave y resistente que tanto nos gusta.

Es asombroso pensar hasta donde pudieron llegar nuestros antepasados sin microscopios
ni laboratorios, disefiaron un método que les ayudo a prevenir enfermedades, asi como
garantizar un alimento nutritivo y seguro para el consumo humano. La nixtamalizacion
hoy en dia es pilar de la identidad mexicana y un ejemplo perfecto de como la observacion
y la experimentacion empirica pueden alcanzar resultados que la ciencia moderna apenas
empiezaa explicar en detalle. No essolo cocina, esunatecnologiaancestral que sigue siendo
superior a muchos procesos industriales modernos de refinamiento de granos, incluso,
en la actualidad se aplica en la alta cocina para tratar otros vegetales. Actualmente, a nivel
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mundial, paises como Kenia, Zambia o
Zimbabue han comenzado a practicar
la nixtamalizacion para combatir y
mejorar los problemas alimenticios de
su poblacion (Villarreal y Garcia-Marin,
2016). Asimismo, en paises de primer
mundo como EEUU, China y Rusia se ha
comenzado a generar un alto interés en
sistemas de nixtamalizacion.

Aunque con el paso de los afios han
ido apareciendo nuevas tecnologias
industrializadas para la nixtamalizacion
con la finalidad de la optimizar procesos
productivos, la nixtamalizacion
tradicional sigue prevaleciendo, siendo
el pilar de la gastronomia mexicana,
transmitiéndose de generacion
en generacion.
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Asi que, la proxima vez que veas el
vapor saliendo de una tortilleria o los
platillos que se elaboran a partir de
maiz nixtamalizado, recuerda que no
solo se trata de la moliendo del grano de
maiz, sino que, se esta llevando a cabo
una de las reacciones bioquimicas mas
importantes y elegantes de la historia
de la humanidad, la cual, es el sostén
y el equilibrio de la nutricion y cultura
de México y de otros muchos paises
de América.
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