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RESUMEN EDITORIAL

Estimado lector,

En esta nueva entrega de la revista CiNTeB, el número 8 en su tercer año, 
encontrarás temas que estamos seguros serán de tu interés.

El presente número aborda diversos aspectos relacionados con la 
nutrición, salud y bienestar. En la carta al editor, el Dr. Murcia destaca 
el síndrome de realimentación como un problema crítico en pacientes 
geriátricos desnutridos, instando a médicos, enfermeros y nutriólogos a 
tomar conciencia sobre la importancia de reconocer este síndrome y prevenir 
las complicaciones que de él se derivan.

Entre los artículos de esta edición, la Dra. Rodríguez y colaboradores 
analizan el estado nutricional y los hábitos alimenticios de niños en escuelas 
primarias públicas y privadas, mientras otro estudio explora cómo el estrés 
académico afecta la nutrición y la conducta alimentaria en estudiantes de 
preparatoria del COBAEZ. Por otro lado, la Maestra Sánchez Duarte, en un 
ensayo filosófico, reflexiona sobre la dietética como un acto ético integral en 
el cuidado de uno mismo.

En la sección de casos clínicos, el Dr. Del Río presenta un detallado 
estudio sobre la evolución de un caso de fascitis necrotizante polimicrobiana. 
Además, en un comentario invitado, Jorge Romo celebra los beneficios 
físicos, mentales y emocionales del ciclismo, respaldados por sus 15 años de 
experiencia en las Rodadas Nocturnas.

Finalmente, como en cada entrega, nuestra infografía está dedicada a 
un tema de actualidad; en esta ocasión, al manejo moderno del espectro de 
placenta acreta.

Esperamos que esta edición sea de tu agrado y aporte información valiosa 
para la comprensión y el desarrollo de la ciencia en el ámbito de la salud.

Sus aportaciones son invaluables para nuestro quehacer como editores, 
escribanos al correo adriana.noriega@uaz.edu.mx o redcinteb@uaz.edu.mx  

mailto:adriana.noriega@uaz.edu.mx
mailto:redcinteb@uaz.edu.mx
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CARTA AL EDITOR

Síndrome de 
Realimentación

El síndrome de realimentación se define cómo el conjunto de 
alteraciones metabólicas y electrolíticas potencialmente mortales 
que ocurren como resultado de la reintroducción de calorías a través 
de la nutrición oral, enteral, parenteral después de un periodo de 
reducción constante de la ingesta de energía o inanición en individuos 
con desnutrición preexistente y/o en estadio catabólico  

La incidencia oscila entre 0-90% cifras muy variables según 
la población y los criterios utilizados para la definición pues en 
ocasiones no se diagnostica. 

Este texto se realiza pensando en que la mayoría de la población 
derechohabiente internada del Hospital General del ISSSTE en 
Zacateca al ser de edad avanzada y con síndromes geriátricos como 
debilidad, desnutrición o consuntivo los hace una población de riesgo 
para presentar síndrome de realimentación. A su vez la selección 
de este tema busca concientizar a los distintos departamentos de 
atención clínica incluyendo al departamento de nutrición, enfermería 
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y área médica para así generar un trabajo conjunto y de este modo 
poder evitar este tipo de padecimiento y sus complicaciones, ya que 
podrían comprometer la vida y la función de los pacientes críticos.   

Revisando de manera puntual las guías ASPEN (American 
Society for Parentetal and Enteral Nutrition) y algunos artículos 
de actualización se deduce lo siguiente: como pieza clave para el 
tratamiento y la prevención de este padecimiento es prioritario la 
identificación oportuna de pacientes críticos potencialmente en riego 
de padecer síndrome de realimentación y así mismo prevenir y tratar 
sus manifestaciones y complicaciones. 

En el siguiente cuadro se describen tres categorías y con 
características particulares para identificar a pacientes en riesgo:
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Así mismo también los criterios bioquímicos y clínicos son útiles, 
entre estos se encuentran los siguientes: 

• La aparición de hipofosfatemia severa (<0.6 mmol/L o <1.9 
mg/dL) es el marcador clave.

• Otros electrolitos afectados: hipopotasemia, 
hipomagnesemia, hipocalcemia

• Manifestaciones clínicas diversas, como: alteraciones 
cardiacas (arritmias, insuficiencia cardiaca), debilidad muscular y 
respiratoria, alteraciones neurológicas (confusión, convulsiones) y 
edema periférico. 

Al inicio de la terapia nutricional, se describen con bajo riesgo o alto 
riesgo según las siguientes características: 

Si un paciente de riesgo desarrolla hipofosfatemia severa y otras 

anomalías metabólicas tras el inicio de la nutrición (oral, enteral o 
parenteral), se confirma el diagnóstico de Síndrome de Realimentación. 
Es crucial correlacionar los síntomas clínicos con los cambios 
bioquímicos para diferenciarlo de otras complicaciones metabólicas.
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Conclusiones 

La importancia de entender este tipo de trastornos enumerando 
entonces las estrategias a seguir para así abordar de manera puntual este 
padecimiento: 

• Establecer el riesgo de síndrome de realimentación  

• Tratar las alteraciones hidro-electrolíticas  

• Administración profiláctica de vitaminas y minerales 

• Evitar sobrecarga de volumen

• Restringir el aporte de sodio

• Repleción nutricional cuidadosa

• Monitorización clínica y analítica estrecha

• Evitar sobrecarga de volumen 

Para prevenir el desarrollo del Síndrome de Realimentación, ASPEN 
recomienda iniciar la nutrición de manera gradual en los pacientes 
con riesgo, monitoreo diario de fosforo, potasio, magnesio, glucosa y 
función cardiaca y neurológica. 

Dr. Rafael M. Murcia1

1 R3 Urgencias Medico Quirúrgicas
Hospital General ISSSTE No.26, Zacatecas 
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RESUMEN

Introducción. En la edad escolar la alimentación debe ser balanceada 
para asegurar que proporcione los nutrientes indispensables para el 
crecimiento y desarrollo, además de mantener las funciones físicas y 
cognitivas del niño. Objetivo. Conocer el estado de nutrición, hábitos 
de desayuno y alimentación en el entorno escolar de niños de primaria. 
Material y métodos. Estudio descriptivo, analítico y transversal, con 
2101 alumnos de 1º a 5º grado de primaria, de diez escuelas públicas y 
privadas. Se obtuvo información sobre el Índice de masa corporal, hábitos 
de desayuno y alimentación en el ámbito escolar. Resultados. Más de la 
mitad de los niños comían algo antes de ir a la escuela (64.9%), el 64% del 
total de los niños llevaban lonche, el 53% de los escolares llevaban dinero 
a la escuela. Respecto al IMC el 62.9% era normal, el 10.7% desnutrición, 
el 16.5% sobrepeso y el 9.9% de obesidad. Las escuelas públicas tienen 
mayor porcentaje de niños que desayunan y llevan lonche, pero más 
sobrepeso y obesidad, en las privadas la mayoría no desayuna ni lleva 
lonche y se presenta más desnutrición. 

Palabras clave: Estado nutricio, Hábitos de alimentación, Escolares.
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INTRODUCCIÓN

La alimentación del niño en etapa 
escolar debe proporcionar los macro y 
micronutrientes recomendados para la 
edad lo que se reflejará en el crecimiento 
y desarrollo adecuado (Muñoz et.al. 2023). 
De acuerdo a la Organización Mundial de 
la Salud (OMS), los niños que no tienen 
cubiertas sus necesidades nutricionales no 
están creciendo bien y pueden ser víctimas 
de la triple carga de la malnutrición: la 
desnutrición, el sobrepeso-obesidad o el 
hambre oculta que son las carencias de 
vitaminas y minerales esenciales (UNICEF, 
2019). 

Las costumbres o hábitos adquiridos en 
esta etapa determinarán el estado de salud 
y la calidad de vida en la edad adulta (Gob.
Mex 2021). La primera comida del día es 
fundamental porque mejora la ingestión 
de nutrientes pues restablece, por el 
ayuno nocturno, las funciones del aparato 
digestivo al acelerar el metabolismo, 
además antecede a las horas del día en 
las que se hará mayor gasto de energía 
por la actividad que se realiza, por lo que 
es necesario que los alimentos que se 
consuman por la mañana sean variados, 
equilibrados y que estén de acuerdo con 
las necesidades específicas para la edad 
(López et.al. 2018). 

En América Latina un gran número 
de niños llegan a la escuela sin consumir 
alimentos, muchos padres desconocen 
las consecuencias negativas que puede 

ocasionar. Un desayuno adecuado ayuda a 
proporcionar los nutrientes indispensables 
para mejorar las funciones físicas y 
cognitivas del niño el cual se ha asociado a 
la capacidad de concentración y atención 
en las clases, por lo que se logra un mayor 
rendimiento académico (Healthychildren.
org 2023).  

Desde casa se debe inculcar el hábito 
de consumir alimentos antes de ir a la 
escuela y llevar lonche preparado en casa. 
El desayuno, como primera comida del 
día, debe contener entre 20-25% de las 
calorías totales (Hartline & Levin, 2022). 
Los hábitos de alimentación en el receso 
escolar están vinculadas al contexto 
escolar y extraescolar, por depender de 
la disponibilidad de alimentos que llevan 
desde su casa o la oferta que tienen en la 
escuela (Valencia, Mata Lira 2018).

Una preocupación compartida por 
instituciones de educación y salud 
es el conocimiento de las loncheras 
saludables. El entorno alimentario 
escolar debe permitir y promover que 
se tomen decisiones de alimentación 
saludables, es el lugar donde también 
los niños aprenden hábitos saludables 
(UNICEF 2021). En el horario escolar, los 
niños deben tener un tiempo especial 
para consumir alimentos, ya sea que los 
lleven de casa o compren en la escuela, 
deben ser de buena calidad nutricional y 
corresponder al 10% de los requerimientos 
diarios (González, Expósito 2020). Se puede 
lograr un consumo adecuado si desde 
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casa se mandan alimentos saludables, 
naturales o mínimamente procesados y 
se evita, en la medida de lo posible, que 
los niños no lleven dinero para comprar 
comida en la escuela ya que la mayoría 
de los alimentos que se ofertan en las 
tienditas escolares son inadecuados para 
su consumo porque son ultra-procesados 
y de alto valor calórico (Mamani et.al., 
2018). Es indispensable proponer 
estrategias que tengan la finalidad el 
aumentar en las tienditas escolares los 
alimentos saludables a la par de diseñar 
intervenciones educativas nutricionales 
a los escolares para mejorar la calidad de 
alimentos que se consumen ya que existe 
relación entre el rendimiento escolar y 
la calidad de la alimentación (Morales & 
Flores, 2019).

En los primeros años de vida es 
donde se adquieren y fijan los hábitos 
alimentarios por lo que la familia juega 
un papel muy importante en el desarrollo 
de esos hábitos ya que son los padres o 
tutores los que regulan la disponibilidad, 
acceso y exposición de los alimentos, 
además de que son el ejemplo a seguir en 
cuanto a las conductas alimentarias pues 
dependen del nivel socioeconómico, la 
educación y costumbres (Servín 2022).

La finalidad de realizar esta 
investigación fue conocer el estado 
de nutrición, hábitos de desayuno y 
alimentación en el entorno escolar de 
niños de primaria. Este tipo de estudios 
sirven de apoyo para posteriores trabajos 

en los que se establecen estrategias 
de educación nutricional enfocadas a 
los escolares y su entorno directo con 
familiares y profesores.

MATERIAL Y MÉTODOS

Se realizó un estudio descriptivo, 
analítico y transversal en la zona 
conurbada del estado de Zacatecas para 
determinar el estado nutricional mediante 
el Índice de Masa Corporal (IMC) y conocer 
los hábitos de alimentación respecto al 
desayuno y el consumo de alimentos en la 
escuela. 

La población estuvo conformada por 
alumnos de primero a quinto grado de diez 
escuelas primarias, 8 públicas y 2 privadas, 
de los municipios de Guadalupe, Morelos, 
Trancoso y la capital del Estado con un 
total de 2101 alumnos.  

Los criterios fueron los siguientes:

• Exclusión. Alumnos de 6º grado 
y cuyos padres no autorizaron 
su participación mediante el 
consentimiento informado.

• Inclusión. Alumnos de 1º a 5º 
grado cuyos padres autorizaron su 
participación mediante la firma del 
consentimiento informado.

• Eliminación. Encuestas que no 
fueron llenadas correctamente.

Para realizar la investigación se tuvo 
un primer acercamiento con los directivos 
de cada institución para que permitieran 
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hacer el estudio, después se solicitó 
permiso a los padres de familia o tutores, 
posteriormente se aplicó el instrumento. 
En todo momento se aseguró la 
confidencialidad de los datos y resultados 
obtenidos, apegados a lo dispuesto en la 
declaración de Helsinki.

Se elaboró un instrumento mediante 
el cual se obtuvo la información sobre 
la fecha de nacimiento, grado, sexo, 
escuela e información sobre hábitos de 
desayuno, llevar lonche y dinero a la 
escuela. Posteriormente se tomó el peso 

y la talla de cada niño. Se analizaron los 
resultados a partir de las frecuencias y en 
correlaciones mediante el programa SPSS 
versión 22.

RESULTADOS

Se contó con la participación de 2101 
escolares de diez primarias de Zacatecas, 
de los municipios de Guadalupe, Morelos, 
Trancoso y la capital del estado. Dos 
primarias eran del sector privado y ocho 
públicas de los cuales 1051 pertenecían al 
sexo femenino y 1050 al sexo masculino 
(Tabla No.1). 

                  Aunque la mayoría de los 
escolares mencionaron que si desayunan 
antes de ir a la escuela y llevan lonche 
(Tabla No.2), casi la quinta parte de ellos 
no lo hacen. En cuanto a que si llevan 

dinero para comprar alimentos en la 
escuela la mitad siempre lo hace, una 
cuarta parte no.

De acuerdo a cada grado escolar (Tabla 
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No.3) los alumnos de tercero fueron los 
que mencionaron en su mayoría que 
si desayunaban, seguidos por los de 
primero y los de 2º, los que tuvieron menor 
porcentaje fueron los de quinto grado. 
De la pregunta de si llevaban lonche a la 
escuela, los alumnos de 3º fueron los que 
reportaron mayor porcentaje, seguidos 
por los de 1º, el menor porcentaje fue 

de los de 5º. Los niños que mencionaron 
que llevaban dinero para comprar algo de 
comer en la escuela, el mayor porcentaje 
lo tuvieron los alumnos de 3º seguidos de 
los de 4º, el menor porcentaje se encontró 
con los de 2º. Las correlaciones anteriores 
presentaron significancia estadística 
(p=0.000).
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Respecto al tipo de escuela (Tabla No.4) 
se obtuvo: a) En cuanto al desayuno de las 
escuelas públicas, más de la mitad de los 
niños, el 69.9% si desayunaba antes de ir a 
la escuela, el 16.1% no y el 14% respondió 
que a veces comía algo; de las escuelas 
privadas solo el 29.7% si desayunaban, el 
38.6% no y el 31.7% a veces desayunaba. 
b) De los niños que llevaban lonche a la 
escuela, el porcentaje mayor se encontró 
en las escuelas públicas con el 66.9% en 
comparación con el 43.6% de las escuelas 
privadas, solo el 15.3% de los escolares de 
las primarias públicas mencionaron que 

no llevan comida a la escuela y el 17.8% 
a veces, sin embargo, con un porcentaje 
muy elevado, el 47.9% de los niños de las 
escuelas privadas dijo que no llevaban 
lonche y solo el 8.5% a veces. c) Al 
preguntar si llevaban dinero para comprar 
comida en la escuela, el 50.8% de los niños 
contestaron que sí, el 25.9% dijeron que 
no y el 23.3% a veces llevaba dinero; de 
las escuelas privadas el 68.3% si llevaban 
dinero, el 13.1% no y el 18.6% por ciento 
a veces llevaban dinero. Las tres variables 
anteriores presentaron significancia 
estadística (p=0.000).

Hubo una gran diferencia en los 
diagnósticos del IMC en los alumnos de las 
escuelas públicas y privadas (Figura No.1), 
en cuanto a la desnutrición el porcentaje 
fue mucho mayor en las escuelas privadas 
(30.5%) que en las públicas (7.9%), la 
mayoría del IMC normal lo presentaron 
los escolares de las escuelas públicas con 

un 64.3% a diferencia del 52.5% de las 
privadas, el sobrepeso y la obesidad fueron 
mayor en las escuelas públicas, 17.1% y 
10.7%,  que en las privadas en las que la 
obesidad se presentó solo en el 3.9% y  el 
sobrepeso en el 13.1% de los niños.  Se 
presentó significancia estadística con un 
valor de p=0.000
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Aunque la mayoría de los estudiantes 
presentaron IMC normal, se presentan 
porcentajes importantes de sobrepeso y 
obesidad en escuelas públicas, en el caso 
de la desnutrición en las escuelas privadas 
se presenta en casi la tercera parte de 

los alumnos. De la alimentación, menor 
porcentaje de alumnos de las escuelas 
privadas llevan lonche y desayunan en 
casa (Figura 2), y la mayoría lleva dinero 
para comprar alimentos en la escuela.
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CONCLUSIONES

De acuerdo a los resultados obtenidos se concluye que existe diferencia del 
estado nutricional y hábitos de alimentación de acuerdo al tipo de institución, 
ya que la mayoría de los niños de las escuelas privadas no desayunan ni llevan 
lonche, aunque si llevan dinero para comprar alimentos en las tienditas o 
cooperativas escolares y son los que tienen mayor porcentaje de desnutrición. 
En las escuelas públicas la mayoría desayuna y lleva lonche, la mitad de 
los escolares llevan dinero, pero existe mayor prevalencia de sobrepeso y 
obesidad. 
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Resumen

Introducción. Actualmente, es más frecuente el surgimiento de 
casos de estrés en escuelas de diferentes grados escolares, que puede 
impactar en el rendimiento académico, la forma de relacionarse con los 
compañeros o incluso aspectos que directamente afectan la salud física 
o mental. El estado nutricio está condicionado por el comportamiento 
alimentario, a su vez influenciado por factores como el estrés, se 
considera a los jóvenes estudiantes como un grupo especialmente 
vulnerable al cambio de su estado nutricio. Objetivo. Determinar la 
influencia del estrés académico en el estado nutricio y la conducta 
alimentaria de estudiantes de una escuela preparatoria COBAEZ, del 
estado de Zacatecas. Material y métodos. Se calculó una muestra de 
41 estudiantes (nivel de confianza del 95% y margen de error del 5%), se 
aplicó una encuesta con 16 ítems que abarcó rubros de estrés académico, 
hábitos alimenticios y estado nutricio. Para el análisis de los datos se 
empleó el paquete estadístico SPSSV.22.0. Resultados. La mitad de la 
población se encuentra en un nivel medio de estrés, el 75% lo atribuyen 
a su estadía escolar y mayor exigencia académica. Sí existe modificación 
en sus conductas alimentarias, que repercute en su estado nutricio, 
25% de las y los encuestados presentan distribución de grasa corporal 
tipo androide. Conclusiones. Es primordial implementar estrategias e 
intervenciones que permitan mitigar el estrés. Así mismo, se debe resaltar 
la importancia de la orientación alimentaria para la adopción de hábitos 
alimenticios saludables, promoviendo la mejora de conductas y actitudes 
relacionadas con el cuidado de la alimentación, la salud física y la salud 
mental. Palabras clave: estrés académico, estado nutricio, conductas 
alimentarias, índice cintura/cadera. 
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Introducción 

Actualmente, el término estrés se ha 
convertido en un vocablo habitual de 
nuestra sociedad, en consecuencia, de 
interés común, estableciéndose como 
uno de los temas más estudiados, ya 
sea como causa o por efecto de ciertas 
enfermedades (Chávez-Mendoza et al., 
2021).

Como menciona Espinosa-Castro 
(2020), la palabra estrés deriva del griego 
“Estrigeree” que significa provocar tensión, 
y fue utilizada por primera vez en el siglo 
XIV. El estrés es un proceso en el cual se 
generan diversas respuestas fisiológicas, 
teniendo impacto a nivel cardiaco, 
muscular, digestivo, trastornos del sueño, 
cambios en la respiración, así como 
manifestaciones respecto de lo conductual 
o emocional, lo que muchas veces lleva a 
un aumento o disminución del apetito y 
de la ansiedad (Silva-Ramos et al., 2022). 
El estrés puede alcanzar a diferentes 
sectores, sociales, laborales, profesionales, 
académicos o formativos. 

Cada vez es más frecuente el 
surgimiento de casos de estrés en 
escuelas de diferentes niveles o grados 
escolares, cuyo impacto puede abarcar 
el rendimiento académico, la forma de 
relacionarse con los compañeros o incluso 
llegando a aspectos que directamente 

afectan la salud física o mental. 
La competencia y la presión por los 
resultados académicos, los cambios en las 
cargas de trabajo y en las redes de apoyo, 
y en ocasiones estar lejos de la familia 
durante un periodo en el que pueden 
desencadenarse conductas de riesgo, 
derivan comúnmente en estados de estrés, 
ansiedad, depresión o insomnio (Arbués et 
al., 2019).

Diferentes investigaciones especifican 
que las fuentes de estrés en los estudiantes 
dependen de varios factores como el 
estado de salud, ansiedad, problemas 
económicos, etc., igualmente los aspectos 
académicos como la carga de trabajo, 
plan curricular, tiempo que dedican a la 
preparación de clases en detrimento de las 
actividades de esparcimiento (Espinosa-
Castro et al.,2020).

Analizar los hábitos alimentarios frente 
al estrés académico es muy importante 
especialmente por la relevancia que 
actualmente se le da a la salud física y 
mental (Durán-Galdo et al., 2021). Como 
menciona Romero- Pereira (2023), el 
estado nutricional está condicionado por 
el comportamiento alimentario, mismo 
que está influenciado por factores como 
el estrés, consideramos a los jóvenes 
estudiantes como un grupo especialmente 
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vulnerable al cambio de su estado nutricio.

Por todo lo anterior, esta investigación 
tiene como principal objetivo determinar 
la influencia del estrés académico en el 
estado nutricio y la conducta alimentaria 
de los estudiantes de la escuela 
preparatoria COBAEZ, Zacatecas. 

Material y métodos

Tipo de estudio observacional, 
descriptivo y transversal, con una muestra 
de 41 estudiantes, nivel de confianza 95%, 
margen de error del 5%.

Se incluyeron a estudiantes de segundo 
y cuarto semestre de preparatoria del 
COBAEZ e inscritos de manera regular. 

Se elaboro una encuesta para aplicarse 
en una prueba piloto, contó con 16 ítems 
que abarcó rubros de estrés académico, 
hábitos alimenticios y estado nutricio. 
Superada esta fase, se envió de manera 
directa mediante mensajería instantánea 
como un formulario a la muestra de 
estudio, solicitando expresamente de su 
consentimiento para participar en este 
estudio y para la obtención de las medidas 
antropométricas (peso en Kg, talla en 
metros, circunferencia de cintura y cadera 
en centímetros) se utilizó una báscula 
marca tanita, un estadímetro portátil 
marca seca y una cinta métrica marca 
lufkin. 

La medición de parámetros 

antropométricos se llevó a cabo siguiendo 
estos pasos:

• Peso: Se midió con la menor ropa 
posible y sin zapatos, en postura 
erguida, mirada al frente y brazos 
relajados. El peso se registró de la 
pantalla de la báscula y se realizó tres 
veces.

• Talla: Usando un estadímetro 
portátil en una superficie nivelada, el 
sujeto se colocó con pies centrados, 
espalda recta y cuerpo alineado con 
el plano de Frankfort. Se aseguró 
contacto de cabeza, espalda, 
glúteos, pantorrillas y talones con el 
estadímetro. Se midió tres veces.

• Circunferencia de cintura: Se 
identificó el punto medio entre la 
última costilla y la cresta iliaca para 
realizar la medición con cinta métrica, 
en triplicado.

• Circunferencia de cadera: Se midió 
la circunferencia máxima a la altura de 
los trocánteres mayores del fémur, sin 
comprimir, tres veces.

• Índice cintura-cadera1: Este 
indicador, fácil de aplicar e interpretar, 
orienta sobre riesgos de morbilidad y 

1  El índice cintura/cadera, es un 
indicador antropométrico, sencillo de aplicar 
y fácil de interpretar en los tres niveles de 
atención de salud de nuestro país, nos orienta 
sobre la posible morbilidad y mortalidad a la 
que puede estar sometido un individuo o una 
población, de ahí la importancia de su empleo 
en consulta y en estudios epidemiológicos, 
sobre todo, en la Atención Primaria de Salud 
(Hernández, 2018).
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mortalidad, siendo clave en atención 
primaria y estudios epidemiológicos. Se 
aplicó la siguiente formula:

ICC= Circunferencia de la cintura/ 
circunferencia de la cadera

Se realizó el diagnóstico con base a la 
siguiente tabla:

Por arriba de los valores de la tabla 
se considera androide, por debajo de los 
valores de la tabla se considera ginecoide, 
y si se encuentra dentro de los rangos 
referidos mixta. 

Análisis de datos. Para el análisis de 
los datos se empleó Microsoft Excel y el 
paquete estadístico SPSSV.22.0.

Resultados 

A partir de las encuestas, se encontró 
una participación efectiva de 41 
estudiantes de una preparatoria COBAEZ 
del estado de Zacatecas, tendiendo 
una distribución de 58.5% de encuestas 
pertenecientes al género femenino y 41.5% 
para el género masculino. 

En cuanto a los resultados 
relacionados con la presencia de estrés 
en los estudiantes la Figura 1 muestra 
los porcentajes de estrés en función de 
su severidad dentro de las actividades 
académicas (siendo el valor 1 la menor 
escala de estrés, el valor 2 moderada 
escala de estrés, y 3 como nivel máximo 
de estrés). Se aprecia que la mitad de 
la población participante está en nivel 
medio de estrés, lo que no debería 
minimizarse, sino que debería atenderse 
para no dejar que escale a un mayor nivel. 
Además, es necesario identificar el factor 
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principal de este fenómeno, a pesar de 
que es bien sabido que el estrés puede ser 
multifactorial.

La Figura 2, muestra que tres cuartas 
partes de la población encuestada 
atribuye el desarrollo de estrés a su estadía 
escolar, en este caso nivel preparatoria. 
Esto puede deberse al aumento en la 
exigencia académica por el nivel mayor de 
escolaridad, así como al cambio del círculo 
social entre otros factores.

Con respecto al peso corporal, la figura 
3, muestra que existe un gran porcentaje 
de estudiantes que incrementaron su 
masa corporal. Esto puede ser debido 
al cambio en estilo de vida, pues en 
esta etapa escolar de preparatoria, los 
estudiantes suelen comenzar a decidir 
más libremente el tipo de alimentación. 
Además, los horarios escolares, así como 
la disponibilidad de alimentos poco 

saludables pudieran estar vinculados a 
este cambio en el peso corporal.

Otro de los parámetros evaluados a 
nivel nutricional fue el l índice cintura/
cadera (ICC), que a menudo es utilizado 
para evaluar el exceso de grasa abdominal. 
Dentro de la población encuestada se 
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encontró que el 68% tiene una distribución 
mixta, mientras que el 25% presentó 
una distribución androide y un 7% 
una distribución ginecoide. El tipo de 
distribución androide se relaciona con un 
mayor riesgo de presentar complicaciones 
metabólicas y cardiovasculares.  

Por otra parte, la Tabla 2, muestra los 
resultados del análisis estadístico (Prueba 
Chi cuadrada, con un valor de significancia 
del 95%) donde se puede observar que no 
se encontró una relación entre el género 
y los buenos hábitos de alimentación. 
Es decir, los estudiantes manifestaron 
que no se alimentan saludablemente 
independientemente de si son hombres o 
mujeres, lo que impacta de manera directa 
en su estado nutricio. 

Con respecto a la Tabla 3, los resultados 
permiten determinar que en situaciones 
de estrés académico si existe una 
modificación de sus hábitos alimenticios, 
sobre todo en las mujeres, a pesar de no 
existir significancia estadística en función 
del género. Cabe destacar que existe una 
mayor tendencia a la falta de apetito en las 
mujeres, sienten menos hambre, lo cual 
conlleva a periodos de ayuno prolongados.
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Conclusiones 

En esta investigación, no se 
encontraron resultados con significancia 
estadística, sin embargo, se observa una 
influencia directa del estrés académico en 
el estado nutricio y la conducta alimentaria 
de los estudiantes, tomando en 
consideración el incremento de peso desde 
el inicio de la preparatoria al segundo o 
cuarto semestre (semestres que cursan 
actualmente), además de la selección de 
alimentos poco saludables. También se 
consideran factores como mayor ingesta 
de alimentos procesados, alimentos ricos 
en grasas saturadas, azúcares refinados 
y sodio, el incremento o disminución del 
apetito, número de comidas al día, carga 
horaria, etc., el estrés académico puede 
generar cambios irregulares en los hábitos 
alimenticios de las y los estudiantes 

impactando en el estado nutricio de los 
mismos. 

Es primordial implementar 
intervenciones que ayuden a la institución 
a considerar estrategias que coadyuven 
al manejo del estrés de manera oportuna 
y efectiva, ya que los estudiantes refieren 
sentirse más estresados dentro de la 
Institución (75% de las y los estudiantes 
atribuyen el estrés a su estadía escolar 
y las exigencias académicas). Así 
mismo, se debe resaltar la importancia 
de la orientación alimentaria para 
la adopción de hábitos alimenticios 
saludables, pues la distribución de grasa 
androide se presentó en un 25% de las 
y los estudiantes encuestados, cabe 
mencionar que en este tipo de obesidad 
es mayor la prevalencia de enfermedades 
cardiovasculares (cardiopatías y accidentes 
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cerebrovasculares), metabólicas (diabetes 
mellitus II, dislipidemias, hiperuricemia, 
síndrome metabólico), los trastornos 
del aparato locomotor, hígado graso no 
alcohólico, y algunas neoplasias malignas 
(endometrio, mama, ovarios, próstata, 
hígado, vesícula biliar, riñones y colon), 
entre otras (Hernández, 2018).

Además, se recomienda impulsar la 
promoción de estilos de vida saludables 
promoviendo la mejora de conductas y 
actitudes relacionadas con el cuidado 
de la alimentación, la salud física y 
la salud mental, adoptando políticas 
institucionales que engloben estas 
diferentes esferas (Chávez – Mendoza et al., 
2021).
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El alimento 
como cuidado 

de sí: reflexiones 
filosóficas en torno 

a la diet(ética)

Distante a su sentido original, hoy 
en día la palabra dietética ha perdido su 
significado a través de cientos de años de 
mal uso. El término se ha tergiversado lo 
suficiente para confundirle con frecuencia 
con un protocolo de recetas y pormenores 
para perder peso.

En tiempos antiguos, la medicina y la 
dietética no se concebían únicamente como 
técnicas de intervención ante patologías, 
mediante remedios y operaciones; más 
bien, bajo la forma de un corpus de saber, 
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se definía una manera de vivir, un modo de 
relación meditada con uno mismo, con el 
propio cuerpo, con los alimentos, la vigilia, el 
sueño y las diferentes actividades y el medio 
ambiente (Foucalt, 2010).

Para Hipócrates, considerado por toda 
la tradición occidental como el padre de la 
medicina (Laín Entralgo, 1970), la dietética 
o régimen de vida abarcaba no solo el 
esquema alimentario, sino también factores 
como el ambiente o el clima [dice, los 
vientos y hasta el universo entero] (Foucalt, 
2010, pp 76 y 77). A esto se suma la oposición 
entre actividad física y sedentarismo, 
considerando el ejercicio como clave para 
el mantenimiento y robustecimiento de la 
salud (Hipocrátes, 2000). 

Esta concepción de la dietética resurge 
en otros momentos de la historia de la 
filosofía; dos milenios después, Nietzsche 
coincide con Hipócrates en varios aspectos 
pues otorga una importancia primordial 
al problema de la alimentación y también 
considera relevantes el lugar y el clima 
(Nietszche, 2022).  La filosofía de Nietzsche 
afirma la vida y propone una forma de 
vivir que se erige en el autocuidado y la 
capacidad de sobreponerse a la adversidad. 
Escribe una transvaloración de los valores 
que no solo contempla, sino que se 
fundamenta en la soberanía y sabiduría 
del cuerpo, resaltando su valor ontológico. 
Nietzsche se conduce a sus propias 
prescripciones dietéticas mediante su saber 
y nos enseña, por medio de su inmensa 
libertad de espíritu, a seguir su ejemplo y 

edificar nuestras propias prescripciones 
conforme a nuestra capacidad deliberativa. 

Además de la elección en la alimentación, 
el clima y el lugar, la tercera cosa que 
por nada del mundo es lícito cometer 
un desacierto, según nos dice el filósofo 
alemán, es la elección de la especie propia 
de recrearse (Nietszche, 2022, pp. 54 y 55). 
Este es un antecedente fundamental para el 
pensamiento de Foucault, quien dedica toda 
la segunda parte de El uso de los placeres a la 
«Dietética». Ahí explora las antiguas técnicas 
del cuidado de sí mediante el análisis de 
distintos regímenes alimentarios y trata las 
«estilizaciones en la dietética, como un arte 
de la relación cotidiana del individuo con su 
cuerpo» (Foucault, 2011). 

La práctica del régimen como arte de vivir es bien 

distinta de un simple conjunto de precauciones 

destinadas a evitar las enfermedades o a acabar 

de curarlas. Es toda una forma de constituirse 

como un sujeto que tiene el cuidado justo, 

necesario y suficiente de su cuerpo. Cuidado 

que recorre la vida cotidiana; que hace de 

las actividades principales o corrientes de la 

existencia una postura a la vez de salud y de 

moral; que define entre el cuerpo y los elementos 

que lo rodean una estrategia circunstancial, y que 

busca finalmente armar al individuo mismo con 

una conducta racional (Foucault, 2011, p 118). 

Para el pensador francés, además de 
la alimentación, las tecnologías del yo 
que abordan al ser como un proyecto 
ético-estético en construcción incluyen la 
escritura, la meditación y el control de las 



35

relaciones con el placer sexual. En Foucault, 
ocuparse [éticamente] de la vida personal 
a través de estas tecnologías significa ver la 
existencia como un proyecto estético, como 
una obra de arte. Esta noción del propio 
sí mismo como obra de arte y como algo 
que el individuo construye fue para él una 
perspectiva renovadora respecto de la idea 
moderna del Yo que podía encontrarse en 
las ciencias sociales o en el psicoanálisis: esa 
idea del Yo como algo inherente o innato que 
debía ser descubierto o descifrado (Taylor & 
Foucalt, 2010). 

Foucault también considera que 
además de ser un marcador de etnia, 
género, clase y raza, un régimen 
alimentario determinado puede funcionar 
como una práctica política y estética 
contra-disciplinaria en la construcción de 
sí. Desde esta perspectiva, la diet(ética) 
es una tecnología que permite al ser 
humano redefinirse, reapropiarse de sí 
mismo; es una práctica ético-estética de 
sí, un ejercicio de auto-transformación. 
En cuanto al estilo del régimen, cualquier 
tipo —vegetariano, carnívoro o cualquier 
otro— puede constituir una «tecnología del 
yo» de carácter ético-estético, en términos 
foucaultianos.

Así, sin limitarse a su reduccionismo 
materialista, la dietética puede ser 
resignificada como una actividad ética 
fundamental en el cuidado de sí mediante 
la incorporación de lo que se ingiere 
oralmente, visualmente, en la respiración 
y en las experiencias sensibles. En el 

mundo contemporáneo es imperativo 
entender que, en medio de las múltiples 
agresiones sistemáticas hacia el cuerpo 
en nuestra cultura, el autocuidado es un 
acto revolucionario del cual no debemos 
prescindir. 
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Fascitis necrotizante 
polimicrobiana, 

presentación de un caso

Introducción

Es una infección rápidamente 
progresiva del tejido subcutáneo y fascias 
superficiales, en ocasiones fulminante, que 
requiere tratamiento agresivo. Infección 
polimicrobiana, caracterizada por 
afectación de la fascia superficial, tejido y 
grasa subcutáneos, nervios, arterias, venas 
y la fascia profunda, pared abdominal, 
las áreas perianal e inguinal y las heridas 
posquirúrgicas, acompañada de síntomas 
sistémicos severos

Existen referencias de esta entidad 
desde la remota antigüedad en 
descripciones hechas por Hipócrates, 
Galeno y Avicena, así como por Ambroise 
Paré, en la Edad Media conocida como 
úlcera maligna del siglo XVIII, enfermedad 
come carne, gangrena de hospital.  En 

mailto:doctorcesar33@hotmail.com
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1871 el cirujano militar Joseph Jones por 
primera vez la llama gangrena de hospital. 
Otras denominaciones posteriores 
son gangrena de Fournier, y gangrena 
sinergística bacteriana progresiva de 
Meleney Wilson, en 1952, acuña el término 
de fascitis necrosante para definir a una 
infección de partes blandas, rápidamente 
progresiva, que afecta a la piel, al tejido 
celular subcutáneo, a la fascia superficial 
y, ocasionalmente, a la fascia profunda, 
produciendo una necrosis hística con grave 
toxicidad sistémica. La mortalidad oscila 
entre 30-70%, con predominio en hombres.

Preexisten en esta condición clínica 
factores de riesgo tanto endógenos, como 
exógenos, de los endógenos se tienen 
los siguientes: inmunosupresión, edades 
extremas (ancianos y neonatos), diabetes 
mellitus, cirrosis hepática, alcoholismo, 
neoplasias, neuropatías, enfermedad 
vascular arteriosclerótica, tratamiento 
con corticoesteroides, hipotiroidismo, 
desnutrición, obesidad, infección por 
varicela y drogadicción. Y de los exógenos: 
traumatismos, inyecciones, cirugía, 
condiciones de guerra, catástrofes o 
desastres naturales.

Clasificación:

1. Según la profundidad de la 
infección: (adipocitis, fascitis y 
miositis), caracterizada por edema 
extenso de la piel, eritema, ampollas 
y bulas con olor fétido, sobre todo 
asociado con anaerobios, crepitación 

en el área de los tejidos afectados 
y tejido celular subcutáneo que se 
despega con facilidad de la fascia 
subyacente.

2. Según la localización anatómica: 
periné o escroto (gangrena de 
Fournier), genital, abdominal, 
extremidades.

De acuerdo con la 
microbiología:

• Tipo I: Polimicrobiana.

• Tipo II: Monomicrobiana: 
Staphylococcus, Streptococcus, 
Clostridium, etc.

• Tipo III: Vibrio.

• Tipo IV: Fungí.

Histopatológicamente la FN se 
caracteriza por infiltración masiva 
de polimorfonucleares en el tejido 
subcutáneo y fascia con necrosis focal y 
formación de microabscesos.

Cuadro clínico:

Edema localizado, tumefacción, 
induración y dolor en el sitio de la 
infección, fiebre alta, leucocitosis, la 
crepitación de la pared. La anorexia y la 
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hipocalcemia secundaria a saponificación 
grasa también son posibles signos 
tempranos, edema del área afectada, 
fiebre y afectación del estado general, 
cambios locales avanzados eritema, 
crepitaciones, áreas gangrenosas, necrosis 
y lesiones ampollosas. estadio tardío, se 
hacen evidentes las vesículas llenas de 
sangre, hay anestesia del área afectada y 
una franca gangrena tisular

El diagnóstico es mediante:

• Valoración Clínica y los estudios de 
laboratorio(cultivos y tinción Gram).

• Pruebas como el “finger-test”1 y la 
biopsia por congelación también son 
usadas para estudiar esta Infección.

• Evidencia radiológica de gas en los 
tejidos blandos.

• Tomografía computada, resonancia 
magnética y el ultrasonido ayudan 
a confirmar el diagnóstico, incluyen 
compromiso de la fascia profunda, con 
presencia de gas, líquido, distorsión y 
edema alrededor.

El tratamiento es intensivo:

Desbridamiento quirúrgico de toda la 

1  finger-test , en una prueba que consiste 
en realizar una incisión sobre el área sospechosa, 
con anestesia local, junto a la cama del paciente. Si 
hay fascitis necrosante, se observará ausencia de 
sangrado, a causa de la misma infección o porque 
los pequeños vasos sanguíneos están coagulados; 
salida de un líquido turbio y separación de la fascia 
del tejido subcutáneo al deslizar el dedo entre 
las dos capas. Normalmente el dedo no podría 
avanzar entre estas dos capas, pero en este cuadro 
las superficies se separan fácilmente.

región afectada, antibióticos de amplio 
espectro previo cultivo y antibiograma 
y tratamiento preventivo de las 
complicaciones renales, cardiovasculares 
y respiratorias. Antibióticos como 
Vancomicina o Linezolid. 

Presentación del Caso

Paciente masculino de 37 años 
trabajador de carpintería que ingresa 
al área de urgencias por dolor, prurito, 
fiebre y eritema abdominal. Antecedentes 
de importancia; tabaquismo positivo 
8 años, 5 cigarros por día, alcoholismo 
positivo consumo de marihuana y cocaína, 
esquema de vacunación incompleto y 
exposición a bencenos. Hipertenso de 
1 año de diagnóstico y con tratamiento, 
hiperuricemia tratada con alopurinol 300 
mg diarios.

Padecimiento actual: cuadro clínico de 
3 días, con prurito en región abdominal, 
dolor abdominal en hipogastrio intensidad 
10/10 de tipo ardoroso, eritema en 
dicha área y aumento de temperatura, 
acude a urgencias se da tratamiento con 
clindamicina y levofloxacino, con mejoría 
del dolor, sin embargo, en casa presenta 
fiebre no cuantificada, refiere mayor 
eritema abdominal y persistencia del dolor. 

Signos vitales: T/A 126/84 mmHg, PAM 
98, FC 136 lpm, FR 20 x min, temp 36.4°C, 
satO2 92% FiO2 21%, Peso 102 kg Talla 1.76 
m.
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Exploración física: estigmas de 
insuficiencia hepática (hipertrofia 
parotídea), cuello corto, punto rubí, 
ausencia de vello axilar, red venosa 
colateral, (cabeza de medusa) abdomen 
globoso a expensas de panículo adiposo y 
líquido de ascitis con red venosa colateral, 
hiperemia, ardor, rubor, estigmas de 
rascado con estrías infectadas y necrosis 
en huellas de rascado localizada, la lesión 
en ambos flancos y mesogastrio, ambas 
fosas iliacas e hipogastrio.

Plan: paciente con infección de tejidos 
blandos, solicita PCR para criterios LRINEC 
(Laboratory Risk Indicator for Necrotizing 
Fasciitis), se solicitan hemocultivo, cultivo de 
herida, se inicia manejo empírico con triple 
esquema de antimicrobianos (Meropenem 
1 gr IV cada 8 horas, Metronidazol 500 mg 
IV cada 8 horas, Linezolid 600 mg IV cada 12 
horas) en espera de reporte de cultivo.  
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Conclusiones 

Es crucial iniciar un tratamiento intensivo 
ante la sospecha de fascitis necrotizante 
basada en la historia clínica y el examen 
físico, el puntaje LRINEC2 puede ser útil, 
pero se recomienda usarlo con precaución, 
un puntaje alto como en este caso que fue 
de 8 Puntos, indica alto riesgo de fascitis 
necrotizante y proceder con urgencia. 
Los resultados del cultivo de secreción: 
Staphylococcus Haemolyticus, además 
se detectó infección por herpes virus. La 
evolución del paciente fue satisfactoria. 

2  Los parámetros que usa LRINEC 
son: PCR (menor a 150= 0, mayor a 10=4), 
Leucocitos menor a 15,000=0,de 15,000 a 
25,000=1, mayor a 25,000= 2), Hemoglobina 
(mayor 13.5=0, 11 a 13.5= 1, menor a 11=2, 
Sodio (mayor a 135=0, menor a 135=2), 
Creatinina  (menor a 1.6=0, mayor a 1.6=2) y 
Glucosa (menor a 180=0 y mayor a 180=1), de 
acuerdo al rango de valores se asignan puntos: 
0-5 puntos: bajo riesgo de fascitis necrotizante, 
de 6-7 puntos: Riesgo intermedio, considere 
fascitis necrotizante y mas de 8 puntos: alto 
riesgo de fascitis necrotizante; proceder con 
urgencia. 
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Rodadas 
Nocturnas en 

Zacatecas

Desde pequeño, siempre sentí 
una fascinación por las bicicletas y lo 
que comenzó como un simple medio 
de transporte durante mi formación 
académica, se convirtió en una verdadera 
pasión. Todo comenzó en Guadalajara, 
gracias a la invitación que recibí por parte 
de una tía, con quien estuve un verano 
por allá. A partir de esas vacaciones, 
fue cuando realmente me enamoré del 
ciclismo, pues pedalear en aquellos 
lugares fue una experiencia única como 
nunca la había sentido.
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Durante mis estudios en el Instituto 
Tecnológico y de Estudios Superiores de 
Monterrey (ITESM) campus Zacatecas, 
la bicicleta se convirtió en la solución 
perfecta ante el problema que enfrentaba 
en ese momento: el transporte público no 
llegaba hasta el lugar donde vivía y eso 
implicaba, por una parte, tiempo perdido 
para llegar a la parada de camión más 
cercana, y por otra, exigía mayor tiempo 
para llegar de la parada del camión a la 
escuela. Más tarde, la conexión con la 
bicicleta se fue haciendo cada vez más 
profunda debido a que, tiempo después, 
inicié mi carrera deportiva. De esta manera 
fue como incursioné de manera profesional 
en el ámbito del ciclismo y gracias a cada 
una de las carreras en las que se tuvo la 
fortuna de participar, desarrollé el increíble 
hábito de no soltar la bicicleta jamás, más 
tarde y con el nacimiento de mi hija el 
hábito y la motivación acrecentaría.

Una vez finalizados mis estudios, 
comencé con la vida profesional como 
gerente en empresas ubicadas en 
diferentes lugares del país como León, 
Monterrey, Ciudad de México, etcétera. 
Tiempo después regresé a Zacatecas, en 
donde desempeñé funciones logísticas en 
el corporativo Ascord, abarcando varios 
sectores en empresas automovilísticas 
como Ford, en gasolineras y algunos 
viñedos de la región. 

Con el transcurrir de los años, mi fiel 
cariño y entusiasmo por el ciclismo, me 
llevaron a compartir mi pasión por las 

bicicletas con la población guadalupense, 
así que fundé “In Bike”, donde inicié con 
“Rodadas Nocturnas” con el único objetivo 
de promover un estilo de vida saludable y 
por supuesto la gran pasión del ciclismo. 
La iniciativa fue bien recibida por la 
comunidad zacatecana y en el año de 2009 
se obtuvo un reconocimiento inesperado: 
el Premio Estatal al Deporte, otorgado por 
el Instituto de Cultura Física y Deporte del 
Estado de Zacatecas (INCUFIDEZ). Desde 
el 2009 hasta la fecha ya son 15 años 
donde la bicicleta y yo hemos caminado 
y rodado juntos; hoy en día aún continúo 
entusiasmado promoviendo el uso de 
este hermoso medio de transporte, 
transformando hábitos y estilos de vida 
de las niñas y niños, y de la comunidad 
que participa en las Rodadas Nocturnas 
#seguimospedaleando.

El hecho de que existan las Rodadas 
Nocturnas como tal, da pie a que varios 
fenómenos ocurran y concurran, un 
ejemplo de ello es el de impulsar la 
práctica del ciclismo en Zacatecas. Lo 
anterior ofrece un abanico de posibilidades 
para animar a la gente a usar la bicicleta 
para distintos fines, desde los recreativos 
hasta llegar a ser usada como medio de 
transporte; asimismo, se promueve la 
práctica de la actividad física y el ejercicio 
con un fin social y comunitario. Este 
fenómeno, sin embargo, no queda en un 
tema casual, sino que el amor por esta 
disciplina ha llegado para quedarse e ir 
cada vez más lejos, al grado de convertir 
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esta hermosa actividad en el deporte 
principal practicado por muchas y muchos, 
esto implica que el impacto creado tenga 
un resultado más significativo de lo que se 
esperaba, pues se ha visto que hay talento 
nato en el estado de Zacatecas. Cade 
destacar que Rodadas Nocturnas ofrece 
la oportunidad de conocer Guadalupe y 
Zacatecas, recorre sus avenidas, sus calles 
y explora distintos espacios y lugares de la 
región.

A través de estos 15 años de Rodadas 
Nocturnas, se ha observado el impacto 
positivo que tiene en la salud la práctica 
del ciclismo, no solo en el tema físico sino 
también mental, psicológico, emocional, 
pues en la actualidad, la comunidad 
vive en una constante saturación de 
información debido al excesivo uso 

de las redes sociales, lo que ha venido 
provocando un descuido en algunos 
aspectos de nuestras vidas. En este 
mismo sentido, el ejercicio y el cuidado 
de la nutrición esenciales para que 
nos mantengamos ecuánimes, firmes, 
saludables, se han vuelto tópicos en boga 
para la sociedad, pero que como hemos 
venido comentando, con el abuso de 
redes sociales, se tergiversa la información 
científica, y se acuden a propuestas 
nutricionales poco sustentadas por la 
comunidad científica y por ende poco 
saludables para la población. En este 
sentido, es importante repensar como 
ciudadanos acerca de las medidas que 
se están tomando para mejorar la salud. 
El ejercicio, en especial la práctica del 
ciclismo, se ha venido observando que no 
solo enriquece nuestra salud, sino que nos 
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divierte, nos hace sentirnos mejor y crea 
comunidad. 

La salud resulta trascendental para 
cualquier persona, pues un individuo que 
descuida su salud, probablemente tendrá 
una calidad de vida deficiente. Reitero, se 
tiene abundante información acerca de los 
tópicos relacionados en salud y el ejercicio 
en las redes sociales, que termina por 
confundir a la población. Propongo que 
es necesario reducarnos para saber cómo 
alimentarnos y con ello ser consciente de 
nuestros hábitos de higiene, de sueño y 
de ejercicio. No cabe duda que durante 
estos 15 años hemos sido testigos que la 
actividad física mejora indudablemente 
todas las funciones del cuerpo, creando 
con ello múltiples beneficios en todos los 
sentidos, por ejemplo, desde los huesos, 
haciéndolos cada vez más fuertes, o bien 
reduciendo el riesgo de padecer múltiples 

enfermedades. 

Estoy convencido de que el hecho de 
salir en bicicleta mejora nuestros hábitos 
y con ello los patrones alimenticios. 
Estoy convencido que, si gozamos de una 
buena salud, podemos tomar mejores 
decisiones, podemos ser más conscientes 
y responsables, para con nosotros 
mismos y para con los demás.  Me gustaría 
compartir que las Rodadas Nocturnas 
nos han enseñado la importancia de 
adoptar hábitos saludables. Hemos sido 
testigos de generaciones de personas 
que han transformado sus rutinas para 
mejorar sin necesidad de acudir a dietas 
extenuantes o esfuerzos excesivos en un 
gimnasio; simplemente comenzar con la 
bici ya es un gran cambio y aunque parezca 
un acto pequeño, es un acto realmente 
revolucionario.
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La práctica de ejercicio, una 
alimentación adecuada y balanceada, 
contribuyen a prevenir enfermedades. 
Mantener una buena hidratación para 
Rodadas Nocturnas es primordial y se 
puede comenzar con actos pequeños, 
desde portar un ánfora llena de agua o 
traer una fruta, sin tener en la mente la 
tan mencionada frase de “beber 2 litros de 
agua diarios es básico y eficiente”, también 
se puede empezar con el consumo de 
un vaso de agua por las mañanas al 
despertar, y luego con el trascurrir de 
los días se progresará poco a poco. Sin 
embargo, acercarse a profesionales como 
entrenadores, nutricionistas, médicos, será 
fundamental para complementar nuestro 
día a día. Siempre se tendrá un mejor 
panorama si se recurre a un profesionista y 
se atiende a las sugerencias.

Ahora bien, si se practican otros 
deportes colectivos como el baloncesto, 
el fútbol o el beisbol, pero persiste cierta 
incomodidad al mantener los esfuerzos 
ante la exigencia del deporte, se puede 
optar por considerar el ciclismo para 
mejorar esa habilidad; Rodadas Nocturnas 
siempre será un buen comienzo. El 
ciclismo ayuda a mejorar la capacidad 
de la resistencia, así como capacidades 
coordinativas que exigen otros deportes. 
Muchas y muchos comienzan sin 
imaginar que en algún momento llegan 
a ser seleccionados nacionales, o que 
podríamos recorrer más de 70 kilómetros 
sin parar. 

He observado desde mi lugar y 
situación que muchos y muchas personas 
que ahora practican ciclismo, ni siquiera 
se dieron cuenta de lo saludables que se 
volvieron. Un pequeño hábito, como ir 
una vez a la semana a Rodadas Nocturnas, 
puede marcar una gran diferencia. Por 
otro lado, para quienes prefieren el 
ejercicio en casa, dedicar 25 minutos a 
caminar, comenzar a realizar 5 sentadillas 
diarias o planchas puede ser un excelente 
inicio para mejorar el ánimo y establecer 
pequeños hábitos, pero recordemos 
siempre estar bajo el asesoramiento de un 
profesional. 

Pueden discutirse diversas ideas 
acompañadas de recetas y planes de 
entrenamiento, pueden consultarse en 
la red técnicas, entrenamientos, dietas, 
algunas avaladas por la ciencia otras por 
creencias, pero no cabe duda que practicar 
algún deporte es necesario, divertido y 
sobre todo saludable. A lo largo de 15 años 
he presenciado numerosos casos de éxito, 
pero sinceramente el éxito personal, para 
con uno mismo, sentirse mejor, respirar 
mejor, es el mayor de los éxitos. Cierto, el 
ciclismo, como cualquier otra disciplina o 
quehacer, requiere dedicación, entrega, 
pasión, pero puedo asegurarles que los 
resultados son inestimables. Te invito a las 
Rodadas Nocturnas, anímate, inténtalo. 
#seguimospedaleando. 
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