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Camino a ninguna parte
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C(Todos los caminos van a ninguna parte si no tienes
destino trazado.

“Si anhelas ir al edén nunca llegaras, pues es
la region de Ninguna Parte. Si pretendes enganar a los
caminos pensando que quieres ir al jardin, tnicamente
podras consolarte con cualquier espacio en el mundo. Mas
solo cuando no tengas aspiraciones estard a tu alcance la
region de Ninguna Parte. Y no sabras llegar, ni que llegaste,
ni tendras deseos de saber donde estés, ni de entender de
qué materia se forma el tiempo, ignoraras la sucesion de los
seres, y por no aspirar a nada seras ciertamente nada y no
conoceras el miedo ni el dolor, ni la felicidad siquiera. Seras
ciertamente nada, y habras alcanzado el paraiso.”

Dijo el gimnosofista e incliné la cabeza bajo una de
sus ramas.

Fragmento de Paraiplos
de Ricardo Sigala

El 29 de marzo se realizard en el auditorio 1 de CASA a las
6 de la tarde el conversatorio de letras, que girara en torno al
libro Parailpos de Ricardo Sigala.
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Laguna de Zapotlan:
sitio Ramsar

ARIANA GARciA

os humedales y su vida silvestre son eco-

sistemas que proporcionan a la poblacion

| sustento que necesita. Pero los benefi-

cios no vienen solo de la explotacion de los pro-

ductos que el humedal ofrece, ademas propor-

ciona un paisaje natural que atrae a los turistas,

lo que obliga a la regién a generar un turismo
sustentable.

Debido a que los humedales se convirtie-
ron en uno de los destinos turisticos mas atrac-
tivos a nivel mundial, se firmo el 2 de febrero
de 1971 en la ciudad de Ramsar, Iran el Con-
venio de Ramsar (abreviacion de la Conven-
cién Relativa de los Humedales de Importan-
cia Internacional especialmente como Haébitat
de Aves Acuaticas). El objetivo del convenio es
proteger los humedales con vida silvestre para
que sigan funcionando como habitat de flora y
fauna y como sustento de la poblacion; para esto
se necesita por una parte la colaboracion de los
principales encargados de la aplicacién Ramsar
—gobiernos u organizaciones no gubernamen-
tales—, y por otra la de aquellos que participan
en la planificacion del uso de la tierra, los opera-
dores turisticos y la comunidad local.

Meéxico se adhiri6 a la Convencion Ram-
sar el 4 de noviembre de 1986 al incluir a la
Reserva de la Biosfera Ria Lagartos, en Yucatan,
como humedal de importancia internacional.
Segun la Secretarfa de Medio Ambiente y Re-
cursos Naturales, en México existen 130 sitios
Ramsar en una superficie de casi nueve millones
de hectareas. Jalisco cuenta con 13 humedales
con esta denominacion.

La Laguna de Zapotlan, localizada en
el sur de Jalisco, fue designada sitio Ramsar en
2006 gracias a su biodiversidad. Esta rodeada
de un paisaje montanoso que comprende el
nevado y el volcan de Colima, dos de las mas
grandes montanas de Jalisco; es el unico lugar
del occidente del pais en donde existen juntos
una laguna, un volcan y un nevado; ademas for-
ma parte de la ruta ecoturistica de la Sierra del
Tigre. En ella y sus inmediaciones se practican
deportes terrestres y acuaticos como el ciclismo,
atletismo, kayac, canotaje, remo y deportes ex-
tremos de montana. Sirve como habitat de hasta
25 mil individuos de aves migratorias que llegan
en invierno. Ademas los habitantes de la region
cuentan con una gran riqueza cultural.

Foto: ELizABETH PALOMAR

El CUSur, de la Universidad de Guada-
lajara, se cuenta como uno de los participantes
en la conservacion de la sustentabilidad de la
Laguna de Zapotlan, en donde el pasado 2 de
febrero se conmemor¢ el Dia Mundial de los
Humedales. El trabajo en conjunto con las au-
toridades de gobierno, demas instituciones edu-
cativas y ambientales, comunidades indigenas,
asociaciones civiles y sociedades cooperativas y
turisticas ha permitido monitorear la calidad del
agua con la ampliacion y construccion de plan-
tas de tratamiento en Gomez Farias y en Ciudad
Guzman y la colocacion de 20 dispositivos para
inyectar oxigeno al lago. Ademads se imprimio
el Diagnostico e inventario de las Aves de la
Laguna de Zapotlan, que posteriormente y gra-
cias al apoyo de los pescadores se convirtié en
la sintesis ambiental y cultural de la Laguna de
Zapotlan, que recoge tres aspectos: flora, fauna
y cultura de Ciudad Guzman.

Una aportacion muy importante de la
Universidad de Guadalajara a la region en mate-
ria de turismo y sustentabilidad es que a partir
de este semestre el CUSur abrio la Licenciatura
en Desarrollo Turistico Sustentable, con la que
en algunos afios se graduaran profesionales en el
area que aportaran sus conocimientos y trabajo
en beneficio de las tareas de conservacion de la
Laguna de Zapotlan y demas ecosistemas de la
region.

ariana@cusur.udg.mx
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Decalogo del estudiante

123 de febrero autoridades y representan-
Etes de los estudiantes del CUSur firmaron
el Decalogo disciplinar del estudiante.

A través de 10 disposiciones con caracter
exhortativo que recuerdan cualidades y valores
como la responsabilidad, la disciplina, el respeto
y la tolerancia, con el decalogo se busca mejorar
las relaciones de convivencia entre estudiantes,
académicos y personal administrativo y direc-
tivo. El decalogo se gest¢ ante la incidencia de
reportes por las faltas a la normatividad presen-
tadas ante la Comision de Responsabilidades de
la institucion.

Cada aula contara con un ejemplar y es-
taran también distribuidos en los espacios de
uso comun de la institucion; ademas se difundi-
ra en Radio Universidad Ciudad Guzman para el
conocimiento de la poblacién en general.
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Decalogo del estudiante

Me relaciono siempre con respeto hacia mis comparneros y todos los
que integran la comunidad universitaria, los trato como quiero ser
tratado.

El tiempo de todos es valioso, por ello llego puntual a mis clases.
Comprendo que los demas tienen derecho a ser y expresarse de ma-
nera diferente a como yo lo hago, soy tolerante.

Los hébitos de higiene en mi persona y vestuario son primordiales
para la convivencia y desarrollo arméico como estudiante.

Estoy consciente de que mi aula y todo lo que esta dentro de ella,
pertenece a una generacion de futuros profesionales, por eso la cuido.
El volumen moderado de mi voz en aulas y pasillos permite que los
demas contintien con sus actividades académicas y de estudio.

Soy afortunado al ser parte de un centro universitario que ademas de
aulas, biblioteca, laboratorios, talleres y auditorios, cuenta con gim-
nasio y canchas, pasillos y areas verdes. Distingo perfectamente los
lugares para estudiar, ejercitarme o descansar.

Mi teléfono celular, computadora personal o dispositivos electronicos,
no interfieren en el proceso de aprendizaje dentro del aula.

Soy congruente, aprendo en mi aula y consumo alimentos en el co-
medor.

En el aula el intercambio que hacemos es de conocimientos e ideas.
Aqui el comercio de productos estd fuera de lugar.

febrero 2012
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Ias elecciones de Estado

La deficiente normatividad en cuanto a los procesos electorales
ha contribuido a desplazar al pueblo al momento de elegir a sus

representantes

ANTONIO JIMENEZ

[ :on la preparacion del proceso electoral
—mediante el cual se renuevan los repre-
sentantes de los poderes publicos— las

autoridades en turno reviven las viejas practicas

de utilizar los recursos humanos, materiales y

sus servicios, con el objeto de beneficiar a un

partido politico, precandidato o candidato o, en

Su caso, evitar que uno contrario a intereses me-

taconstitucionales llegue al poder.

El articulo 40 de la Constitucion Politica
de los Estados Unidos Mexicanos dispone que la
forma de gobierno en México es una reputblica,
democratica, representativa y popular. Popular
en tanto que los ciudadanos mexicanos con-
forman los entes de gobierno; representativa en
virtud de que un ntmero selecto de ciudadanos
(500 diputados, 128 senadores, un Presidente
de la Republica, un gobernador por entidad
federativa, diputados en los congresos locales,
dirigentes en el Distrito Federal, ayuntamientos,
etcétera) representan la colectividad en los ambi-
tos federal, estatal y municipal; democratica en
virtud de ser una forma de gobierno en la que el
pueblo elige a sus representantes de entre ciu-
dadanos que también forman parte del pueblo;
republica por tener como elemento fundamental
la renovacion periddica de los poderes publicos,
con independencia de que el término nace de
la fusion de los componentes res, del latin cosa
y publica, con igual significado, esto es la cosa
publica.

Hay muchos componentes para que una
gran cantidad de paises decidiera tener una for-
ma de gobierno similar a lanuestra. Sin embargo,
algunos vicios de la republica que se han critica-
do constantemente por autores como Aristoteles
en su libro La Politica, Juan Jacobo Rousseau en
su obra El Contrato Social, y Thomas Hobbes en
El Leviathan, son el abuso del poder; la preten-
sion de prorrogar lo méaximo posible el cargo;
el actuar aun cuando se dej6 de ser funcionario
publico; y el utilizar recursos publicos a favor o
en contra de un partido, candidato o aspirante.
Estos actos en su conjunto crean lo que es lla-
mado en el ambito electoral eleccion de Estado.

México, desde su estabilizacién consti-
tucional en 1917, no ha sido ajeno al fenomeno
de las elecciones de Estado. Tenemos procesos
electorales fraudulentos, uso inadecuado de re-
cursos materiales y humanos. El primer parti-

do politico que realizo esto fue el hegemonico
e invencible, el nacido bajo la denominacion de
Partido Nacional Revolucionario que luego se
transformé en Partido Revolucionario Institu-
cional (PRI), mismo que mantuvo el control de
la Presidencia de la Republica hasta el afio 2000,
fecha en la que Vicente Fox Quesada, candidato
del Partido Accion Nacional, obtuvo el triunfo
electoral. Ademas del control de la presidencia,
el PRI controlo el Congreso de la Union, las gu-
bernaturas de las entidades federativas, los con-
gresos locales y la mayoria de los ayuntamientos
del pafs.

La hegemonia en el poder no era obra de
la casualidad, en la Presidencia de la Republica
el gobernante en turno decidia el candidato de
su partido, quien estaba obligado a cubrirle la
espalda cuando dejara el poder a cambio de re-
cibir el favor y el apoyo mediante la difusion de
su plataforma, colocacion de propaganda, uso
de programas, entrega de apoyos y dadivas, mo-
vilizaciones, acarreos, compra de votos, entre
muchas otras practicas.

Con el fin de la hegemonia de un parti-
do, muchos ciudadanos creyeron que era el fin
también de esas practicas. Sin embargo, a doce
afios de alternancia en la Presidencia de la Repu-
blica y 18 en el estado de Jalisco, la historia no
ha cambiado. Todos los partidos han utilizado
como estrategia las mismas practicas. Hoy, en
visperas de la eleccion, se ven los esbozos en los
que se utilizan las redes sociales para beneficiar
a precandidatos que forman parte de la estruc-
tura de servidores publicos en lo federal, estatal
y municipal.

Es de hacer notar que las normas elec-
torales —me referiré en este caso solo a las del
estado de Jalisco— han establecido algunas pre-
visiones, sin embargo atun no cubren todos los
supuestos de conductas contrarias a los princi-
pios de imparcialidad y equidad. Los articulos
446-457 del Codigo Electoral y de Participacion
Ciudadana establecen los diferentes tipos de in-
fracciones electorales que pueden ser cometidos
por partidos politicos, agrupaciones politicas,
precandidatos o aspirantes y candidatos, ciuda-
danos, afiliados y dirigentes de partidos politi-
cos, observadores electorales, servidores publi-
cos, etcétera. Dentro de las infracciones citadas
se encuentran el hacer uso de instalaciones, ser-

La normativa en
cuanto a los procesos
electorales es atin
deficiente, las prdcticas
inequitativas contintian
, Se requieren
movimiento colectivos
para eliminar esos
vicios del sistema

vicios, recursos, programas, coaccionar al voto a
favor o en contra de partidos o candidatos. Sin
embargo, el margen de aplicacion de la norma es
aun deficiente.

La impunidad es un acompanante diario
de nuestra vida, tan es asi que incluso el articulo
270 del codigo penal para el estado de Jalisco
dispone en su fraccion III que: Se impondra de
doscientos a cuatrocientos dias de multa y pri-
sién de uno a nueve anos al servidor publico que:
I11. Destine fondos, bienes o servicios que tenga
a su disposicion con motivo de su cargo tales
como vehiculos, inmuebles, equipos y servicios,
al apoyo de un partido politico o candidato, sin
perjuicio de las penas que puedan corresponder
por otros delitos, o proporcione ese apoyo con
sus subordinados, usando el tiempo correspon-
diente a las labores de éstos para que lo presten
al servicio de un partido politico o candidato.

La regulacion aun es insuficiente, las
practicas inequitativas continuan, requerimos
esfuerzos colectivos para eliminar esos vicios
del sistema.

antonio jimenez@cusur.udg.mx
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Tiempo
Tributo a Ferr
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FeLIPE VAZQUEZ
JUAN VALDOVINOS

tividades de este afo con la charla “Tributo a

Fernando Benitez”, que se llevo a cabo el 24
de febrero en el CUSur, en la que Braulio Peralta y
Carmen Villoro compartieron sus experiencias con
este autor y su obra.

Braulio Peralta, ganador del Premio Na-
cional en Periodismo Cultural Fernando Benitez
de la FIL en 2003, fue alumno de este reconoci-
do periodista. “Fernando Benitez defini6 cuatro
posturas claras del periodista: imaginacién, valor,
sencillez y claridad” mencion¢ Peralta; “a través de
sus ideas, imaginacion y proyectos vanguardistas,
nacieron grandes escritores mexicanos del siglo
XX, unos siguen teniendo presencia a través de su
literatura, entre ellos Carlos Fuentes, Elena Ponia-
towska, José Emilio Pacheco, Sergio Pitol y Cristi-
na Pacheco”, comento.

Una de las facetas de Fernando Benitez fue
su tenacidad y pasion por los indigenas de México,
esa pasion se vio reflejada en su obra que compren-

l a Catedra Hugo Gutiérrez Vega inicio sus ac-
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de |leer
1ando Benitez

0 formarse una idea en cuanto a un hecho, no est en
la television ni en la radio y tampoco en la prensa,
sino en las redes sociales y en los blogs. Es en esos
lugares donde la informacion no se ve comprome-
tida con intereses politicos, y donde existen datos
para combatir la confusion informativa de los me-
dios tradicionales.

Exhorto a los estudiantes a llegar a lo com-
plejo a partir de situaciones simples, teniendo como
piezas fundamentales la lectura, la observacion, la
especificacion y los conocimientos dentro de las di-
mensiones sociales y antropolégicas actuales.

Invité a los participantes a escribir sobre
cualquiera de los temas tratados en el seminario —
la Estela de Luz o el caso Sealtiel Alatriste— para
compartir con él, por medio del correo electrénico,
las conclusiones a las que se llegaron en el semi-
nario.

AcEVES

de Los indios de México, Los hongos alucinantes, La
ruta de Herndn Cortés, En la tierra mdgica del peyote,
entre otros libros.

Ademads de la charla, el sabado 25 de febrero
Peralta impartio¢ el Seminario de Periodismo Cul-
tural en la Casa del Arte “Dr. Vicente Preciado Za-
carias”, al que asistieron estudiantes de Periodismo
y Letras Hispanicas, asi como personas vinculadas
al area. El periodista cultural resalté en varias oca-
siones que el origen es el destino: “Cuando uno se
desconoce y se oculta, se genera sedimentacion, el
origen es destino (...) Hay que saber donde esta-
mos y hacia dénde vamos, investigar en nosotros
para descubrir lo que pasa con los demas”, senalo.

Peralta recalco los beneficios que las redes
sociales otorgan al publico en cuanto a la plurali-
dad de informacion. Senialo que desde su aparicion
cambi6 el modo de hacer periodismo, y que este
ultimo esta para defender cosas imperecederas.
Dijo que mucha de la informacion necesaria para
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f b Miércoles de cine en CASA
Conversatorios de letras A partir del 7 de marzo comenz6 el ciclo de
cine y literatura en la biblioteca del CUSur.
; La exhibicion de las cintas se realiza todos los
1 16 de febrero se llevo

miércoles de 4 a 6 de la tarde en el Auditorio 1.
a cabo el primer conver-

satorio organizado por
profesores de la carrera de Le-
tras Hispanicas; en él se charlo

ST,

de Fernando Vallejo y su obra.

Fi— ]

) . 21 de marzo ..
rd el segundo conversatorio, en La joven con el 28 Cﬁeolri?j e

el que se entablara una charla arete de perla
sobre Paraiplos, libro de Ricar-
do Sigala quien también estara
presente.

El 29 de marzo se realiza- _re -
18 de abril
Letras prohibidas

WEEN

e ki Lllnd

La cita es en el Auditorio 1

, 25 de abril Wi Yida en Rosa
de CASA a las 6:00 pm. La insoportable Py 9 de mayo
levedad del ser 2 de mayo Los amantes del
Mi vida en rosa circulo polar

Paris jem taime

30 de mayo 6 de junio
The sea inside El odio
\f\ -
@ isel |3 dejunio
Foto: Dipi SEDANO -

El orfanato
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Puertas adentro

El libro de Godofredo Olivares nos invita a introducirnos en la
nada con la seguridad de que algo en el fondo nos recibird

Dipi SEDANO
BAJO EL VOLCAN

na puerta abierta es una invitacion a traspa-
l I sar un limite, adentrarse a territorio ajeno
para conocer aquello que antes nos estaba
oculto, eso que nos estaba prohibido. Puertas adentro
de Godofredo Olivares son ocho puertas abiertas, en
un edificio comun, esperando la visita de miradas
criticas de lectores activos que se involucren y em-
paticen con la gordita del 2, o con ese nifio que saca
cada dia muebles de su departamento, hacia algin
lugar. El que busca encuentra y si las circunstancias
estan puestas a disposicion, es mejor aprovecharlas y
entrar a descubrir.

Una carta de despedida, el reencuentro y
aceptacion de uno mismo, una llamada telefonica,
una nifia que habita una caja de carton o la frustrada
aventura amorosa de un joven pintor, son algunos de
los temas de los que Olivares abre la puerta de par
en par para que el lector entre a conocer un poco
de la intimidad que celosamente se guarda. El autor
despierta un instinto voyerista que impide despegar-
se de sus narraciones, en busca de respuestas que
satisfagan la natural curiosidad.

Olivares crea conexiones intangibles entre
sus personajes, que sin saberlo estdn unidos por si-
tuaciones tan comunes como el olor a comida que se
escapa por la ventana y llega a acariciar la nariz de
los otros inquilinos. Pero también los habitantes de
ese edificio estan engarzados a otro elemento poco
comun: la muchacha del impermeable rojo, una mu-
jer joven, de cuerpo bien formado y cabello hermoso,
que a su paso va dejando inquietud y una especie
de admiracion o encantamiento de quienes se topan
con ella.

Una caperucita roja moderna, que enfunda-
da en un impermeable va recorriendo el edificio y
atravesandose en la vida de los inquilinos; siempre
apareciendo en el momento preciso para volverse un
referente en las conversaciones de todos ellos. Hay
un efecto doming, desde el primer relato hasta el
ultimo departamento la chica de piernas increibles
va avanzando inevitablemente augurando un final,
probablemente inesperado.

(Quién es esa extrana mujer? ;Qué busca?
Son sélo dos de las tantas preguntas que se van ge-
nerando a lo largo de la lectura de Puertas adentro.
Leer es una aventura, un lanzarse abierto de brazos
al vacio con la fe de que algo nos espera en el fondo.
Asi es Puertas adentro: lanzarse a la nada con la se-
guridad de que algo en el fondo nos recibira con las
puertas abiertas.

didiss@bajoelvolcan.org

El autor crea conexiones intangibles
entre sus persondjes y provoca un instinto
voyerista que no permite despegarse de sus
narraciones

Foto:
ARIANA
GARCiA
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Convocatorias

El Centro Universitario del Sur y la Coordinacion de
Produccion y Difusion de Artes Escénicas y Literatura de la
Universidad de Guadalajara

convocan

al XI Consurso Nacional de Cuento Juan José

Arreola
Bases:

1. Podran participar todos los escritores mexicanos por nacimiento que
residan en el pais y que envien un volumen inédito de cuentos en laiirafa |aiirafa
espanol, con una extension minima de ochenta (80) cuartillas y una -
maxima de 120 (ciento veinte).

2. El premio es unico e indivisible y consta de $75,000.00 (setenta y
cinco mil pesos 00/100) en efectivo y un diploma, asi como la publi-
cacion del libro por la Universidad de Guadalajara.

3. Los trabajos deberan entregarse por triplicado, firmados con pseu-
donimo, escritos a maquina o computadora con letra de doce puntos
con fuente Times, a doble espacio, en papel tamario carta y por una
sola cara. Los manuscritos deberan presentarse engargolados y sin
imagenes.

iwjirafa

4. Adjunto al trabajo se debera entregar un sobre cerrado e identificado
con el nombre de la obra y pseudénimo, dentro, los datos de nombre,
domicilio, nimeros telefonicos y direccion de correo electrénico, ast
como una ficha curricular.

5. Los trabajos deberan ser enviados a alguna de las siguientes direc-
ciones: En Ciudad Guzman, Jalisco al Centro Universitario del Sur,
Coordinacion de Extension, edificio D Rectoria, planta baja, Av. En-
rique Arreola Silva No. 883; o a la Casa del Arte, Colon 143, colonia
centro, ambas con CP 49000, Teléfono (01 341) 575 22 22, extensio-
nes 46019 y 46096. O en Guadalajara, Jalisco a la Coordinacion de
Produccion y Difusion de Artes Escénicas y Literatura, Simon Bolivar
194 CP 44140, col. Americana, teléfonos (01 33) 30 44 43 20, con
terminaciones del 21 al 23.

6. El periodo de recepcion de los trabajos queda abierto a partir de la
publicacion de la presente convocatoria y cierra el dia 30 de abril de
2012 alas 19:00 horas. En el caso de aquellos remitidos por correo,
se aceptaran los que acrediten que el matasellos no excede la fecha de
cierre de la convocatoria.

7. Se contara con un jurado de preseleccion integrado por académicos
y escritores de distinguida trayectoria, quienes seleccionaran los tra-
bajos que se pasaran a manos del jurado final. El jurado final estara
integrado por tres escritores de reconocido prestigio a nivel nacional _
y sus nombres seran dados a conocer en el momento de emitirse el e P g L e
fallo. e o LA _r Al

8. No podran participar: a) Trabajos que se encuentren participando ajirata lajirata lajirafa |;-‘._| 1§
en otros concursos en espera de dictamen, b) Autores que hayan
recibido el premio en ediciones pasadas, ¢) Obras que hayan sido
premiadas en otros concursos, d) Personal adscrito a la Secretaria de
Vinculacion y Difusion cultural del CUAAD.

9. El comité organizador estara facultado para descalificar cualquier
trabajo que no cumpla con los requisitos de la presente convocatoria
y resolver los casos no previstos.

10. No se devolveran los originales ni las copias de los trabajos no pre-
miados, los cuales seran destruidos con el objeto de proteger los de-

rechos de autor. 13. El premio puede ser declarado desierto si el jurado final considera que los trabajos no
11. El trabajo que resulte ganador sera publicado por la Universidad de retinen los requisitos de calidad.

Guadalajara. 14. Los organizadores cubriran los gastos de transportacion, hospedaje y alimentacion del
12. Una vez que el jurado haya deliberado y emitido el fallo, que sera ganador para que asista a la ceremonia de premiacion en el Centro Universitario del

inapelable, se procedera a la apertura de la plica de identificacion de Sur, en Ciudad Guzman, municipio de Zapotlan el Grande, Jalisco, el dia 21 de sep-

quien resulte ganador, el dia 31 de agosto de 2012, y de inmediato tiembre de 2012 y, posteriormente, a la presentacion del libro en el marco de la Feria

le serd notificado, asi como divulgado a través de la prensa local y Internacional del Libro en Guadalajara, Jalisco.

nacional. Guadalajara, Jalisco, diciembre de 2011
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Alimento para el cerebro,
micro y IMacro nutrientes

DRA. Monica NavaRrO MEzA
LiLia ANGELICA LoPEZ HERNANDEZ
BLAaNcA MELIssA SoLis QUINONES

1 cerebro es la parte del Sistema Nervioso Central (SNC) que

se encarga de ejecutar las funciones superiores: el pensa-

miento, la inteligencia, el razonamiento, la imaginacion, la
creatividad; ademas coordina los sentidos y los movimientos de
nuestro cuerpo.

Para logar un estado funcional y estructural, este 6rgano
necesita un aporte propicio de macronutrientes (carbohidratos, 1i-
pidos y proteinas) y micronutrientes (vitaminas y minerales). La
glucosa, el carbohidrato que aporta la principal fuente de energia
del cerebro junto con el oxigeno, interviene en la sintesis de neu-
rotransmisores, ayuda a conservar la integridad de las neuronas,
permite que se procesen en forma adecuada las acciones cognitivas
como pensar y razonar. El dafo cerebral podria asociarse a una
afectacion en los niveles de glucosa, por ejemplo en una hipogluce-
mia (baja concentracion de glucosa).

También dentro de los macronutrientes se encuentran los
aminodcidos, que intervienen en la produccién de neurotrans-
misores como la serotonina que depende de las concentraciones
plasmaticas de triptéfano (aminoacido esencial en la nutricion
que podemos encontrar en huevo, leche, cereales integrales, ave-
na, chocolate, platano y cacahuate, entre otros). Se ha reportado
que la no adecuada sintesis de triptéfano en el cerebro se relaciona
con alteraciones conductuales, de memoria y trastornos como la
ansiedad.

Por otro lado, las grasas desempetian un papel primordial
en el mantenimiento del cerebro, ya que forman parte de la es-
tructura celular y de los procesos metabélicos que generan
los impulsos nerviosos, importantes para la comunica-
cién neuronal. Los acidos grasos poliinsaturados
(AGPI) participan en la regulacion del creci-
miento y la diferenciacion de las neuronas,

forman aproximadamente la tercera parte del SNC. Los AGPI
comprenden los acidos grasos de la serie omega 3, omega 6 y
omega 9. Se ha reportado que un exceso de omega 6 se relaciona
con alteraciones de memoria y aprendizaje; sin embargo el omega
3 tiene un efecto contrario, es decir ayuda a ejercitar las uniones
neuronales y a llevar a cabo el funcionamiento 6ptimo del cere-
bro, esta accion se comparte con el omega 9; estos omegas se en-
cuentran en frutos secos, pescados grasos (atun, sardina, salmon)
y aceites vegetales (oliva, canola, girasol).

En el interior de las células cerebrales (neuronas) se llegan
a formar especies reactivas del oxigeno como los radicales libres
que pueden ser perjudiciales para las neuronas; para evitar esto
es importante la presencia de antioxidantes en nuestro organis-
mo, los que podemos obtener a través de la dieta como las vitami-
nas A, C, E, D y las del complejo B, los minerales, el Selenio y el
Zinc que se encuentran presentes en frutas y oleaginosas.

Las vitaminas Bl, B3, B6, BO y B12 intervienen en fun-
ciones como el metabolismo de la glucosa, la sintesis de mielina
y neurotransmisores, ademas estimulan la proliferacion y dife-
renciacién de neuronas y participan en la proteccion de tejidos
frente a la agresion oxidativa. Estos micronutrientes se pueden
encontrar en los citricos, en la guayaba, melon, fresa, kiwi, to-
mate, pimientos, zanahorias, aceites de oliva y maiz, frutos secos
(nueces, almendras), carnes rojas, yema de huevo y lacteos.

En conclusion, los macronutrientes y los micronutrientes

necesarios para el cerebro deben consumirse en forma equi-
librada, ya que tanto el exceso como la deficiencia
de éstos pueden influir en sus funciones.

monica.navarro@cusur.udg.mx
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Irazo en
movimiento

La exposicion pictorica de Adridn Lay

—con técnicas al oleo, acrilico y lapiz—
se expuso en la Casa del Arte “Doctor
Vicente Preciado Zacarias”

DETALLE DE
“PoLiNno
TRriPTICO”

“PREHISPANICO”
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