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Algunos datos
basicos sobre
alimentos saludables

n alto porcentaje de los ar-
Ugentinos y también de los

sanjuaninos, sufren proble-
mas de salud que los obliga a mante-
ner dietas especiales. Si bien cada
especialista tiene sus recetas y sus
opiniones, hay parametros que no
pueden soslayarse.
Es increible la cantidad de dietas que
se proponen a través de las redes
sociales. Incluso en algunas de ellas
se vierten conceptos contrapuestos.
Mientras tanto, segun las estadisti-
cas disponibles —no siempre confia-
bles- en nuestro pais el 60% de los
adultos y mas del 50% de la pobla-

cién en general tienen exceso de
peso; el 41% de los nifios y adoles-
centes entre 5y 17 afos tienen so-
brepeso u obesidad y mas del 12%
de los menores de 5 afios tienen so-
brepeso.

Eso no es todo, se estima que 1 de
cada 11 adultos tiene diabetes en el
mundo, ya sea diagnosticada o con-
siderada como prediabética. Entre
ellos, el 10% de la poblacion adulta
tiene diabetes tipo 1, y el 90% res-
tante tiene diabetes tipo 2. Lo que
es peor, hay un 50 por ciento de dia-

béticos que no saben su condicién
por no realizarse estudios. En EEUU,
pais donde las estadisticas son mas
rigurosas, hay 32,2 millones de per-
sonas con diabetes.

La prevalencia de la enfermedad ce-
liaca en los paises occidentales es
de alrededor del 1% de la pobla-
cion. En Argentina, se estima que 1
de cada 167 adultos y 1 de cada 79
nifnos son celiacos.

La celiaquia es una enfermedad di-
gestiva que se transmite genética-
mente y se caracteriza por una
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reaccion autoinmune al gluten. El tra-
tamiento consiste en una dieta libre
de gluten estricta y de por vida.

La celiaquia es una enfermedad in-
fradiagnosticada, ya que un alto por-
centaje de personas celiacas no
saben que la tienen. Esto se debe a
que la enfermedad puede manifes-
tarse de diferentes formas, algunas
de ellas asintomaticas.

La intolerancia a la lactosa es muy
comun y afecta a un 75% de la po-

blacion mundial, aunque hay grupos
étnicos mas propensos a padecerla,
como los asiaticos, africanos y ame-
ricanos. Tiene diferentes origenes,
pero la causa mas frecuente es de
tipo genético y progresivo y suele
aparecer a partir de los dos anos de
edad, pues la actividad de la lactasa
desciende bruscamente. No todas
las personas padecen el mismo
grado de intolerancia, ni todos los ali-
mentos contienen la misma cantidad
de lactosa.

En Argentina segun estudios del Co-

20 alimentos y sus
d atos n Utri Cio na Ies (Aproximados por cada 100 gramos)

1- Quinoa:
Calorias: 120
Proteinas: 4.1g
Carbohidratos: 21.3g
Fibra: 2.8g

2- Salmoén:
Calorias: 206
Proteinas: 22g
Grasas (Omega-3): 129
Colesterol: 55mg

7- Aguacate:
Calorias: 160
Proteinas: 2g
Grasas saludables: 159
Fibra: 7g

8- Lentejas:
Calorias: 116
Proteinas: 9g
Carbohidratos: 20g
Fibra: 8g

3- Espinacas:
Calorias: 23
Proteinas: 2.99
Carbohidratos: 3.69
Fibra: 2.2g

4- Almendras:
Calorias: 579
Proteinas: 21.2g
Grasas saludables: 49.9g
Fibra: 12.5g

9- Yogur griego: .
Calorias: 59
Proteinas: 10g
Grasas: 0.4g
Carbohidratos: 3.69

10- Avena:
Calorias: 389
Proteinas: 16.99
Carbohidratos: 66.3g
Fibra: 10.6g

5- Arandanos:
Calorias: 57
Proteinas: 0.7g
Carbohidratos: 14.5g
Fibra: 2.4g

11- Nueces:
Calorias: 654
Proteinas: 15.2g
Grasas saludables: 65.2g
Fibra: 6.7g

6- Brocoli:
Calorias: 34
Proteinas: 2.8g
Carbohidratos: 6.69
Fibra: 2.69

12- Chia:
Calorias: 486
Proteinas: 16.5g
Grasas saludables: 30.7g
Fibra: 34.4g

nicet la incidencia es elevada, alre-
dedor del 70%

En esta nota no publicamos algunos
datos generales sobre alimentacion.
Pero ante la presencia de sintomas
es necesario que las personas con-
sulten a un médico especializado en
cada caso quien no so6lo diagnosti-
cara cualquier problema, sino que in-
dicara la alimentacion mas
adecuada.

13- Semillas de girasol:
Calorias: 584
Proteinas: 20.8g
Grasas saludables: 51.5g
Fibra: 8.6g

14- Tomates:
Calorias: 18
Proteinas: 0.9g
Carbohidratos: 3.9g
Fibra: 1.2g

PASA A PAGINA SIGUIENTE
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20 alimentos y sus datos nutricionales

15- Kale (col rizada):
Calorias: 49
Proteinas: 4.3g
Carbohidratos: 8.8g
Fibra: 3.6g

16- Carcuma:
Calorias: 354
Proteinas: 7.8g
Carbohidratos: 64.99
Fibra: 21.1g

17- Frijoles negros:
Calorias: 132
Proteinas: 8.9g
Carbohidratos: 23.7g
Fibra: 8.7g

18- Manzanas:
Calorias: 52
Proteinas: 0.3g
Carbohidratos: 13.8g
Fibra: 2.4g

19- Zanahorias:
Calorias: 41
Proteinas: 0.99
Carbohidratos: 9.69
Fibra: 2.8g

20- Huevos:
Calorias: 155
Proteinas: 13g
Grasas: 10.69
Colesterol: 373mg

Estos alimentos son ricos en nutrientes y beneficiosos para
mantener una dieta balanceada y saludable.

Cuantas
calorias
consume
cada
persona

| requerimiento caldrico diario

varia segun varios factores como
la edad, el género, el peso, la altura
y el nivel de actividad fisica. A conti-
nuacion, una idea general de las ne-
cesidades caldricas diarias para
hombres y mujeres en distintos nive-
les de actividad:

Hombres

@ Sedentario: 2,000 a 2,400 calo-
rias

@ Moderadamente activo: 2,200 a
2,800 calorias

@ Activo: 2,400 a 3,000 calorias

Mujeres

@ Sedentaria: 1,600 a 2,000 calo-
rias

@® Moderadamente activa: 1,800 a
2,200 calorias

@ Activa: 2,000 a 2,400 calorias

Factores que influyen
en el metabolismo

@ Edad: A medida que envejece-
mos, nuestro metabolismo tiende a
ralentizarse.

@ Masa muscular: Mayor masa
muscular aumenta el metabolismo
basal.

@ Actividad fisica: Mas actividad fi-
sica incrementa el gasto calérico.

@ Condiciones de salud: Algunas

v

condiciones médicas pueden afectar
el metabolismo.

Estos rangos son aproximados y
pueden variar en funcién de las ne-
cesidades individuales. Para un cal-
culo mas preciso, es recomendable
consultar con un nutricionista o utili-
zar herramientas en linea que tomen
en cuenta factores especificos de tu
estilo de vida y composicion corporal.
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Alimentos aptos para
personas con diabetes 2

Para personas con diabetes tipo 2,
es importante seguir una dieta
equilibrada y saludable. Aqui tienes
una lista de alimentos que son aptos
y aquellos que se deben evitar:

Alimentos aptos

@ Cereales y granos: Avena en ho-
juelas cruda, quinoa, centeno, ce-
bada, tortillas de trigo, fideos de
arroz, espagueti integral, pan integral
y cacao en polvo.

@ Frutas: Manzana, pera, naranja,
durazno, melocoton, toronja, frutos
rojos, fresas, banana verde, ciruela,
mandarina, arandanos.

@ Verduras y legumbres: Lechuga,
brécoli, nopal, calabacin, chayota,
hongos, cebolla, tomate, espinacas,
coliflor, chile, berenjena, zanahoria,
pimentdn, maiz, esparragos, frijoles,
lentejas, garbanzos, soya y tofu.

@ Carnes: Pollo y pavo sin piel, pes-
cados, mariscos, huevo y frutos.

@ Azucares y edulcorantes: Stevia,
sacarina y aspartame.

@ Grasas: Semillas de girasol, li-
naza, chia, ajonjoli y calabaza; frutos
secos como nueces, cacahuates, al-

mendras, avellanas, maraidn o ana-
cardo; aceite de oliva, aceite de li-
naza y aceite de coco en crudo.

Alimentos a evitar

@ Cereales y granos: Arroz blanco,
galletas de arroz, cereal de maiz en
hojuelas, pan de trigo blanco, ta-
pioca, maicena, tacos y donas.

@ Frutas: Papaya, pina, uvas, cere-
zas negras, uvas pasas, melény
sandia.

@ Verduras y legumbres: Betabel

Alimentos para personas

con intolerancia a la lactosa

ara personas con intolerancia a

la lactosa, es importante seguir
una dieta que evite los productos lac-
teos o que contengan lactosa. Aqui
tienes una guia general de alimentos
que son aptos y aquellos que se
deben evitar:

Alimentos aptos

@ Lacteos sin lactosa: Leche de al-
mendras, leche de soja, leche de
coco, leche de avena y leche de
arroz.

@ Proteinas magras: Carnes fres-
cas, pescado, mariscos y huevos.

@ Frutas y verduras frescas: Man-
zanas, platanos, uvas, fresas, espi-
nacas, brécoli, zanahorias y col

rizada.

@ Cereales y granos: Arroz, quinua,
maiz y avena (verificar sin contami-
nacion cruzada).

@ Legumbres: Frijoles, lentejas,
garbanzos y soja.

@ Frutos secos: Aimendras, nue-
ces, avellanas y anacardos.

@ Oleaginosas: Semillas de chia, li-
naza, girasol y sésamo.

@ Tofu y productos fortificados:
Tofu y productos fortificados con cal-
cio y vitamina D.

Alimentos a evitar

@ Lacteos con lactosa: Leche de
vaca, leche de cabra, yogur, quesos
y helado.

(remolacha), calabaza cocida, nabo,
guisantes, camote sin piel, platano
macho verde, yuca (mandioca) y
fAame.

@ Carnes: Carnes rojas, tocino (pan-
ceta), salami, chorizo, longanizas,
mortadela, chorizos y jamon.

@ Azucares y edulcorantes: AzU-
car, miel, azucar mascabado, mer-
meladas, syrup, cafia de azucar,
papeldn, chocolates, caramelos.
@Grasas: Frituras, aceites vegetales
como soya o girasol, margarina,
mantequilla y manteca.

77 SN

@ Productos lacteos procesados:
Crema de leche, leche condensada,
leche evaporada y whey protein (pro-
teina de suero)

@ Alimentos que pueden contener
lactosa: Galletas, panes, salsas y al-
gunos cereales.

Es importante leer las etiquetas de
los productos y buscar alternativas
sin lactosa. Ademas, es recomenda-
ble consultar con un nutricionista
para asegurarse de que se estan ob-
teniendo todos los nutrientes necesa-
rios, especialmente calcio y vitamina
D.

PASA A PAGINA SIGUIENTE
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Alimentos naturalmente libres de gluten

ista de alimentos naturalmente li-

bres de gluten que son ideales
para quienes necesitan seguir una
dieta sin gluten:

Cereales y Granos

Arroz (blanco, integral, silvestre)
Quinoa

Maiz

Avena (certificada sin gluten)
Mijo

Sorgo

Amaranto

Frutas y Verduras

Todas las frutas frescas (manzanas,
platanos, naranjas, fresas, uvas,
etc.)

Todas las verduras frescas (espina-
cas, zanahorias, brécoli, col rizada,
pimientos, etc.)

Proteinas

Carnes: Pollo, pavo, carne de res,
cerdo (frescas y sin procesar)
Pescados y mariscos: Salmoén,
atun, camarones, etc.

Huevos

Legumbres: Frijoles, lentejas,
garbanzos

Tofu y otros productos de soja

Lacteos

Leche (si no hay intolerancia a la
lactosa)

Yogur

Quesos naturales

Mantequilla

Frutos Secos y

Almendras

Nueces

Semillas de chia
Semillas de lino
Semillas de girasol
Semillas de calabaza

Otros

Aceites (oliva, coco, aguacate,
etc.)
Hierbas y especias frescas

Es importante verificar las etiquetas
de los productos procesados para
asegurarse de que no contienen glu-
ten afiadido. Muchas personas que
siguen una dieta sin gluten prefieren
alimentos minimamente procesados
para evitar la contaminacién cruzada
con el gluten.

A
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FINANCIANDO EL AJUSTE ECONOMICO

E| PAMI anuncio cambios en la
entrega de medicamentos gratuitos

os jubilados: Luego de
L que PAMI anunciara cambios

en la entrega de medicamentos
gratuitos a jubilados y pensionados,
restringido a quienes ganen menos de
$388.500, el organismo difundié como
deben hacer los beneficiarios
“Como parte de una gestién planifi-
cada y mas eficiente, nos vimos en la
necesidad de llevar a cabo readecua-
ciones en las coberturas de medica-
mentos a lo largo de este afo en
distintas etapas”, informo la instituciéon
y anuncio la firma de un “nuevo con-
venio con la industria” por “una nueva
readecuacion”.
Para continuar con la cobertura hay
que tener el subsidio social, y las con-
diciones son las siguientes:

> Tener ingresos menores a 1,5 ha-
beres previsionales o hasta 3 ha-

beres en caso de que el afiliado con-
viva con una persona que tenga Certi-
ficado Unico de Discapacidad (CUD).

} No estar afiliado a una prepaga.

No tener mas de un inmueble, un
vehiculo de menos de 10 afnos ni

ser duefio de bienes de lujo.

No ser titular de activos societarios
que indiquen capacidad econo-
mica plena.

De no cumplir con los primeros

dos puntos, si el costo de los me-
dicamentos indicados para el trata-
miento es igual o mayor al 15% de
sus ingresos, el afiliado puede solici-
tar la cobertura al 100% a través de
una via de excepcion.
La medida ha recibido criticas de va-
rios sectores de la oposicion. La
Unién Civica Radical (UCR) emitié un
comunicado en el que apuntan contra
el gobierno de Javier Milei: “Esta
claro que la principal variable de
ajuste de Milei siguen siendo los ju-
bilados”.

v
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EL PAMI ANUNCIO CAMBIOS...

“Esto va a generar

Por Alfredo Nardi*

| derecho a la salud debe
E ser en la Constitucion Ar-

gentina uno de los dere-
chos mas protegidos. En la
Constitucion del 94 hay un articulo
que habla precisamente del dere-
cho a la salud de calidad. Incluso
hay muchos tratados internaciona-
les a los que ha adherido la Argen-
tina, que hablan del derecho a la
salud. Es por eso que el Defensor
del Pueblo de CABA esté plan-
teando un amparo preventivo
sobre este tema.

00
El PAMI lo que ha hecho es agre-

gar requisitos para tener acceso a
medicamentos con el 100 por
ciento de cubertura. El tema es
que dos jubilados con la minima
ya estarian fuera de esa cobertura

una crisis humanitaria”

y en conjunto ganan menos de 500 mil
pesos. Y lo mismo pasa si son propie-
tarios de una vivienda aunque tengan
la minima. Pero lo peor es que ese ju-
bilado va a tener que recurrir a un me-
dico y un trabajador social y llevarlo a
la sede del PAMI para obtener ese
subsidio. Imaginemos un mayor de
edad que vive en una zona rural y que
debe venir al centro a la sede del
PAMI.

Esto sin duda va a generar una crisis
humanitaria. El Estado tiene los ele-
mentos mediante entrecruzamiento de
datos para obtener esa informacion sin
obligar al jubilado a realizar el tramite.

Como se advierte esto es una decision
politica que quiere generar con el
PAMI un equilibrio fiscal. Y es aca

donde se produce una contradic-
cién. El PAMI nunca va a lograr el
equilibrio si descuenta el 3 por
ciento de una jubilacion que es tan
magra que nunca alcanzara a cubrir
el déficit. Si la jubilacion aumentara
disminuye el déficit.

Como abogado especialista en el
tema yo aconsejo agotar la via ad-
ministrativa y luego plantear una
cautelar. Hasta ahora —en el caso
del aumento desmedido de las pre-
pagas- han corrido aquellas en los
que los jubilados tienen 75 afos o
mas.

Estamos ante una situacion deli-
cada. Si por motivos econémicos o
falta de cobertura alguien deja de
tomar un remedio por hipertension y
el paciente tiene un infarto o se te
muere o tiene un ACV y queda con
graves secuelas, no estamos ha-
blando de la privatizacion sino de la
judicializacion de la salud.

*Abogado

@
Rivadavia‘
Ciudad

Sergio
Miodowsky

Intendente


https://www.youtube.com/watch?v=1y1BTUZWQ9w&t=1s
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El rapto de las sabinas es un 6leo sobre lienzo neoclasico terminado en 1799 por Jacques-Louis David. El titulo en
espariol es equivoco y el titulo original es Las Sabinas, o La intervencion de las Sabinas, ya que el cuadro no repre-
senta el rapto en si, sino el momento en que, mucho tiempo después del rapto en si, romanos y sabinos se enzarza-

ron en guerra y las sabinas, a la sazon hijas y hermanas de sabinos, pero esposas y madres de romanos,
intervinieron para detener la guerra.

El rapto de
las sabinas

igamos que no se sabe si el
D rapto de las sabinas fue un

hecho histérico, pero es un
mito importante en la historia de la
fundaciéon de Roma.
Sin embargo la historia dice que el
rapto de las sabinas es un episodio
mitolégico que narra el secuestro de
mujeres de la tribu de los sabinos por

parte de los fundadores de Roma.
Segun la leyenda, Romulo invit6 a los
sabinos a un banquete y los romanos
secuestraron a sus mujeres. Cuando
los hombres sabinos intentaron recu-
perarlas, las mujeres se interpusieron
y lograron la paz entre ambos pue-
blos.

Este mito ha sido representado en di-

versas obras de arte, como pinturas y
esculturas, sobre todo durante el Re-
nacimiento. Un ejemplo de escultura
es El Rapto de las Sabinas de Giam-
bologna, que se encuentra en la Plaza
della Signoria de Florencia.

00
v
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Desde el punto de vista artistico el
rapto ha sido un tema frecuente en la
pintura y la escultura, sobre todo du-
rante el Renacimiento y la época pos-
terior, al reunir ejemplos del valor y la
audacia de los antiguos romanos con
la oportunidad de representar figuras
semidesnudas en una batalla intensa
y apasionada.

El historiador y comparativista Geor-
ges Dumézil ha afirmado que el episo-
dio es un mito fundacional basado en
un esquema indoeuropeo heredado
que tiene por objeto ilustrar la crea-
cion de una sociedad armoniosa y
completa a través de la integracion de
las tres funciones, en la que los sabi-
nos afaden su riqueza a las virtudes
religiosas y guerreras de Rémulo y
sus companeros.

Segun el historiador romano Tito

Livio (59 a. C.- 17 d. C), el rapto de
mujeres sabinas se produjo en la his-
toria temprana de Roma, poco des-
pués de su fundacién, a mediados del
siglo VIl a. C., y fue perpetrado

por Rémulo y sus seguidores, predo-
minantemente varones.

Se dice que, tras la fundacion de la
ciudad, la poblacion estaba formada
unicamente por latinos y otros pue-
blos italicos, en particular por bandi-
dos. Como Roma crecia a un ritmo
tan constante en comparacién con
sus vecinos, Romulo se preocupd por
mantener la fortaleza de la ciudad. Su
principal preocupacién era que con
pocas mujeres no habria posibilidad
de mantener la poblacién de la ciu-
dad, sin la cual Roma no podria durar
mas de una generacion.

00

Siguiendo el consejo del Senado, los
romanos salieron a las regiones cir-
cundantes en busca de esposas con
las que establecer familias. Los roma-
nos negociaron sin éxito con todos los
pueblos a los que recurrieron, inclui-
dos los sabinos, que poblaban las re-
giones vecinas.

Los sabinos temian la aparicion de
una sociedad rival y se negaron a per-
mitir que sus mujeres se casaran con
los romanos. En consecuencia, los ro-
manos idearon un plan para raptar a

Giambologna utilizé un solo bloque de marmol. De él, fue sacando
los tres cuerpos que conforman la obra. Vista una vez finalizada, pa-
rece imposible que alguien sacase, de un solo bloque y sin colocar uno
tras otro, a las tres figuras a la vez.

Como Roma crecia a un
ritmo tan constante en
comparacion con sus
vecinos, Romulo se
preocupo6 porque con
pocas mujeres no ha-
bria posibilidad de man-
tener la poblacién de la
ciudad, sin la cual Roma
no podria durar mas de
una generacion.

las mujeres sabinas durante la fiesta
de Neptuno Ecuestre (o Conso). Pla-
nearon y anunciaron un festival de
juegos para atraer a la gente de todas
las ciudades cercanas.

Segun Livio, muchas gentes de las
ciudades vecinas de Roma—

como Caenina, Crustumerium y An-
temnas—asistieron al festival junto
con los sabinos, deseosos de ver la
ciudad recién establecida con sus pro-
pios ojos.

Los sabinos eran especialmente vo-

v
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luntariosos y fueron a Roma con sus
mujeres e hijos y precedidos por su
rey. Comenzo el espectaculo de los
juegos, y Rémulo dio una senal «le-
vantandose y doblando su manto y
volviéndolo a arrojar alrededor suyoy,
momento en el que los romanos aga-
rraron a las mujeres sabinas (cada ro-
mano rapt6 a una mujer) y lucharon
contra los hombres sabinos. En total,
treinta mujeres sabinas fueron se-
cuestradas por los romanos en la
fiesta.

Se dice que todas las mujeres rapta-
das en la fiesta eran virgenes, excepto
una mujer casada, Hersilia, que se
convirtio en la esposa de Romulo y
que mas tarde seria la que intervino
para detener la guerra que siguio

entre los romanos y los sabinos. Ré- El rapto de las sabinas, de autor anénimo de la donacién Hirsch, en 1983
mulo no tardé en implorar a las indig- al Museo de Bellas Artes. Fue pintado entre el Siglo Xl y el Siglo XVIII y
nadas secuestradas que aceptaran a pertenece a la escuela Flamenca.
los hombres romanos como sus nue-

vos maridos. . z

Los romanos intentaron aplacar a las Cuando se iban a enfrentar en lo que parecia ser

mujeres convenciendolas de que solo la batalla final, las sabinas se interpusieron entre
lo hicieron porque querian que fuesen

sus esposas, y que ellas no podrian ambos ejércitos combatientes para que dejasen
menos que sentirse orgullosas de de matarse porque, razonaron, si ganaban los ro-
pasar a formar parte de un pueblo que . §
habia sido elegido por los dioses. manos, perdian a sus padres y hermanos, y si ga-

Las sabinas pusieron unrequisito ala § naban Jos sabinos, perdian a sus maridos e hijos.

hora de contraer matrimonio: en el
hogar, ellas solo se ocuparian del
telar, sin verse obligadas a realizar
otros trabajos domésticos, y se erigi-
rian como las que gobernaban en la
casa.

ARos mas tarde, enfadados por el
doble ultraje de traicion y de rapto de
sus mujeres, los sabinos atacaron a
los romanos, acorralandolos en el Ca-
pitolio. Para lograr penetrar en esta
zona, contaron con una romana, Tar-
peya, quien les franqueo la entrada a
cambio de aquello que llevasen en los
brazos, refiriéndose a los brazaletes.
Viendo con desprecio la traicion de la
romana a su propio pueblo, aceptaron
el trato, pero, en lugar de darle joyas,
la mataron aplastandola con sus pesa-
dos escudos. La zona donde, segun
la leyenda, tuvo lugar tal asesinato, re-

El rapto de las Sabinas de autor anénimo pintado Museo del Prado a finales
del siglo XVII - Primera mitad del siglo XVIII. Esta en el Museo del Prado. \ 4
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EL RAPTO DE LAS SABINAS

v

cibio el nombre de Roca Tarpeya,
desde la que se arrojaba a los convic-
tos de traicion.

Cuando se iban a enfrentar en lo que
parecia ser la batalla final, las sabinas
se interpusieron entre ambos ejércitos
combatientes para que dejasen de
matarse porque, razonaron, si gana-
ban los romanos, perdian a sus pa-
dres y hermanos, y si ganaban los
sabinos, perdian a sus maridos e
hijos. Las sabinas lograron hacerlos
entrar en razon y finalmente se cele-
bré un banquete para festejar la re-
conciliacion. El rey de Sabinia Tito
Tacio y Romulo formaron

una diarquia en Roma hasta la muerte
de Tito Tacio, cuando Rémulo se con-
virtié en el unico rey.

La motivacion del rapto de las sabinas
fue un motivo de debate entre las
fuentes antiguas. Tito Livio escribe
que la motivaciéon de Roma para se-
cuestrar a las mujeres sabinas era
unicamente aumentar la poblacion de
la ciudad y afirma que no se produjo
ninguna agresion sexual directa du-
rante el rapto. Tito Livio afirma que
Rémulo ofrecio a las mujeres sabinas
libertad de eleccion, asi como dere-
chos civicos y de propiedad. Segun
Livio, Rdbmulo hablé con cada una de
ellas en persona, declarando «que
todo se debia al orgullo de sus padres
al negar el derecho de matrimonio a
sus vecinos. Habrian de vivir en un
matrimonio honorable, y compartirian
todas sus propiedades y derechos ci-
viles, y—lo mas preciado para la natu-
raleza humana—serian las madres de
hombres libres».

Estudiosos como Dionisio de Halicar-
naso sostienen que se traté de un in-
tento de asegurar una alianza con los

Picasso pinté entre 24 de octubre de 1962 y el 7 de fe-
brero de 1963: "El rapto de las Sabinas".

Ovidio ve el rapto de

las sabinas como una via
para que los hombres de
Roma satisfagan sus
deseos sexuales y no
como un intento de tomar
esposas para producir
hijos para la ciudad.

sabinos a través de las nuevas relacio-
nes de las mujeres con los hombres
romanos. La version de Tito Livio se
ve reforzada en cierto modo por las
obras de Cicerdn. En su obra De re
publica, Cicerodn reitera la opinion de
Livio de que el plan de secuestrar a las
mujeres sabinas en la fiesta se hizo

para «fortalecer el nuevo estado» y
«salvaguardar los recursos de su reino
y de su pueblo». A diferencia de Livio,
Ciceron y Dionisio, Ovidio ve el rapto
de las sabinas como una via para que
los hombres de Roma satisfagan sus
deseos sexuales y no como un intento
de tomar esposas para producir hijos
para la ciudad. Aunque menciona el
problema de la falta de mujeres en
Roma, no lo considera un factor en la
planificacion del rapto.

Aunque esta claro que la historia for-
maba parte de la mitologia
fundacional de Roma, su veracidad es
discutida y muchos historiadores con-
sideran improbable que haya ocurrido,
o al menos que haya sucedido de la
forma descrita.

EC programea de rodos Cos sanjiuacinosd
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naturaleza

DETIENEN LA DIGESTION, NO BEBEN Y NO LLEVAN A

CABO NINGUNA NECESIDAD FISIOLOGICA

El misterio de los animales
que pueden hibernar

egun National Geographic los
Smurciélagos (orden Chiroptera)

son el unico grupo de mamife-
ros pequefios que tiene una gran lon-
gevidad y pueden llegar a vivir hasta
30 anos. Esto es posible gracias a la
hibernacion, que les permite restrin-
gir el gasto diario de energia a lo
largo de su vida y vivir mas tiempo.

A la capacidad que tiene algunas es-
pecies de animales de entrar en un
estado de letargo prolongado se le
llama hibernacién. Este estado
puede durar dias 0 meses y es pare-
cido a la hipotermia, cuando la tem-

peratura del cuerpo desciende muy
por debajo de sus valores normales.
Ala vez que disminuye la tempera-
tura lo hace también el metabolismo
basal, de manera que la energia ne-
cesaria para sobrevivir sea minima.
De hecho, los animales que hibernan
detienen la digestion, no beben y no
llevan a cabo ninguna necesidad fi-
sioldgica.

En general, la caracteristica comun
de estos animales que hibernan es
que habitan en ambientes templados
con un periodo invernal muy mar-

cado y en las latitudes altas de
ambos hemisferios. Es decir viven en
un ambiente templado y donde la es-
tacion fria genera un fuerte desequili-
brio.
Suele hacerse una distincion entre la
hibernacion de:
p> Animales de sangre fria: habi-
tualmente animales pequefos
como insectos, caracoles, orugas o
incluso peces.

P Animales de sangre caliente:
entre los que se encuentran mamife-
ros, insectivoros y algunas ardi-
llas).

v
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VIENE DE PAG. ANTERIOR

Estas son algunas
de las especies
que hibernan

® Ranas:

Dejan de respirar y su corazén se
para por completo. De hecho, se en-
frian tanto que se forman cristales de
hielo en su sangre. Se acuestan en
troncos, madrigueras o montones de
hojas para el invierno y permanecen
alli hasta el verano cuando se calien-
tan y comienzan a respirar de nuevo.

@ Abejas y abejorros:

No todas las abejas hibernan, pero
para el abejorro es parte de su vida.
Todos los machos y las abejas obre-
ras mueren cuando baja la tempera-
tura, dejando a la reina que
encuentre un lugar adecuado para
esperar el invierno. Cuando las tem-
peraturas aumentan, la reina
emerge, construye un nido y esta-
blece una nueva colonia.

® Aves:

Existen especies de aves que entran
en letargo por poco tiempo, pero no
se considera una verdadera hiberna-
cion. Sin embargo, hay una especie
que si la realiza: el chotacabras pa-
chuca (Phalaenoptilus nuttallii), que
habita en América del Norte.

® Erizos:

Hibernan durante semanas o meses,
dependiendo del frio que haga, dis-
minuyendo su ritmo cardiaco hasta
en un 90%, pero pueden despertarse
si hace demasiado frio.

@ Murciélagos:

Su hibernacion es reducida y durante
la noche, cuando las temperaturas
bajan o la comida escasea. Algunas
especies van un paso mas alla e hi-
bernan durante todo el invierno, pero
son aquellas que viven en areas
donde los insectos estdn menos dis-
ponibles durante los meses de frio.

® Marmotas:

Cuando nos preguntamos qué ani-
males hibernan, solemos pensar en
ellas de manera automatica. Y es

Las ranas dejan de
respirar y su corazén se
para por completo. De
hecho, se enfrian tanto
que se forman cristales
de hielo en su sangre.

(Imagen generada por IA)

que pueden hibernar durante ocho
meses. En ese tiempo, reducen su
frecuencia cardiaca a 3-4 latidos por
minuto.

@ Caracoles:

Se retiran a sus conchas y sellan la
entrada con moco para mantener la
humedad y evitar que se sequen. No
solo hacen esto en climas frios, sino
que también se protegen del clima
calido.

@ Tortugas:

No todas hibernan y depende de la
especie y su ubicacion. Las tortugas
de caja son las mas caracteristicas
al respecto, dado que pueden hiber-

nar entre tres y cinco meses al afo.
Cavan una madriguera subterranea,
reducen su frecuencia cardiaca a 5—
10 latidos por minuto y dejan de res-
pirar por completo. Pero no se
quedan sin oxigeno, ya que lo absor-
ben a través de la piel.

@ Serpientes de liga:

A diferencia de otros animales que
hibernan, para esta especie es una
actividad grupal. Cientos o tal vez in-
cluso miles de serpientes se unen en
una guarida para hibernar.

@ Osos:

Cuando pensamos en qué anima-
les hibernan, el oso suele ser una
de las especies mas recurrentes.
Aunque la creencia mas extendida
es que si entran en hibernacion, exis-
ten algunas dudas. Para muchos es-
pecialistas, el 0so no experimenta
una auténtica hibernacion, sino mas
bien, un estado que se denomina
“suefo invernal”, que se diferencia
de la hibernacion en que su tempera-
tura corporal desciende tan solo
unos pocos grados en los largos pe-
riodos en los que se encuentran en
Sus cuevas.

PASA A PAGINA SIGUIENTE
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naturaleza ANIMALES QUE HIBERNAN

Murciélago de
orejas grandes
de Rafinesque
en la Unidad Big
Sandy Creek de
la Reserva Na-
cional Big Thic-
ket en Texas
(EE.UU.).

VIENE DE PAG.
ANTERIOR

Un mecanismo
de defensa

a hibernacién no deja de ser un

mecanismo de defensa que tie-
nen muchos animales para prote-
gerse de las extremas temperaturas
del invierno. Ademas, durante el in-
vierno, muchas especies como los
0s0s, encuentran serias dificultades
para obtener alimento, y por tanto
sobrevivir.
Durante los meses calidos, estas es-
pecies aprovechan para incrementar
su grasa corporal para tener suficien-
tes reservas durante su hibernacion.
Algunos, no obstante, se despiertan

del letargo de manera puntual para
comer. Cuando llega la primavera,
estos animales retoman su tempera-
tura corporal habitual y vuelven a la
vida normal, normalmente con una
fuerte pérdida de peso.

Cabe desatacar que la hibernacion
es solo un tipo de proceso natural en
el cual la actividad biolégica del or-
ganismo se suspende de forma tem-
poral. Esto recibe el nombre

de dormancia o dormicion. A lo largo
de este ciclo biologica los animales
ni crecen, ni se desarrollan ni reali-

Algunas especies de
murciélagos hibernan
durante todo el

invierno; son las que
viven en areas donde los
insectos estan menos
disponibles durante los

meses de frio.

zan ninguna actividad fisica. El unico
objetivo en este periodo es conservar
todo tipo de energia. Sin embargo,
en este periodo influye mucho las
condiciones climaticas y ambientales
del medio.




la semana

SR
El persona

argarita Barrientos, funda-

dora del comedor social Los
Piletones del barrio portefio de
Villa Soldati, es la Unica argentina
incluida en la lista “BBC 100
Women” que elabora esa emisora
britanica y que cada afio reco-
noce a un centenar de mujeres in-
fluyentes e inspiradoras de todo el
mundo. En total hay 14 mujeres
latinoamericanas distinguidas.
Sobre Margarita Barrientos, BBC
Mundo sefald que “desde iniciar
un comedor comunitario para solo
15 personas hasta alimentar a
mas de 5000 personas al dia, se
destaca por su dedicacion en la
lucha contra el hambre en Argen-
tina, donde un 53% de los 46 mi-
llones de habitantes ahora viven
en la pobreza”.
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Los numeros de
la industria automotriz

La industria automotriz mantiene su recupera-

cién, aunque aun en niveles bajos. Se produje-
ron 53.700 vehiculos, un 2,4% mas que en
octubre, pero un 5,1% menos que en 2023. En el
balance de los once meses transcurridos del afio
2024, la baja fue del 18,3%, con un acumulado de
468.553 comparado con los 573.742 producidos en
el mismo periodo del 2023. Las exportaciones tu-
vieron una fuerte caida del 10,3% mes a mes.El
principal destino, que es Brasil, tuvo no obstante
una mejora en las ventas de 14.179 unidades.
Pero la exportacion a Chile se derrumbé en 9.466
unidades y a Pert en 8.168.

Gabriel Boric anunci6
que sera padre por pri-
mera vez:

El presidente de Chile, Ga-
briel Boric, sorprendio a sus
seguidores de Instagram con
un posteo en el que anuncio
que, junto a su pareja, la ju-
gadora de basquet y funcio-
naria de su gobierno, Paula
Carrasco, esperan un hijo. En
la publicacién que ambos
compartieron en la red social,
sumaron una imagen de la
ecografia del bebé en el vien-
tre de su madre junto a una
decoracion floral y luces navi-
defias.

I Impuesto para
Y una Argentina In-
- clusiva y Solidaria
— (PAIS) le quedan un

par de semanas de
vida. Muere el im-
puesto PAIS, aportando
u$s17.300 millones durante
sus 5 anos de vigencia.

| mes pasado,

Flybondi operé 1991
vuelos, de los cuales ¢35
384 fueron cancelados (%

-el 20% del total de sus *
operaciones- y 700 vue-

los debieron ser reprogra-
mados. En el Gobierno hay
preocupacion por el peso que
tienen en el sector.
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Escribe Aida Elisa Gonzalez

Ex directora del Instituto de Investigaciones Lingtiisticas y
Filolégicas Manuel Alvar (INILFI) de la FFHA de la UNSJ.
Miembro de la Academia Argentina de Letras

De palabras del vino en el breve
diccionario de la vid y del vino (2006)

aroma. m. Olor particular que
posee el vino.

[OBS:] Los aromas primarios hacen
referencia a la uva y a la cepa; los
secundarios al proceso de fermenta-
cion, y los terceros a la maduracion
y crianza del vino.

[GRAM:] Se prefiere la palabra
aroma para designar olores agrada-
bles, y olor para los desagradables,
pero los especialistas en vino ha-
blan de aroma con respecto a
ambos. || ~ a aceituna. Olor afru-
tado del vino, que recuerda el del
fruto del olivo, de aceituna verde o
aceituna negra. || ~ a almendra.
Aroma caracteristico de los vinos
conservados o fermentados en vasi-
jas de roble, que puede recordar a
la almendra fresca o tostada. || ~ a
castafa. Aroma afrutado que evoca
el de la castania tostada y caliente,
caracteristico de algunos vinos blan-
cos de crianza, como el chardonnay.
|| ~ a cuero. Aroma noble de algu-
nos vinos tintos procedente de su
crianza reductora en la botella. || ~
a frambruesa. Aroma frutal que
aparece en ciertos vinos tintos o ro-
sados, y qu también puede encon-
trarse en vinos espumosos
elaborados con uva pinot noir. || ~a
geranio. Olor negativo de un caldo

que recuerda el de las hojas del ge-
ranio. || ~a higo. Aroma afrutado si-
milar al de los higos frescos,
presente en algunos vinos tintos muy
jovenes. || ~ a incienso. Olor picante
del vino que recuerda el de la sustan-
cia resinosa del mismo nombre. || ~ a
madreselva. Aroma floral delicado
de algunos vinos blancos, que evoca
las fragancias de la madreselva. || ~
a mandarina. Aroma afrutado que re-
cuerda el del fruto del mandarino. || ~
a manteca. Aroma noble que puede
detectarse en vinos de calidad, sobre
todo si han hecho la fermentacion
maloléactica. || ~ a melén. Aroma

afrutado que recuerda el de los me-
lones maduros. || ~ membrillo.
Aroma afrutado que recuerda al del
membrillo, caracteristico de los
vinos blancos ligeramente madura-
dos. || ~ a mentol. Aroma noble de
algunos vinos tintos de crianza que
evoca al de la menta. || ~a mora.
Aroma afrutado caracteristico de los
vinos tintos que recuerda el de las
moras. || ~ tabaco. Aroma de algu-
nos grandes vinos de crianza. || ~ a
vainilla. Aroma especiado aportado
por el roble nuevo durante la
crianza.

Crecemos conl
bases solidas
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algo de alguien

a costumbre de estrechar la

mano a manera de saludo es algo
que se practica en todo el mundo.
Desde la prehistoria en que al ver un
extrafio en su tribu se debia ver clara-
mente que no estaba armado, y se
debia, entonces, mostrar sus manos
vacias de cualquier cosa que pudiera
agredir.
Entonces, como siempre la izquierda
ha sido considerada impura por razo-
nes higiénicas, se generaliz6 exhibir
la derecha.

Luego, con el tiempo, parece que se
estrechaban como muestra de con-
fianza, de amistad.

En alguna época victoriana se prohi-
bieron los besos en publico y asi se
extendio6 la costumbre de dar la mano
en los encuentros.

Parece que siempre fue mas usado
este saludo entre hombres que entre
mujeres, tal vez por verlas siempre
como mas inofensivas... que ellos.

La historia se cuenta hasta la pande-
mia de COVID, cuando todo contacto
fue eliminado.

Escribe

Gustavo Ruckschloss

Por suerte, ahora, se esta reestable-
ciendo esta costumbre social, que
tiene sus particularidades. Porque
no es lo mismo estrechar una mano
languida, fria, casi inerte como la de
un difunto, que el estrechar firme y
seqguro de alguien bien plantado.
Asi, también, se corre el riesgo de

que el sodero grandote te estreche
como si fuera a partir una piedra y te
deje la mano a la miseria.

No sé cual sera el destino de esta cos-
tumbre, pero es lindo saber que es un
simbolo, también, de confianza y de
ayuda cuando se da a quien se quiere.

GASTROENTEROLOGO M.P: 1843

Gastroenterologia
Endoscopia digestiva

Hepatologia

Horarios de Atencion:
Jueves 10:30 a 12:30hs

Catamarca 417 Sur - 2646243561

CIMYN

SANATORID DE ALTA COMPLENDAD
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Un pOCO de humor Por Miguel Camporro

EL NUESTRO ES EL
AMOR MAS PURO
Y REAL...

IGRACIAS
AMORI! I..HABLO DE

BOBY!

Fundamentales

No existiriamos si no existie-
ran los insectos polinizadores
como las abejas ya que un
tercio de nuestra alimentacion
desapareceria.

Adivina quién es

1- Esta fotografia fue tomada

Radioactiva a fines de la década de 1950.
Marie Curie fue enterrada en el niflo tenia seis afos.
un atatd de plomo, para man- 2- Unos aros después ese
tene,r la radioactividad que con- pequefio se convertiria en un
tenia su cuerpo en un entorno . .
seguro artista con sus trabajos en ce-

ramica y escultura.

3-El trabajo de este artista
esta grabado en varias expre-
siones con valor historico y
cultural para San Juan. Re-
alizé los monumentos a Car-
los Gardel, Monsefior italo
Distéfano y Leopoldo Bravo,
entre otros.

Palpitaciones
El corazén del colibri y el del
canario, late mil veces por
minuto.
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