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Presentacion

Dra. Isabel Ortega Ridaura

Editora

Los temas, preocupaciones y problematicas en torno a los nifios, nifias y jovenes
son tan diversos como lo son los articulos que conforman esta quinta entrega de
Crescere.

En un nimero anterior, el Padre Reyes Mufoz habia puesto el dedo en la llaga al
escribir sobre los infantes y adolescentes en situacién de calle o abandono en
México. Ahora, retoma el tema desde la 6ptica de la conciencia social, la accién y
el rol que las universidades estamos llamadas a desempefiar en la formacién de
individuos criticos y propositivos ante las problematicas del entorno.

En su texto El papel de las universidades mexicanas en la formacidn de jovenes
criticos y propositivos ante los desafios de la realidad social, el autor sefala la
importancia del pensamiento universitario, sus caracteristicas y, en particular, la
necesidad de formar en los nuevos profesionistas una conciencia solidaria y par-
ticipativa. En ello reside la funcién social de la universidad, cuya misién es edu-
car individuos que sean agentes dinamizadores, no sélo en términos econémicos
sino también en términos sociales, con un alto sentido de humanidad, empatia y
compromiso social.

Siguiendo la linea de la formacion, pero en este caso, de los infantes, la Mtra.
Genoveva Reyes aborda el tema de las funciones ejecutivas, qué son y cémo pode-
mos potenciar su desarrollo en los nifios. Destaca la importancia que los primeros
afios tienen para el desarrollo integral de los individuos y la forma como este de-
sarrollo puede potenciarse mediante actividades ludicas.

La autora hace especial hincapié en las llamadas funciones ejecutivas, las cuales
permiten controlar los pensamientos, conductas y emociones, coadyuvando al lo-
gro de objetivos, asi como a la adaptacién a situaciones complejas. Y recomienda
una serie de actividades tanto para la etapa prescolar como primaria, que facilitan
el desarrollo de estas funciones.
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El siguiente articulo se centra en una de las etapas mas dificiles del individuo que
es la adolescencia. En ésta, tienen lugar diversos cambios fisicos y con ellos, una
serie de trastornos entre los que se encuentra la aparicién del acné, cominmen-
te conocido como barros y espinillas. Si bien se trata de algo bastante comun y
generalizado, es importante conocer sus causas y condicionantes, asi como los
efectos que puede tener sobre la autopercepcién de los jévenes y, sobre todo, en
Su autoestima.

La Dra. Dulce Nazar, en su articulo Actualidades del acné: la realidad de los barros
y espinillas, explica qué es el acné, su prevalencia en adolescentes y jovenes, asi
como sus principales causas y/o detonantes entre los que se encuentran, ademas
de la alimentacion, los antecedentes familiares.

Adicionalmente a las molestias que esta afeccion pueda suponer para quien la
padece, el articulo destaca los posibles efectos psicosociales negativos deriva-
dos tanto de la autopercepcion del individuo, como de las reacciones del entorno
social, que en ocasiones los expone a discriminacién, burlas, bromas e incluso
marginacion. Por ello, el tratamiento del acné debe ser integral, considerando,
ademads de la terapia tdépica o medicamentos a administrar, las consecuencias e
implicaciones psicoldgicas en los jovenes.

En el ultimo articulo de este nimero, los doctores Alaina Esperén Rojas y Luis Pereda
Torales, escriben el sobre las Bebidas energizantes: elixir o veneno. Aluden a los ries-
gos del consumo de las mismas dadas sus caracteristicas e ingredientes, y, sobre
todo, a la falta de claridad y regulacién sobre los compuestos de que estan hechas.

Destacan el creciente consumo de estas bebidas por parte de jévenes e incluso
nifos, asi como los efectos adversos que pueden tener, especialmente si se com-
binan con alcohol. Las razones para este consumo son diversas; seguiin encuestas,
las mas comunes son: aumentar la energia, aliviar la fatiga, permanecer despier-
to.. No obstante, podriamos aducir otros motivos como la atrayente publicidad
con que se anuncian, su agradable sabor o el hecho de que no esta prohibida su
venta a menores de edad. Pero, sobre todo, se trata de un tema de falta de infor-
macioén sobre sus efectos en el organismo.

Como es habitual, los articulos aqui incluidos, apuntan a temas de relevancia bus-
cando abrir la discusién y el didlogo sobre éstos. Esperamos sean utiles y motiven
sus reflexiones.
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El papel de las

universidades mexicanas
en la formacion de jovenes criticos y propositivos
ante los desafios de Ia realidad social

Tonix Reyes Muiioz, Sch. P."
Hogares Calasanz México
hogarescalasanzmexico@gmail.com

Las opiniones expresadas en la presente publicacion son las de los autores
y no necesariamente reflejan los puntos de vista de la Universidad Cristébal Colén.

En un articulo anterior?, se hizo alusion a los infantes en situacién de calle, fené-
meno frecuente en nuestro pais. No obstante, la marginacion, asi como la pobreza
extrema y el abandono en la que viven millones de nifias, nifios y adolescentes en
el mundo, no deberia ser un tema del cual sélo se haga discurso, es una realidad
que debe ser erradicada.

Existen ricas y variadas disertaciones sobre los pobres y la pobreza en el mun-
do, magistralmente expuestas. Discursos politicos bien estructurados, incluso,
pulcramente presentados. Programas sociales en el papel, pero no traducidos en
acciones concretas, por lo que, en esta materia, la reflexion y la accién es una
materia pendiente.

La vida de los pobres, y ain mas de las nifias, nifios y adolescentes abandonados,
callejeros, es sombria y dolorosa en todos los sentidos. Lamentablemente, como
otros problemas en el pais, parece que la sociedad se ha acostumbrado a verlos y,
hasta cierto punto, normalizar esta pena.

De aqui laimportancia de traer la realidad de las nifias, nifios y adolescentes aban-
donados, a un escenario de reflexion superior. Hacerlos visibles es parte del propé-
sito de este texto, pero, sobre todo, abordar y proponer pautas de apoyo y solucion
desde las universidades mexicanas.

5 El papel de las universidades mexicanas
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El pensamiento universitario

El pensamiento universitario es esencial ya que vincula ciencia, investigacion y
ensefianza con los quehaceres y las realidades del hombre. Los aportes de la uni-
versidad no sélo amplian los conocimientos, o alientan el progreso y el desarrollo
en diversas dreas, sino que resuelven, al mismo tiempo, los problemas y los retos
emergentes que impactan de forma negativa el ya complicado tejido social.

El desarrollo del pensamiento critico en la educacion superior, por otra parte, ad-
quiere particular importancia en la formacién y el quehacer de los futuros profe-
sionistas, pues permite que los egresados de las universidades se doten de com-
petencias y capacidades que los faculten para el analisis critico de los problemas
que se les presenten en su tarea profesional, y de igual forma, se comprometan
desde su profesion, a aportar soluciones. Hoy, como en cualquier otra etapa de
la humanidad, es necesario formar en los nuevos profesionistas una conciencia
solidaria y participativa, humana, para:

a) Comprometerse desde su profesion a contribuir al bienestar comun.

b) Pensar y disefiar soluciones ante los problemas emergentes.

c¢) Tener capacidad de enfrentar problemas nuevos, en todas las dreas, con
habilidades y estrategias renovadas.

d) Contar con la versatilidad, y capacidad de adaptacion, para obtenery evaluar
fuentes de informacién que permitan diagndsticos objetivos y precisos de la
realidad que lleven a la toma de decisiones.

e) Proponer alternativas 6ptimas y atinadas desde la reflexidn critica y propo-
sitiva.

f) Disehar métodos y estrategias nuevas y apropiadas para abordar los proble-
mas sociales y ofertar diagnosticos certeros.

g) Contribuir con informacién veridica para legislar y conducir las tareas de gobier-
nos e instituciones para la toma de decisiones ante los problemas emergentes.

El pensamiento critico siempre es activo, y estd orientado a la toma de decisiones
en dos ambitos cruciales de la vida: creer (dimension mas acentuadamente cog-
nitiva) y actuar (dimension mas acentuadamente volitiva y conativa).

Bajo esta premisa, el compromiso social de la universidad es brindar —en tanto ex-
perta técnicamente y desarrolladora del conocimiento— un sentido de perspectiva
al resto de la sociedad, servir de guia a los otros miembros de la localidad ante sus
preocupaciones y problemas cotidianos. En este sentido, y ante nuestro panorama
social, las universidades tienen siempre un quehacer y una tarea pendiente, debido
a los constantes y vertiginosos cambios ideolégicos, econédmicos y culturales que
viven las sociedades.

6 El papel de las universidades mexicanas
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La funcidn social de las universidades estd cambiando cada vez. Han pasado de
ser depositarias del conocimiento y la cultura, a ser formadoras de paradigmas
profesionales insertos en la realidad. Las universidades no sélo deben ser gene-
radoras de grandes capitales de conocimiento, sino grandes centros de investiga-
cion, y alin mas, espacios para la formacién humanista en todas las disciplinas.

Histdoricamente, las universidades (por su constante investigacion) son agentes
dinamizadores para las actividades econémicas a nivel regional e internacional.
El papel de la universidad es protagénico y emprendedor, oferta posibilidades de
cambio estructural, mediante modelos operativos y ejecutables. De esta forma, el
quehacer universitario contribuye de manera directa al bienestar econémico y so-
cial de la region en la que opera, convirtiéndose asi en un espacio de solucién de
problemas, a partir de la reflexidn, y de la implementacién de acciones concretas.
Las universidades en México tienen delante suyo, retos urgentes que atender ante
la situacién social del pais.

¢ Cuales son los retos principales que deben atenderse des-
de las universidades en el pais? ; COmo conciben sus dirigen-
tes el desarrollo y las perspectivas futuras de sus disciplinas?
. Como estructuran su interaccion con otros actores en el sis-
tema, tales como los organismos gubernamentales y otras
instituciones que tengan injerencia con ella?

Ante la realidad actual, tan diversa y compleja en sus problemas, ;no es necesario
implementar acciones y estrategias de formacién humanista, en todas sus disci-
plinas, para sensibilizar y lograr una empatia social con los sectores vulnerables?

El conocimiento generado en los espacios universitarios debe estar siempre en
orden a la transformacién del entorno. Al apelar a una formacién humanista, dejo
fuera el quehacer tedrico, y acentuo el caracter practico. Somos parte de una mis-
ma humanidad y todos deberiamos egresar de la universidad con un alto sentido
de humanidad y una clara conciencia social.

7 El papel de las universidades mexicanas
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Notas

La mision de la Universidad frente a la problematica social

Las conexiones entre la educacién superior y el desarrollo siempre seran uno de
los temas de la agenda futura cuando se desea entender qué contribucién pueden
brindar las universidades al bienestar.

Se da por hecho que el papel de las universidades es contribuir al crecimiento del
sabery el de la investigacion, pero al mismo tiempo, debe enfatizarse el de contri-
buir a disminuir la desigualdad social y proponer soluciones para el combate de la
pobreza extrema y la marginacién desde todas sus disciplinas.

Volviendo al tema inicial de este texto, es urgente contar con investigaciones que
arrojen datos fiables y actualizados sobre la situacién de los menores en situacion
de calle o abandono en este pais, cuantos son, dénde estdn, cuantos quedaron en
orfandad durante la pandemia. Los datos con los que contamos no son reales. En
las Casas de Asistencia Social muchos menores son albergados por la pérdida de
sus progenitores, pero no sabemos las causas reales. Ademas de informacion, es
necesario implementar programas de rehabilitacién y salud mental para integrar
las graves experiencias que han padecido los menores desde temprana edad.

Romper con el espiral de abandono es uno de los retos que tenemos que afrontar
como pais, pues un pais que no atienda a su poblacién infantil heredard proble-
mas serios a las siguientes generaciones.

¢(Es tarea de los gobiernos y de las politicas publicas rescatar a los nifios en si-
tuacion de calle y pobreza extrema? El problema de los menores en situacién de
abandono es un problema social. Y compete a todos como sociedad generar al-
ternativas para su solucion, especialmente a las universidades y a los jévenes que
en éstas se forman.

Todo lo que sea labor social en México es primordial e imprescindible; necesita-
mos ayudar y fomentar la participacién ciudadana desde la etapa de estudios, con
responsabilidad, para recuperar el tejido social.

"Religioso de la Orden de las Escuelas Pias. Profesor en la Universidad Pontificia de México, Universi-
dad Intercontinental, Universidad Catdlica Lumen Gentium y el Instituto de Formacién Teoldgica Inter-
congregacional de México. Coordinador de Hogares Calasanz Veracruz, Puebla y Director de Hogares
Calasanz cbmx. Comprometido con el trabajo de nifios en situacion de calle y abandono extremo por 23
afios. Ha publicado una diversidad de articulos relacionados con este tema en México, Italia y Espafia.
2Véase «Infantes y adolescentes en situacion de calle o abandono en México, Crescere #3, junio de 2023.
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Funciones ejecutivas:
cque sony cOmo podemos

potenciar su desarrollo

en los ninos?

Mtra. Genoveva Genyen Reyes Dominguez
Profesora Asociada. Division de Humanidades

greyes@ucc.mx

Las opiniones expresadas en la presente publicacion son las de los autores
y no necesariamente reflejan los puntos de vista de la Universidad Cristébal Colén.

«Los primeros afios de vida son muy importantes para el desarrollo integral de
un individuo»... Una frase que seguramente ha leido o escuchado, si es padre de
familia o se desenvuelve en el ambito educativo.

Pero, ;cémo se puede potenciar el desarrollo de los mas pequefios? Se sabe que
no basta con llevarlos a la escuela y darles una alimentacion variada y equilibra-
da en términos nutricionales, sino que es necesario brindarles «algo mds», para
que puedan adquirir esas habilidades lingiiisticas, motoras, cognitivas, sociales y
emocionales, que necesitaran para volverse personas auténomas, independientes
y con las habilidades necesarias para enfrentarse a los retos de la vida.

La intencion de este texto, es proponer actividades especificas que, si se trabajan
de manera constante, pueden cambiar significativamente la vida actual y futura de
los mas pequeiiitos, brindandoles esas habilidades para enfrentarse a la vida que
denominamos funciones ejecutivas.

Funciones ejecutivas: ;qué son y cémo podemos potenciar su desarrollo en los nifios?
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Las funciones ejecutivas son un término paraguas en el campo de la neuropsicolo-
gia. Hace referencia a un conjunto de habilidades mentales asociadas al cerebro,
las cuales permiten controlar nuestros pensamientos, conductas y emociones,
con el fin de lograr nuestros objetivos y facilitar la adaptacién a situaciones com-
plejas. Estas funciones se pueden clasificar en tres tipos:

Control inhibitorio: base de la autorregulacion, permite actuar de manera menos
impulsiva para generar respuestas mediadas por la atencion y el razonamiento.
Memoria de trabajo: ayuda a mantener la informacion en nuestra mente para utili-
zarla cuando se necesite. Como cuando se realizan operaciones matematicas que
se retienen dos cantidades en la mente y se manipulan para multiplicar o dividir.
Flexibilidad mental: para adaptar los pensamientos y conductas a situaciones no-
vedosas y cambiantes. Sirve para identificar que la forma en que habitualmente
pensamos o actuamos, ya no esta funcionando y es momento de poner en marcha
un nuevo plan.

En la infancia y la nifiez, las funciones ejecutivas tienen un papel crucial para el
desarrollo intelectual, emocional y social del individuo que tendra un impacto a lo
largo de su vida. De manera general, es posible afirmar que este conjunto de habi-
lidades le permitird ser competente para la vida.

En el contexto escolar, las funciones ejecutivas ayudan al menor a poner atencion
en clase, seguir instrucciones, recordar los pasos para llevar a cabo un procedimien-
to, controlar la ira ante situaciones frustrantes, pensar antes de actuar de manera
impulsiva. Asimismo, ayudan a desarrollar habilidades para el aprendizaje, como la
lectoescritura, el pensamiento matematico y el pensamiento critico. En el aspecto
social, favorecen al desarrollo de habilidades para el trabajo en equipo, tener con-
ciencia sobre las propias emociones y las de otros y al desarrollo de la empatia.

De acuerdo con la literatura, las funciones ejecutivas se desarrollan rdpidamente en
la primera infancia, desacelerando el ritmo en la adolescencia y la adultez temprana.
El periodo mas critico para explotar ese potencial, es de los tres a los cinco afos.

Todos los nifios del mundo, independientemente del contexto en el que vivan, de-
sarrollan estas habilidades a través de la practica de actividades de la vida dia-
ria, el juego y la interaccién con los demas. Asi, los padres o cuidadores pueden,
mediante actividades relativamente sencillas, divertidas y motivantes, facilitar el
entrenamiento y mejorar la capacidad ejecutiva de sus hijos.

Funciones ejecutivas: ;qué son y cémo podemos potenciar su desarrollo en los nifios?
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A continuacién, se muestran algunas de éstas que se pueden implementar en
casa o en la escuela, de acuerdo a cada etapa escolar:

Etapa preescolar

El juego imaginario: da a los nifios la oportunidad de desarrollar sus propias reglas
y experimentar roles. «Jugar al médico que atiende al paciente enfermo», donde un
nifio actia como doctor que ofrece tranquilidad y seguridad a su paciente, mien-
tras otro actua nervioso y preocupado; favorece al trabajo cooperativo y al control
inhibitorio, regulando su comportamiento mediante la imitacién y el juego de roles.

Contar historias: favorece a la memoria de trabajo al conectar una serie de situa-
ciones en una estructura comprensible para el nifio y sus interlocutores.

Rondas y canciones: practicar rondas que impliquen cantar y mover el cuerpo al
ritmo de la musica, favorece la memoria de trabajo al recordar la secuencia de una
letra y el control inhibitorio.

Juegos de memoria y loterias: permiten desarrollar la capacidad de atencion, el
control inhibitorio y la planificacion. El juego de loteria, también desarrolla la me-
moria de trabajo, al retener en la mente el nombre de la carta que canta «el griton»
y el control inhibitorio para identificar en la «tabla» la figura para marcarla.

Actividades fisicas: cualquier actividad que involucre el control de los movimien-
tos corporales. El juego Simdn dice y coreografias de baile estimulan a recordar
secuencias y coordinar el movimiento siguiendo cambios de ritmo.

Actividades domésticas: participar en pequefias tareas que involucren el segui-
miento de instrucciones y la ejecucion de un proceso. Por ejemplo, la preparacion
de un alimento como un sandwich, les permite hacer uso del control inhibitorio al
tener que poner atencion a las instrucciones para ejecutar la receta, la memoria
de trabajo al recordar los pasos a seguir para prepararlo y la flexibilidad mental, al
cuidar los detalles para la ejecucién eficaz y, si hiciera falta un ingrediente, susti-
tuirlo con otro posible.

Funciones ejecutivas: ;qué son y cémo podemos potenciar su desarrollo en los nifios?
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Etapa primaria

Juegos de cartas y memoramas: son ideales para ejercitar el control inhibitorio, la
memoria de trabajo y la flexibilidad mental. El juego Spot it, consiste en el empare-
jamiento de cartas al encontrar los simbolos semejantes en competencia frente a
las capacidades del otro jugador; trabaja la atencién, la autorregulacion de los mo-
vimientos y la flexibilidad mental, ya que implica el cambio constante de planes. El
juego de cartas Uno, también ayuda a la flexibilidad mental, ya que continuamente
se ajustan las reglas del juego con cartas que afiaden funciones extra que exigen
reelaborar un plan de accion.

Juegos de mesa: cualquiera que involucre estrategia como Monopoly, ajedrez, da-
mas y domind; son excelentes para ejercitar memoria de trabajo, planeacion y
flexibilidad mental.

Juegos fisicos: que involucren el control de los movimientos corporales, la aten-
cion y el seguimiento de reglas. Como Simdn dice, andar en bicicleta, practicar
deportes, yoga, o artes marciales.

Canciones de palma: ayudan a estimular la memoria de trabajo, control inhibitorio
y flexibilidad mental. Algunos ejemplos son, Caricaturas presenta 'y Un limdn, me-
dio limon.

Juegos de adivinanzas y pistas: permiten usar la memoria de trabajo y la flexibi-
lidad mental. Entre los juegos que pueden realizar, se encuentran Preguntados,
Maraton, ;Quién es el culpable? y ;Adivina quién?

Juegos de Idgica: fortalecen la memoria de trabajo. Crucigramas, sudokus y Cubos
de Rubik que, ademas, fortalecen la flexibilidad mental.

Para que estas actividades sean efectivas, su practica debe ser constante, por
tiempo indefinido e ir aumentando su complejidad conforme se identifique domi-
nio por parte de los nifios, para desafiarlos a desarrollar su potencial y aumentar
su flexibilidad mental.

Si bien algunas de estas opciones son muy conocidas, implementarlas desde una
perspectiva educativa y de manera estructurada, potenciara el desarrollo de las
funciones ejecutivas.

Le invito a consultar el sitio y los manuales especializados del Centro de Desarrollo
Infantil de Harvard (disponible en espafiol): [> Ingrese aqui]

Funciones ejecutivas: ;qué son y cémo podemos potenciar su desarrollo en los nifios?
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Actualidades del acne:
la realidad de los barros
y espinillas

Dra. Dulce Maria Nazar Diaz Mirén
Dermatologa. Divisién Ciencias de la Salud, UCC

dnazar@ucc.mx

Las opiniones expresadas en la presente publicacion son las de los autores
y no necesariamente reflejan los puntos de vista de la Universidad Cristébal Colén.
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Una afeccién frecuente en los adolescentes y jovenes es el acné. Este, se debe a
la inflamacién crénica de la unidad pilosebdcea (foliculo del pelo mds la glandula
sebdcea), que la lleva a retener el sebo.

Entre los factores a los que se atribuye su etologia se encuentran el aumento de
produccion de sebo en las glandulas sebdceas, la obstruccion de los poros, hor-
monas, bacterias, herencia y la alimentacion.

El acné predomina en el grupo de edad va de los 12 a los 24 afios y se presenta
mas en los hombres que en las mujeres, siendo una de las causas mas frecuen-
tes de consulta en Dermatologia. En Estados Unidos, por ejemplo, 45 millones de
personas lo padecen.

Adicionalmente a las molestias que los barros y espinillas,—como cominmente se
les llama— puedan causar, en mayor o menor grado, se manifiestan con gran impac-
to sobre la calidad de vida. Recordemos que la pubertad se caracteriza por cambios
fisicos que contribuyen al desarrollo de la identidad adulta en cuanto a imagen cor-
poral y autoestima. Por ello, este padecimiento tiene un enorme efecto psicosocial
en donde estd involucrada la estética; es sabido que en ocasiones se presenta dis-
criminacion dentro de los grupos escolares en los que el adolescente esta expuesto
a bromas, comentarios, apodos y marginacién por sus compafieros de clases.

Actualidades del acné: la realidad de los barros y espinillas
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En muchos casos, inicia en la pubertad, con la aparicion de las espinillas predo-
minantemente en la cara, a nivel de frente, nariz, mejillas, menton; pero también
pueden observarse en la espalda y pecho. La seborrea (grasa que da un aspecto
brilloso a la piel) se localiza sobre todo en la zona centro facial, hay presencia de
nuUMerosos puntos negros que constituyen tapones de sebo y queratina obstru-
yendo los poros de la piel. Su nombre correcto es «comedones abiertos» (que
todos quieren exprimir), asi como pdapulas, que son pequeiias lesiones rojas, pus-
tulas (en las que se visualiza la presencia de pus en su superficie) y en muchas
ocasiones, grandes abscesos.

Por lo general, el acné esta relacionado con antecedentes familiares, si los padres
lo padecieron, hay altas probabilidades de que se presente en sus hijos.

En cuanto a la comida, a algunos alimentos con alto indice glucémico, es decir,
que contienen mucha azucar, asi como el alcohol y los lacteos se les empez6 a
asociar con esta enfermedad. No obstante, investigaciones cientificas recientes
sugieren que aquellos con menor contenido de azucares y grasas saturadas se
relacionan con una notable mejoria. Lo ideal, por tanto, es llevar una dieta equili-
brada y saludable.

En la reciente pandemia por coviD, la permanencia del cubre boca por largos perio-
dos favorecio el incremento de las lesiones en la cara sobre todo en las entidades
con clima hiumedo y caluroso.

El acné evoluciona con remisiones y exacerbaciones por periodos y desaparece
aproximadamente a la edad de 20 a 22 afios.

El uso de redes sociales en los adolescentes cada dia va en aumento, la facilidad
de ingresar a numerosas plataformas donde obtienen informacién errénea sobre
este padecimiento, en especial de tratamientos faciales donde se aconseja y pro-
mociona el uso de productos milagro, remedios caseros, venta de diversos topi-
cos y procedimientos, esta generando serias complicaciones en la piel.

Actualidades del acné: la realidad de los barros y espinillas



Crescere. Boletin del grupo de trabajo sobre infancia y juventud, #5. Febrero, 2024 | Universidad Cristébal Colén

Referencias

Actualmente, se cuenta con herramientas para evaluar los efectos psicosociales
que presenta el adolescente en esta importante etapa de cambios fisicos. Estas,
permiten al médico identificar desde baja autoestima, frustracion, enojo, aisla-
miento social, lo que posibilita proporcionar un manejo integral evitando los efec-
tos psicolégicos y sociales negativos.
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involucradas como cara, cuello, pecho y espalda, identificando todas y cada una de
las lesiones, sin son escasas o numerosas, inflamatorias es decir con pus o residua-
les, la presencia de seborrea brillosa, abundante, asi como el tiempo de evolucién
y las sustancias que han utilizado o ingerido para intentar mejorar el padecimiento.
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El arsenal terapéutico del médico incluye terapia topica, medicamentos por via
oral y los recursos tecnoldgicos actuales para el mejoramiento cosmético.
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160

jAlivie su fatiga! jMejore su rendimiento fisico! jLIénese de energia! jDisfrute su
delicioso sabor! Son frases que a menudo se escuchan o se leen. Tal como lo
haria un vendedor de remedios de inicios del siglo xx, la mercadotecnia hoy en
dia, ofrece bebidas energizantes e invita a consumirlas como un elixir milagroso,
capaz de mejorar la vida cotidiana llena de estrés, cansancio y de falta de energia.

La cafeina, taurina, guarand, vitaminas y azucar, son de los ingredientes mas co-
munes en estas bebidas, mas no todas cumplen lo que promete su difusién. Por
otra parte, lo que la publicidad no dice, ni con letras grandes ni con llamativos
colores, es el dafio que pueden causar si se consumen en exceso, se combinan
con alcohol o son ingeridas por grupos vulnerables, como embarazadas, nifios y
adolescentes.

A pesar de que estas bebidas estan dirigidas para adultos, entre sus principales
consumidores se encuentran estudiantes universitarios, personas con turnos la-
borales nocturnos o muy largos, asi como adolescentes. Es preocupante saber
que, de acuerdo a encuestas nacionales e internacionales, mds del 50% de los
adolescentes han probado estas bebidas y las consumen al menos una vez a la
semana, mientras que el consumo en nifios de entre 3y 10 afios es de 16% y va
en aumento.

Bebidas energizantes: elixir o veneno
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Antes de continuar, conviene aclarar algunos datos que pueden causar confusion
entre los consumidores. En primer lugar, la Organizacién Mundial de la Salud in-
dica que no deben llamarse bebidas energizantes, ya que sélo las que contienen
una elevada cantidad de carbohidratos tienen un efecto sobre la energia, por lo
que el término sugerido es bebidas estimulantes; segundo, no se deben confundir
con las bebidas utilizadas por deportistas para reponer liquidos y electrolitos, ya
gue esas son bebidas hidratantes; tercero, ni COFEPRIS, ni PROFECO tienen control
sobre los ingredientes y sus cantidades, ya que estas bebidas se identifican como
suplementos alimenticios y no como alimentos, lo que permite a los productores
no tener que cumplir con una normatividad tan estricta. Sin embargo, ambas ins-
tituciones realizan recomendaciones, basadas en la NOM-218-SSA1-2011, acerca
de que deben incluirse en su etiqueta leyendas precautorias acerca de la cantidad
de producto que se puede ingerir al dia, y que no deben consumirse por mujeres
embarazadas, menores de edad, personas sensibles a la cafeina y personas con
padecimientos cardiacos.

Analizando los componentes de esta bebida, la cafeina y el azicar son los que
mas problemas traen a los consumidores en general y a los nifios y adolescentes
en particular. Dentro de los efectos adversos mas comunes en adultos se han pre-
sentado eventos cardiovasculares, gastrointestinales, neuroldgicos, fisioldgicos,
psicolégicos y renales, ademas de reacciones alérgicas, jtodo en una botella o en
una lata!

Muchos de los eventos adversos derivados del consumo estas mal llamadas be-
bidas energizantes, estan relacionados a una intoxicacién por cafeina, la cual se
considera un sindrome clinico incluido en el Manual diagndstico y estadistico de
los trastornos mentales de Estados Unidos. Para el caso de los adolescentes, se
intensifican los efectos como el estrés, depresion y la presencia de ideas suicidas.
Esto ultimo puede deberse al efecto del exceso de cafeina que afecta el desarrollo
del cerebro y provoca dafios, que van desde un deterioro cognitivo leve hasta con-
diciones neuroldgicas o psiquiatricas graves.

La taurina es otro componente comun en estas bebidas, y aunque es parte natural
de nuestro organismo, es perjudicial si se encuentra en exceso. Diversos estudios
han encontrado una sobreabundancia de taurina en trastornos neurolégicos como
epilepsia y autismo.
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A pesar de que cada ingrediente puede presentar efectos adversos al consumirse
en demasia, es la combinacion de ellos lo que puede potencializarlos. Asi, aunque
la taurina ha demostrado efectos benéficos tras su consumo (antiinflamatorio,
antioxidante, neuro protector, antiarritmico y con actividad hipotensora), algunos
estudios muestran que, en combinacion con la cafeina, incrementa la presién san-
guinea y puede generar arritmias, anulando asi, su efecto benéfico.

Otro problema es que, algunos ingredientes naturales, como la guarana o la yerba
mate, cuentan de por si, con un contenido de cafeina que no es cuantificada al mo-
mento de reportarla en la etiqueta, y asi, al final del dia, no se tiene el dato exacto
de cudnta cafeina se esta consumiendo, no sélo de las bebidas energizantes, sino
de otras fuentes como café, té, refrescos de cola e incluso alimentos preparados
con estos ingredientes.

Por dltimo, en cuanto al azlcar presente en estas bebidas, ésta se encuentra en
todas sus formas: glucosa, fructosa, sacarosa o jarabe de maiz de alta fructosa
las cuales generan efectos como el aumento de la presion sanguinea, el incremen-
to de la frecuencia cardiaca y de azucar en sangre. Y, si se sigue consumiendo de
manera frecuente y por largo tiempo, generaria obesidad, resistencia a la insulina
y diabetes.

En este punto quizas surja la duda respecto a por qué los nifios y adolescentes
buscan consumir estos productos. De acuerdo a las encuestas, las razones mas
comunes son: aumentar la energia fisica, aliviar la fatiga, permanecer despierto o
contrarrestar la falta de suefio, y por motivos de tipo académicos; aunque el sen-
tido comun podria incluir razones tales como las intensas y atrayentes campafias
publicitarias, el hecho de que no estd prohibida su venta a menores de edad, su
agradable sabor o al propio descuido o desinformacién por parte de los padres,
que las consideran inofensivas.

Todo lo anterior, mas que alarmar, lo que intenta es alertar acerca del consumo de
estas bebidas por parte de adultos, pero, sobre todo, de nifios y adolescentes que
son presa facil de la mercadotecnia, de las tendencias de moda y de la falta de
control del consumo de estas bebidas.

Bebidas energizantes: elixir o veneno
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Aunque, algunos de los componentes presentes en las llamadas bebidas ener-
géticas, si cuentan con efectos benéficos, tales como una mejora de la memoria,
aumento del estado de alerta y estado de animo elevado, no justificarian su con-
sumo, ya que al realizar un simple andlisis de costo / beneficio, se podria concluir
gue es mas alto el riesgo por su consumo que los beneficios. Tampoco se puede
generalizar ni sefialar marcas, pues cada una tiene una combinacion de ingredien-
tes particular.

Finalmente, es necesario sefialar que los beneficios buscados en estas bebidas,
podrian alcanzarse con una alimentacidon adecuada, respetando los horarios de
suefo y en general, manteniendo una vida saludable.

iBebidas energizantes elixir o veneno... usted tiene la ultima palabra!
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