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EDITORIAL

U n vortice es un flujo en roacon espiral que implica continuidad de movimiento. La revista Vorti-
ce, comao interfaz para la divulgacion, busca representar el punto de confluencia de ese flujo, por
medio del cual las distintas disciplinas y dreas de estudio de la universidad se canalizan hacia el pablico.
Cada medio es un vortice, y en el caso de la presente publicacion, las fuentes que lo alimentan, aunque
diversas, comparten dreas de interés comin que permiten un abordaje que no necesariamente esti
restringido por las fronteras tradicionales entre lo social y lo natural, entre o fisico y lo quimico, entre lo
corporal y lo psicolégico... Los puntos de confluencia son fragmentos de realidad donde lo mismo
puede tener "algo que decir” una disciplina de las denominadas ciencias duras, como cualquier otra per-
teneciente a kas ciencias sociales. Es asi que esta figura nos remite, mas que a la recurrida multidisciplina-
riedad, a la promocion de la transdisciplinariedad. a buscar puntos de encuentro donde los conocimien-
tos fiuyan, lleguen a sus objetivos y cumplan sus metas, independientemente de la fuente de donde sur-
gieron.

[En este nimero—con el cual iniciamos el quinto afio de publicacion— presentamos a ustedes articulos
que les llevarin desde lo que sucede a 450 millones de kilometros de la Tierra, en el cinturcn de asteroi-
des, hasta los secretos de las interacciones entre e sonido y la materia para la creacion de imagenes.

En la seccion Universo encontraremos por qué el estudio de objetos astronomicos de menores magni-
tudes, come los asteroides, es una importante fuente de informacion para ampliar & conocimiento
sobre la formacion de los planetas y satélites que pueblan nuestro sistema solar. La conducta de los
insectos sociales ante la muerte, es un tema de estudio abordado en el articulo correspondiente a la
seccion La Tierra y sus habitantes. Bl ser humano se convierte en tema para la divulgacion en sendos
articulos enfocados en aspectos de salud y nutricion. En el articulo dedicado a la cimitica encontrare-
mos un ejemplo de como la observacion, la experimentacion y la actitud curiosa propia de la cencia,nos
Hevan a descubrir fenomenos cuyas implicaciones y explicaciones sorprenden no solo por las respues-
tas que ofrecen, sino también por las nuevas preguntas que hacen surgir. La innovacion se hace patente
con la aplicacion de técnicas de evaluacion de procesos, como la descrita en el articulo sobre el balance
de masa en la produccion de leche, texto con el que se cierra la seccion de articulos de divulgacion.

Como siempre, ofrecemos a ustedes las secciones dedicadas a la ciencia en la red, aplicaciones y disposi-
tivos tecnologicos, las efemérides del trimestre, los desafios y la seccion de recomendaciones documen-
tales que los autores hacen "Para saber mas”.

Esperamos que el contenido de este nimero cumpla sus objetivos de divulgacion y comunicacion de
conocimientos, pero sobre todo, que cumpla ks expectativas de sus lectores y sirva como puente para
k2 comunicacion efectiva entre la comunidad académica de la UAEM y los jovenes del estado de Morelos.
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L a alimentacion, junto con el entrenamiento,
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var que las necesidades nutricionales aumentan Deben proporcionar entre el 20 y

juega un papel primordial en ef dr
deportiva. Cuando una persona practica un depor-
te con cierta intensidad, el metabolismo debe adap-
tarse a las nuevas necesidades del organismo, ya
que el consumo de nutrientes es mucho mayor.
Una alimentacion sana, completa y variada es muy
importante para estar en buena
Energia
Las personas que realizan algin deporte requieren
mis energia que las personas sedentarias o que
realizan poca actividad fisica. Algunos estudios acon-
sejan unos requenmientos de 50 kilocalorias (keal)
por kilogramo (kg) de peso al dia en hombres, y de
45 a 50 keal por kg de peso al dia, en mujeres que
entrenan mas de 9% minutos diarios. Por ejemplo,
una mujer que pesa 60 kg y que practica algin
deporte, deberia consumir 2700 kcal al dia; pero
mmcnmendanonpuedevamrwhsmc-
dividuales: edad, sexo, on fisica,
tipo de deporte, etcétera.

Proteinas

Es cierto que los deportistas tienen mayores nece-
sidades de proteinas que las personas sedentarias,
porque requieren un optimo crecimiento de
masa muscular. De tal manera que, mientras
poblacion en general necesita 0.8 gramos (g) de
proteinas por kg de peso al dia, en deportistas es
conveniente que consuman de 1.4 a 2 g de protei-
nas por kg de pesoal dia

Tomemos el misme ejemplo: mientras que una

mujer promedio de 60 kg de peso, sin actividad

deportiva, necesita aproximadamente 48 gramos

de proteina al dia, (60 kg peso x 0.8 g de proteinas al

dia),con la prictica del deporte el consumo aumen-

na84mmdemm:idu(60 kgx i4gdl:
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or I dia).

el 30 % de las calorias totles dia-
rias de la

bl con la practica de un

consider

hi dieta. Si
su conte-
Se ha demostrado que aumentar el nido en la

consumo de carbohidratos —an-
o en deportes de resistencia fisica
{ciclismo, canca, carreras a distan-
cia, etcétera) de mas de 60 minu-
tos de duracion, como en los de
rendimiento de ejercicios cortos e
intensos— puede incrementar e
desarrollo muscular y propor-
cionar mayor resistencia

dieta es bajo (menor de un
15 %), existe el nesgo de sufrir deficien-
cias en vitaminas liposolubles (A, D,E K) y
acidos grasos esenciales.

Vitaminas y Minerales

La carencia de vitaminas o minerales es causa
de un rendimiento fisico insuficiente, asi
como de un deficiente funcionamiento

=

£5105 CAS05 S& Aconsef aumentar el consuma
de kicteos y derivados.

Aguanatural

La hidratacion del deportista es fundamental
para su rendimiento optimo. Se aconseja tomar
un litro de agua natural por cada mil caloras
consumidas, también es muy importante gue
ese consumo se lleve a cabo mediante una
correcta distribucion.

En resumen, los principales beneficios de la
prictica regular de un deporte y del manteni-
miento de una dieta adecuada son:

= Prevencion de la ganancia de peso.
- Reduccion del aumento de peso en personas

deportiva. Hl consumo habi-
tal de carbohidratos debe
aportar entre 55 y 60 % de las calorias
totales, sin embargo, cuando el deportista
realiza un entrenamiento intenso, se reco-
mienda aumentar &l consumo de car-
bohidrates de un 602 70 % de las calorias
totales. Es importante tomar un tentem-
pié dos horas después del entrenamien-
. Ejernplos:

- Dos tazas de leche desnatada con
cereales integrales.

- Un vaso de jugo de naranpa
{250 ml) con un pan integral.
- Una taza de yogur con
granola y fruta troceada.
- Un plitano y un
paquete pequeiic de
galletas integrales.

del sistema inmune. El ejercicio exte-
nuante favorece la produccion de
radicales libres, que son altamente
reactives y provocan dano en los
tejidos. En este sentida, diver-
sas vitaminas (vitaminas C, E,
beta-carotenos) y minera-
les (zinc, cobre, selenio)
tienen acciones antioxi-
dantes y pueden prote-
ger frente a estos efec-
tos, También es importan-
te vigilar el aporte de hie-
rro, porque el ejercicio exce-
sivo puede aumentar ka fragi-
lidad de los globulos rojos y
producir anemia. Por otra
parte, el entrenamiento inten-
s0 y ol estrés pueden favorecer
la desmineralizacion asea, espe-
cialmente en mujeres con bajo
contenido de grasa corporal y
problemas de amenorrea En

pesoy
-Redt.lcuéndelriesgoﬂe padecer algunas de
las enfermedades cronicas mas. comunes, dis-
minuir los si o mejorar el p ica:
diabetes tipo 2, enfermedades cordionicile:
res (infarto, hipercolesterolemia, hipertriglice-
ridemia, hipertension,..), cincer de colon,
cincer de mama, osteoporosis, estrefimiento,
etcetera

- Mejora del tono muscular y articular, la fuerza,
el equilibrio y la flexibilidad.

= Prevencian de estados apaticos, estresantes o

-MMd;Iacﬂ:dn:dudmgmedydul
estado de dnimo.

Por favor no olvides consultar a un experto en
nutricion si quieres conocer tus necesidades
diarias. Recuerda que ka dieta debe ser perso-
nalizada de acuerdo con tus caracteristicas

fisicas.
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