
Una expedición científica al bosque
peruano del Alto Mayo, un área de
gran biodiversidad ubicado en la Ama-
zonía y “dominado por humanos”, ha
descubierto 27 nuevas especies de ani-
males, entre ellas un ratón anfibio, un
pez de cabeza abultada y una salaman-
dra trepadora, según la organización
Conservación Internacional.

El ratón anfibio es una rareza, como
también lo es descubrir nuevos mamí-
feros, según detalló la organización. 

En total, descubrieron cuatro nuevos
mamíferos, incluyendo un murciélago,
una ardilla, un ratón espinoso y el ra-
tón anfibio; ocho especies de peces, tres
anfibios, una rana de lluvia, una rana
de boca estrecha y la sa-
lamandra trepadora, así
como 12 insectos, inclu-
yendo 10 mariposas y 2
escarabajos. 

Los descubrimientos
son “notables”, dada la
alta densidad de pobla-
ción de la región y re-
fuerzan la importancia
crítica de la gestión sos-
tenible de los ecosiste-
mas para garantizar que
“la biodiversidad pros-
pere”, incluso en áreas
con influencia humana,
agregó la organización.

Durante el estudio de
38 días, la expedición registró más de
2.000 especies, lo que destaca la im-
portancia capital de conservar esta re-
gión. La expedición documentó tam-
bién 26 aves, de un total de 536 espe-

cies, en peligro de extinción, y 10 plan-
tas amenazadas de extinción, incluidas
orquídeas raras y otra flora que solo se
encuentra en esta región.

Están en curso los descubrimientos

de 48 especies de plantas y animales
observadas durante la expedición que
también pueden ser nuevas para la
ciencia y requieren más investigacio-
nes para su confirmación.

Para documentar a tantas especies,
los científicos complementaron los mé-
todos de estudio tradicionales con tec-
nologías como cámaras trampa, senso-
res bioacústicos y ADN ambiental.

El director del Programa de Evalua-
ción Rápida de Conservación Interna-
cional en el Centro Moore para la Cien-
cia, Trond Larsen, comentó que “esta
comprensión más amplia de dónde vi-
ven las especies ayuda a identificar las
áreas con mayor potencial para conser-
var o restaurar la biodiversidad, así co-
mo aquellas más adecuadas para acti-
vidades sostenibles como el ecoturis-
mo, la tala selectiva, la agricultura y la
recolección de recursos”.

Bosque del Alto Mayo, un área de gran biodiversidad: 

Una expedición científica descubre
27 especies en la Amazonía de Perú 

Cuatro nuevos mamíferos, incluyendo un murciélago y una ardilla, peces y
tres anfibios, así como doce insectos, es parte de lo que encontraron. 
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Este colibrí también forma parte de las especies descubier-
tas durante la investigación en el bosque.
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El ratón anfibio descubierto (en la foto) es una rareza, como también lo es descubrir nue-
vos mamíferos, dijo la organización a cargo de la expedición.
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¿Comer o no comer? Ese no de-
bería ser el dilema. Más bien,
la duda debería estar en cómo

escuchar al cuerpo para decidir
cuánto o qué se come para disfrutar
las celebraciones y, de esta forma,
evitar sentirse mal por excesos o res-
tricciones que gatillen algún trastor-
no de la conducta alimentaria en el
futuro cercano. Así resume la nutri-
cionista Victoria Lozada cómo tener
una relación más saludable con la
comida durante las fiestas navide-
ñas y de fin de año.

Lozada es nutricionista venezola-
na y máster en Trastornos de la Con-
ducta Alimentaria de la Universi-
dad Europea de Madrid. La autora
de cuatro libros y con más de 300
mil seguidores en Instagram, donde
es conocida como @nutritionisthe-
newblack, actualmente vive en Ber-
lín y busca concientizar en las redes
sociales sobre la alimentación y có-
mo tener una relación más sana con
la comida, que evite caer en excesos,
pero también en restricciones.

La especialista reconoce que estas
fechas, especialmente en el hemisfe-
rio sur, donde se une con la llegada
del verano, “puede ser una mezcla
bastante explosiva a la hora de en-
frentarse a las comidas o incluso a
eventos sociales como las cenas fa-
miliares o quizás cenas de trabajo”.

Explica que las celebraciones de
Navidad y Año Nuevo son espacios
muy centrados en la alimentación,
donde la cena es uno de los princi-
pales espacios de socialización. 

Por eso, Lozada enfatiza que lo
más importante en estas fechas es
“darse el permiso para comer. Es
muy normal que socialicemos a tra-
vés de la comida, y es una tradi-
ción”. Insiste en hacerlo sin satani-
zar los alimentos, para evitar atraco-
nes o restricciones posteriores.

“No pasa absolutamente nada por
comer esas comidas y celebrar y dis-
frutar, pero la idea es tratar de hacerlo
de una manera en la que no te hagas
daño. No restringiendo, no prohi-
biéndote, porque entonces eso tam-
poco es disfrutar. Sin embargo, tam-
poco ir al otro extremo de comerte un
montón de cosas que incluso ya sabes

que te van a hacer sentir mal”.
En el caso de aquellas personas

que tuvieron cambios en su peso
durante el año, y se sienten incómo-
das con asistir a eventos por los co-
mentarios que puedan recibir, la es-
pecialista recomienda prepararse
con una batería de respuestas como
“Prefiero cambiar el tema”. “Igno-
rar, explicar que se está en un trata-
miento con una nutricionista, o en-
contrar un aliado en el evento, o in-
cluso mandar un mensaje por What-
sApp al grupo con el que te vayas a
encontrar y decir que tu cuerpo ha
cambiado y no quieres que te hagan
ningún comentario”, son algunas

soluciones. Todo eso, explica, para
evitar que “recurramos luego a con-
ductas que sean un poco más peli-
grosas, como llegar a casa a restrin-
gir o compensar”.

Por el contrario, para prevenir
malestares por comer en exceso du-
rante las fiestas, sugiere “identificar
cuáles son los alimentos que nos
pueden caer mal, y si es que quere-
mos comerlos de todas maneras, ir
preparados con algo que pueda ayu-
darnos con la digestión: puede ser
un té digestivo, probióticos, una
pastilla de carbón activo”. Y añade
que es importante reconocer cuán-
do es suficiente, ya que el exceso de

comida “genera tanto malestar a ni-
vel de las sensaciones físicas que
después empiezas a querer restrin-
gir y dejar de comer por un día ente-
ro, o compensar de alguna manera,
o estar dos horas en el gimnasio.
Usualmente, cosas que no van a ha-
cer que recuperes confianza corpo-
ral, sino que más bien dudes más de
tu cuerpo”.

Comer y escuchar

Lozada afirma que para estos ca-
sos es posible mejorar la alimenta-
ción a partir de reconocer cómo se
relaciona cada uno con ella y para
explicarlo menciona el término “ali-
mentación intuitiva”, una metodo-
logía que ayuda a tener hábitos más
saludables, conocer qué alimentos
cada persona digiere mejor, cómo
aprender a evitar la satanización por
la comida, entre otros.

Lo complejo, reconoce, es apren-
der a escuchar los límites del cuer-
po: “Esto va mucho más allá de co-
merse el paquete de galletas que cre-
es que te apetece. Es todo lo que está
alrededor, es la conducta, es rituales
de autocuidado, es permisos, es in-
cluso permitirse (en algunos casos y
cuando no hay trastornos alimenta-

rios) las galletas que sean necesarias
cuando tú has estado con mucho
tiempo de restricción, hasta que ya
puedas haber matado ese antojo que
nunca te has permitido. Y luego in-
troducir las galletas como parte de
tu vida, en la rutina, y ya dejan de ser
tan importantes y ya dejan de apete-
cer con tanta urgencia”.

—¿Qué recomienda para el 2025 en
relación con la comida?

“Centrarnos no en el peso, sino en
conductas. Porque el peso no es una
conducta, el peso es una consecuen-
cia de algo que hacemos. Así como lo
puede ser también la ganancia de
energía, o el sentirte más descansada,
o el poder rendir más en el ejercicio,
el sentirte bien cuando te levantas y
decir ‘no estoy tan cansada, de ver-
dad que me siento mejor, me entra
mejor la ropa, me siento menos hin-
chada’. Todas esas sensaciones son
en las que nos podríamos centrar y
sobre todo en las conductas que va-
yamos a hacer para conseguir eso”.

Y concluye: “Si quieres bajar de
peso, está bien, pero hay que mante-
ner objetivos realistas, que sean cen-
trados en tu bienestar y tu conducta,
y no solamente en el número de una
báscula”.

Entrevista a Victoria Lozada, nutricionista, divulgadora e influencer:

No satanizar la comida permite disfrutar más las
fiestas de fin de año y evitar trastornos futuros 

La especialista recomienda
“darse el permiso para comer”
y celebrar las tradiciones, pero
escuchando al cuerpo. Además,
de cara al 2025, sugiere que los
propósitos del año estén más
enfocados en el bienestar y
menos en el peso.

MANUEL HERNÁNDEZ

La especialista recomienda “darse el permiso para comer” durante las celebraciones, y disfrutar. En sus redes sociales entrega consejos sobre cómo la aceptación corporal
contribuye a mejores hábitos alimenticios.
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‘‘No pasa absolutamente
nada por comer esas comidas
y celebrar y disfrutar, pero la
idea es tratar de hacerlo de una
manera en la que no te hagas
daño”.
...............................................................................

VICTORIA LOZADA
NUTRICIONISTA

OPINIÓN

En Navidad nos encontramos con
cercanos alejados. Aparecen puentes.

Ocurrió recién, después de 9 años,
en el “Cuarto encuentro de profesio-
nales de la comunicación y difusión
de la ciencia, tecnología, conocimien-
to e innovación”.

Unas 200 personas, a veces conec-
tadas, reconocían el trabajo común.
“Difundir la ciencia es una obliga-
ción moral”, dijo Andrea Obaid,
presidenta saliente de la organiza-
ción, Achipec, que en 2025 cumplirá
60 años.

El rector de la U. Católica de Val-
paraíso, Nelson Vásquez, dueño de
casa, y la ministra de Ciencia, Aisén
Etcheverry, inauguraron la cita.
Faltaban el fundador de Achipec, el
periodista Sergio Prenafeta, y su
compañero Eduardo Reyes; y perio-
distas del comienzo; me sentí el viejo
de la tribu.

La ministra Etcheverry planteó el
daño de las noticias falsas en ciencia
(los terraplanistas, los antivacunas,
los escépticos del cambio climático) y
también en humanidades y ciencias
sociales. “Un problema para la socie-
dad que estamos construyendo”.

Necesitamos generar conocimien-
to, dijo. Colectar datos. Entrar en
discusiones honestas, en la diversi-
dad, y con un método que dé certe-
zas. Llamó a la ciencia “la opción
más segura que tenemos”.

Yo buscaba nuevos lenguajes,
dudoso de la eficacia de solo escribir,
de traducir en textos para la calle las
publicaciones de quienes investigan.

Y aparecieron (Programa en
https://shorturl.at/5PK5t).

Un invitado, Xavier Cortada, artis-
ta de Florida en EE.UU., mostró
cómo el cambio climático inundaría
el estado: “Tu casa puede quedar
bajo el mar”.

Le permitieron pintar sus murales
azules en ciudades, pero, lo máximo,
entusiasmó a personas a instalar en

los frontis de sus casas sus diseños
azules con una cifra: 6, si la vivienda
estaba a 6 metros sobre el nivel del
mar. Y surgieron murales, desfiles y
mojones en parques indicando su
inundabilidad. No basta el mensaje,
hay que mover a la gente.

Daniela Fernández Rosso, astróno-
ma UC que trabaja en el observatorio
Las Campanas, llegó con Jovito, un
muñeco astronauta que guía a prees-
colares por el cosmos. Sube a la red
sus videos e interactúa con los niños
en línea. A mover a la gente.

Robbie Barrera, profesor de física,
con la expresividad de un Stefan
Kramer, pone todo de sí para que
estudiantes, riéndose, traguen los
conceptos básicos de su ciencia. “Es
un plato”, diría mi mamá. Mover a la
gente.

Francisca Veas, diseñadora, apro-
vecha las capas del programa de
diseño Photoshop para que el públi-
co vaya “descubriendo” la cuenca
del Biobío. Contó el proceso. Mover
a la gente.

El bioquímico Dr. Gabriel León
relató su evolución como comunica-
dor de la ciencia, versátil en radio,
textos, charlas, videos, experimentos;
lució su sencillez y sentido del hu-
mor, motivador de muchedumbres.

Pablo Gutiérrez y M. de los Ánge-
les Aylwin, de la U. Bdo. O’Higgins,
organizaron 38 conversaciones con
científicos de la U en un bar de Ran-
cagua. Llegaban, en promedio, 60
personas. Mover a la gente.

Hubo mucho más. Feliz encuentro.
Nueva generación, nuevos lenguajes.

Encuentro 
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