
A dos años de entrar en plena
operatividad, la Agencia Espacial
de Misiones Tripuladas de China
presentó su primer informe sobre
los avances científicos de su esta-
ción espacial, llamada Tiangong, en
el que destaca progresos en áreas
como la biología espacial o la física
en condiciones de microgravedad.

El documento recalca avances
como la creación de nuevas varie-
dades de arroz desarrolladas en mi-
crogravedad, la diferenciación de
células madre humanas en condi-
ciones espaciales y el diseño de un
innovador sistema de control mi-
crobiano en el espacio, según infor-
mó la agencia en su sitio web.

Estas iniciativas han permitido
recolectar más de 300 terabytes de
datos, publicar más de 500 artícu-
los en revistas científicas y registrar
más de 150 patentes, muchas de las
cuales ya se están aplicando en sec-
tores industriales en la Tierra, se-
gún el organismo.

Hasta la fecha, se han implemen-
tado 181 proyectos científicos y tec-
nológicos en la estación espacial,
que abarcan desde experimentos
biológicos hasta el desarrollo de
nuevas tecnologías.

Durante estos dos años, China ha
llevado a cabo cuatro misiones tri-
puladas, tres operaciones de rea-
bastecimiento y múltiples tareas de

mantenimiento en órbita, incluyen-
do diez paseos espaciales, detalló la
institución, que agregó que espera
“aumentar la cooperación interna-
cional” y la participación de exper-
tos extranjeros en el proyecto. 

Es probable que la Tiangong, que
operará durante unos diez años, se

convierta pronto en la única esta-
ción espacial del mundo si la Esta-
ción Espacial Internacional, una
iniciativa encabezada por EE.UU. y
a la que China tiene vetado el acce-
so por los lazos militares de su pro-
grama espacial, se retira próxima-
mente tal y como está previsto.

Tras dos años de operación:

China destaca los avances
de su estación espacial 

A la fecha, se han implementado 181
proyectos científicos y tecnológicos.

Está previsto que la estación espacial china Tiangong funcione durante unos 15
años, orbitando a unos 400 kilómetros de la superficie terrestre.
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“¿Q ué como hoy?”. Es-
ta pregunta ronda
la cabeza de mu-
chas personas una

vez al día, pero parece tener una
solución sencilla en una estrategia
usada por las familias en el pasado,
pero que hoy es una tendencia cre-
ciente en las redes sociales: el meal
prep (preparación o planificación
de comidas).

El término en inglés se ha popula-
rizado tanto que muchas personas
lo utilizan así directamente, incluso
en países de habla hispana como
Chile, explican especialistas en nu-
trición entrevistadas.

Pero ¿qué es exactamente? “El
meal prep es una estrategia centrada
en cocinar uno o dos días para el res-
to de la semana, lo que permite opti-
mizar el tiempo, los recursos, y tam-
bién comer de manera mucho más
saludable y organizada”, explica Ri-
nat Ratner, nutricionista de Clínica
Alemana-UDD. 

“Muchas veces comemos comida
rápida o poco saludable, porque no
tenemos tiempo de cocinar en la se-
mana. Con un meal prep, podemos
planificar y cocinar de forma más
dedicada dos o tres horas el fin de
semana, para así tener a la mano co-
midas completas y con alimentos de
buena calidad”, señala la experta.

Y agrega: “Es algo que quizás mu-
chas personas ya hacían desde hace
años, pero ahora es una tendencia
más clara y fuerte, y se le está dando
mucha relevancia para tener una vi-
da más ordenada y saludable”, aña-
de la profesional.

Redes sociales, como Instagram o
TikTok, han sido claves en populari-
zar esta práctica, con millones de
usuarios que publican cómo prepa-
ran sus comidas y comparten rece-
tas para hacer un meal prep más efi-
ciente. Además, muestran cómo ha-
cerlo de manera más económica y
creativa. En muchos de los videos

más recientes se presenta esta estra-
tegia como una herramienta clave
de cara a lograr una alimentación
más saludable este nuevo año.

El sistema además es más amiga-

ble con el medio ambiente, ya que
permite optimizar recursos y redu-
cir desperdicios, añade Ratner.

Variedad

Un aspecto clave a tomar en cuen-
ta para se cumplan estos propósitos
es asegurarse de que las combina-
ciones de las comidas sean equili-

bradas desde el punto de vista nutri-
cional, señalan las entrevistadas.

“Generalmente, estas comidas
deberían contar con una porción de
ensaladas o verduras, de proteína,
de origen animal o vegetal, y de car-
bohidrato o cereales, todo según los
objetivos que tengan las personas,
como bajar o mantener el peso o ga-
nar masa muscular”, señala Camila

Ponce, nutricionista de Clínica Red-
Salud.

Ratner complementa: “De esta
manera, logramos tener todos los
grupos de alimentos en las comidas,
algo central para un buen meal prep.
Lo ideal es agregar además una fru-
ta al almuerzo”. 

Andrea Muñoz, nutricionista y
académica de la carrera de Nutri-
ción y Dietética de la Facultad de
Medicina de la Universidad de La
Frontera, recomienda tener en
cuenta la información de las Guías
Alimentarias Basadas en Alimentos
(GABA) de la población chilena, ins-
trumentos nacionales que ofrecen
consejos sobre alimentación saluda-
ble para población general.

“Si nos basamos en esto para ha-
cer un meal prep, deberíamos tener
pescado dos veces por semana, car-
ne de vacuno máximo dos veces por
semana, idealmente de bajo conteni-
do graso, así como verduras y frutas
frescas a diario”, señala Muñoz,
quien asegura que aconseja a sus pa-
cientes aplicar esta estrategia.

Bases diferentes

De acuerdo con las especialistas,
una forma de evitar que la alimenta-
ción sea monótona es cocinar distin-
tos ingredientes por separado en
vez de comidas completas, para ir
mezclando en la semana.

Así, por ejemplo, Ratner reco-
mienda tener distintas opciones de
carbohidratos como arroz integral,
quínoa o papas, así como distintos
tipos de verduras y proteínas, todo
cocinado por separado.

“Puedes comenzar con tres bases
distintas, como lechuga, quínoa o
arroz. Y a eso le vas sumando ali-
mentos distintos a lo largo de los
días, alterando entre las distintas
proteínas y vegetales. Así vas com-
binando y no comes todos los días lo
mismo”, comenta la nutricionista. 

Ratner añade la importancia de
considerar las formas de cocción
más saludables, evitando frituras.
Por otro lado, las especialistas son
enfáticas sobre tomar en cuenta
otros aspectos importantes para la
buena conservación de los alimen-
tos, cómo tener un refrigerador que
funcione de manera óptima. 

“Esto significa que la temperatu-
ra esté entre los cero y los cinco gra-
dos, y que la de congelación sea de
menos de 18 grados. También es im-
portante tener recipientes herméti-
cos de buena calidad”, dice Muñoz.

Además, es clave conservar los
alimentos por el período máximo
adecuado, señalan (ver recuadro).

Sistema para planificar las comidas se ha popularizado en las redes sociales:

¿Meal prep? La tendencia que promete ser la
clave para una alimentación ordenada este 2025

JANINA MARCANO

La estrategia, centrada en
cocinar uno o dos días para la
semana considerando todos los
grupos de alimentos, permite
optimizar el tiempo y comer de
manera más saludable,
aseguran nutricionistas. Aquí
entregan tips para hacerlo de
manera efectiva. 

Conservación óptima
La conservación de los alimentos es clave en el meal prep, tanto por
seguridad como para garantizar que las comidas se mantengan frescas
y apetecibles durante la semana, coinciden las nutricionistas. Ratner
comenta: “En líneas generales, la comida en el refrigerador dura entre
tres y cuatro días máximo, así que para tener alimentos frescos siem-
pre, podríamos cocinar dos veces a la semana”. Otra alternativa es
cocinar una sola vez y congelar una parte, asegura. “En el congelador
se pueden mantener de dos a tres meses, entonces se podría cocinar
una vez a la semana, guardar una parte en el refrigerador y la otra
congelarla para ser consumida después”, explica la especialista.
En este caso, habría que considerar que hay alimentos que no se deben
congelar, como las verduras de hoja: lechuga, espinacas o acelgas, así
como la papa, el arroz, la pasta y los huevos cocidos. Esto, debido a que
se altera su textura. Las expertas recomiendan congelar más bien
guisos, legumbres cocidas y salsas. Además, señalan, es importante no
dejar la comida a temperatura ambiente por más de dos horas después
de cocinarlos, o un máximo de una hora en verano, para prevenir la
proliferación de bacterias.

Incluir todos los grupos de alimentos en el meal prep es fundamental para asegurar una alimentación saludable y balanceada. 
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En Instagram, el hashtag #mealprep
acumula 16 millones de publicaciones
con ideas para hacerlo.
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Un grupo de investigadores identificó cambios
genéticos en el cerebro que inducen el envejeci-
miento, así como la zona donde esas alteraciones
están más presentes, lo que podría contribuir al
desarrollo de terapias para ralentizar o controlar el
deterioro causado por la edad. 

Los hallazgos, descritos en la revista Nature, son
fruto del mapeo genético de más de 1,2 millones de
células de 16 regiones del cerebro de ratones jóve-
nes y viejos, en el marco de la ambiciosa iniciativa
de investigación cerebral BRAIN, financiada por los
Institutos Nacionales de la Salud (NIH) de EE.UU.

Al estudiar los cerebros de los roedores, los
científicos vieron que hay docenas de tipos celula-
res específicos que sufren cambios significativos en
su expresión génica con la edad: mientras los genes
asociados a la inflamación aumentan su actividad al
envejecer, los relacionados con la estructura y
función neuronal la disminuyen. 

Además, han descubierto un punto específico en
el cerebro, en el hipotálamo, en el que se produce
de forma intensa tanto la disminución de la función
neuronal como el aumento de la inflamación. 
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