
En la cara frontal se ve la cabeza de la diosa Atenea
con (un modelo de casco) yelmo corintio.
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Una moneda griega de bronce del siglo III a.C.
fue descubierta en el distrito berlinés de Spandau,
el primer hallazgo arqueológico de la Antigüedad
griega en la capital alemana, informó el museo Petri
de esa ciudad. La pieza de bronce, aproximadamen-
te de entre los años 281 y 261 a.C. y cuyo tamaño
es de unos 12 milímetros de diámetro, fue encontra-
da por un adolescente en un terreno de uso agríco-
la: se trata de una acuñación helenística procedente
de la ceca de Ilión (Troya, hoy en Turquía). 

Aún no se ha aclarado de forma concluyente
cómo llegó la moneda de la antigua Grecia a la zona
del norte de Europa Central, aunque se sabe que ya
en la Antigüedad existían contactos comerciales
entre la región del Báltico y el Mediterráneo.

ALGO INUSUAL EN ESA REGIÓN: 

Aparece moneda griega
del siglo III a.C. en Berlín

“La idea es bajar al máximo el consumo de car-
ne (roja) y sustituirlo por otras fuentes de proteí-
na más saludables”, comenta Muñoz, quien agre-
ga que este cambio responde, entre otros factores,
al contenido de grasas saturadas en la carne de
vacuno y a su asociación con las enfermedades

cardiovasculares y el cáncer.
Concuerda Giselle Muñoz, nutricionista de

Clínica Las Condes, quien señala que “sabemos
que eliminarla es difícil en nuestra población. Co-
merla ocasionalmente, por ejemplo, cada 15 días,
sigue siendo equilibrado, pero es cierto que la
idea es reducirla al máximo”.

La nutricionista agrega que “si efectivamente
se eliminan, tendríamos que estar
muy pendientes de tener un aporte
a través de las otras fuentes, como
las legumbres, pero también puede
ser huevos y pescado”.

Por otro lado, la guía recomienda
no solo elegir alimentos bajos en
sal, sino también preparar las comi-
das con poca o ninguna sal. “Sazo-
ne sus alimentos con opciones más
saludables como hierbas, especias o
limón en lugar de sal”, indica el tex-
to, el cual también señala que se de-
be “tener en cuenta las fuentes
ocultas de sodio en los alimentos
preparados y envasados”. 

Muñoz, de Clínica Las Condes,
concuerda: “El pan envasado o los
quesos que compramos son un
aporte de sal que ya tenemos en la
dieta”. La nutrióloga de Meds
coincide y, por lo mismo, asegura
que “no pasa nada si usted no uti-
liza sal”.

El sodio, plantea, “es un gusto
adquirido y los chilenos consumi-
mos mucha sal desde pequeños,
un hábito que debemos cambiar;
sustituir ese sabor por el de hierbas
o especias”.

El texto también se refiere al
consumo de alcohol y señala que
“quienes no lo consumen no debe-
rían comenzar a hacerlo, y quienes
sí lo hacen deben limitar su inges-
ta”, debido a que “eleva el riesgo
de hipertensión”.

Sobre esto, Ximena Muñoz dice
que “durante años, las recomenda-
ciones fueron conservadoras, bus-

caban la cantidad máxima que se podía consu-
mir, pero hoy se sabe que no existe una cantidad
segura de alcohol”. La especialista plantea que si
bien “se sabe que tiene un rol social, desde la sa-
lud se asocia a cáncer y múltiples enfermedades
cardiovasculares”.

Actualización de las guías dietéticas de EE.UU. para la salud cardiovascular

Elegir legumbres y dejar la sal: nuevas
directrices para cuidar el corazón

JANINA MARCANO

La alimentación saludable incluye comer pescados, legumbres y
verduras con regularidad y desde la infancia.
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Las pautas actuales sugieren privilegiar fuentes de proteína
vegetal, como porotos o garbanzos, y advierten que las dietas
modernas, con productos envasados, ya contienen sodio.
También desaconsejan iniciar el consumo de alcohol y
reducirlo al máximo en quienes ya beben.

Reducir el consumo de carne roja ha sido por
años una de las recomendaciones más conocidas
para tener una buena salud cardiovascular.

Sin embargo, la nueva actualización de las
guías dietéticas de la Asociación Estadounidense
del Corazón da un paso más allá: ya no solo se
trata de moderar, sino de privilegiar fuentes de
proteína vegetal como legumbres, frutos secos y
semillas.

Este es uno de los puntos del documento —pu-
blicado en la revista Circulation— que actualiza
las recomendaciones de 2021 y busca reducir el
riesgo de patologías crónicas, como la hiperten-
sión, así como de afecciones cardiovasculares
graves, como infartos y accidentes cerebrovascu-
lares. Estas representan actualmente la principal
causa de muerte en Chile.

La guía mantiene varias indicaciones conoci-
das, como equilibrar la ingesta calórica con el gas-
to energético para lograr un peso saludable, prio-
rizar frutas y verduras —incluyendo opciones
congeladas o en conserva— y elegir cereales inte-
grales sobre los refinados.

Pero más allá de estas bases, la nueva versión
ofrece patrones y recomendaciones específicas en
cuanto al tipo de proteínas, el consumo de sodio y
el alcohol. “Lo que hace esta guía es que, cada cin-
co años, une a expertos en nutrición y entrega re-
comendaciones según la evidencia científica más
actualizada”, señala Ximena Muñoz, nutrióloga
de Clínica Meds.

“Eso es algo muy positivo, porque en nutrición
todo el mundo opina, pero esto le entrega a la po-
blación el lugar hacia dónde debe mirar en base a
la evidencia”, añade Muñoz.

Respecto de la carne, la guía aconseja sustituir la
carne roja por fuentes vegetales como legumbres
—incluyendo porotos, lentejas y garbanzos—, jun-
to con frutos secos y semillas; consumir pescado y
mariscos con regularidad; preferir productos lácte-
os bajos en grasa o descremados; y, en caso de con-
sumir carne roja, elegir cortes magros, evitar los
procesados y limitar el tamaño de las porciones.

Ahora la conocen más como
Nadia Coralina que con su
nombre de bautismo: Nadia

Cerino. De hecho, confiesa que su
antiguo Instagram tenía unos 300
seguidores, pero el nuevo, bajo el
seudónimo de Nadia Coralina, ya
tiene 135 mil seguidores.

Es que su vida de bióloga marina y
taxónoma especializada en corales de
aguas profundas cambió de un mo-
mento a otro cuando el año pasado
formó parte de la Expedición “Oasis
Submarinos del Cañón de Mar del
Plata”, en la que cerca de 30 científi-
cos argentinos, junto al Schmidt Oce-
an Institute, investigaron las profun-
didades del mar argentino.

La expedición transmitió por
YouTube las imágenes del fondo
marino, a unos 4 mil metros de pro-
fundidad, captadas por las cámaras
del submarino SuBastian. Cerca de
92 mil personas lo vieron en simul-
táneo. Ahí fue cuando Nadia des-
lumbró por su simpatía y una forma
de narrar sencilla y cercana.

“Fue todo un gran descubrimien-
to. Por un lado el descubrimiento de
ver fauna viva a esas profundida-
des, pero también el descubrimien-
to de nuestras facetas de comunica-
dores. Nuestra idea era simplemen-
te contar lo que estábamos viendo y
transmitirlo por el canal de YouTu-
be del Schmidt Ocean”, señala.

Pero las transmisiones empeza-
ron a tomar fuerza y convertirse en
un fenómeno de la red. “Al princi-
pio había poca gente, pero no sé qué
pasó entremedio que a la gente le
empezó a gustar y esto creció muy
rápidamente”, explica.

Su nuevo apodo surgió de la mis-
ma audiencia. “Estábamos recolec-
tando fauna en pleno jardín de cora-
les. Agarraban caracoles y las cosas
más raras, pero yo quería un coral.
Les dije a mis compañeros en voz

baja que quería un coral y la gente
me escuchó. En los comentarios co-
menzaron a pedir ‘un coral para Na-
dia’. Luego, a alguien se le ocurrió
ponerme Nadia Coralina y la gente
comenzó a repetirlo”, cuenta.

Consultada por qué cree que la
gente enganchó con estas transmi-
siones, Cerino opina “que a la gente
le encanta la ciencia, pero lo ve como
algo lejano, para entendidos”.

“Nosotros comenzamos a expli-

carles los detalles de lo que estaban
viendo sin palabras raras y en un
lenguaje cercano. Comencé a reír-
me, a contarles anécdotas y también
a equivocarme. Le poníamos onda
porque si no, se volvía aburrido y
cansador. La gente comenzó a sen-
tirse parte, a entusiasmarse, a enten-
der lo que estaba viendo y a descu-
brir el mar profundo, con animales
enigmáticos, de distintos colores,
una fauna rarísima que ni te imagi-

nas”, cuenta.
Nadie de los que transmitieron

era abiertamente divulgador de la
ciencia. “Empezamos con mucha ti-
midez y vergüenza, con miedo a qué
íbamos a decir. Pero todo se fue dan-
do y descubrí una faceta mía que me
encanta y que no sabía que tenía. Pe-
ro esa era yo, 100% natural”.

Muchas casualidades

Ahora Cerino debe combinar sus
labores académicas en la U. Caece
con las de divulgadora. “Mi vida tie-
ne muchas casualidades”, dice. Y es-
ta de verse como una divulgadora es
una más de ellas.

De hecho, su relación con los co-
rales es otra más de esas casualida-
des. “Cuando era niña lo que sentía
era una conexión con el mar. Sentía
más atracción por el mar que por la
biología. Creo que eso me lo inculcó

mi padre, una persona que le encan-
taba el aire libre, respetaba mucho la
naturaleza y la libertad”.

Pero lo que a Cerino le gustaba, en
realidad, eran las mantarrayas. Du-
rante la universidad se enamoró de
los invertebrados, especialmente las
medusas, a las que describe como
“un animal fantástico, uno de los
primeros animales en aparecer en el
planeta, pero también uno de los
más venenosos”. 

Finalmente, se dedicó al estudio
de los corales, a los que llegó por ca-
sualidad y de los que ahora dice:
“No los dejo por nada”.

“Los corales son simples, no tie-
nen ni órganos, pero están muy es-
pecializados y viven en colonias.
Son ingenieros ecosistémicos que
proporcionan sustento a muchos or-
ganismos, formando la base de eco-
sistemas marinos”, detalla. 

“Son vulnerables. Cuando se es-
cuchan las noticias sobre el blan-
queamiento de los arrecifes de coral,
este es un fenómeno que se produce
por la contaminación y el cambio
climático. Lo que desaparece es un
alga que vive con ellos de forma
simbiótica y al desaparecer los cora-
les son más vulnerables”, dice. 

“Aunque la gente asocia los cora-
les a los grandes arrecifes, tanto en
Chile como en Argentina tenemos
jardines de corales. Chile y la Antár-
tica están llenos de corales preciosos
con colores propios y no los que les
dan las algas”, aclara.

Su charla en Puerto de Ideas será
enfocada al público general y con
énfasis en los niños. “Me gusta acer-
car a los niños a la ciencia, despertar
su interés, creatividad y curiosi-
dad”, explica.

“Cuando yo me bajé de ese barco
—y tras haber tenido tanto impac-
to— me propuse trabajar para que
la gente empezara a respetar el mar.
A mitad de año hice una campaña
para que la gente recogiera la basura
de la playa. Pensé que era el mo-
mento, ya que la gente tenía la cabe-
za abierta y vio la fauna y lo que vive
ahí. También ya saben que la basura
llega al fondo, porque lo vieron. Yo
siempre repito que la gente no pre-
serva lo que no conoce. Ahora que lo
conocemos, tenemos la responsabi-
lidad de cuidarlo”, concluye.

Es una de las invitadas a Puerto de Ideas 2026 que comienza en Antofagasta el 23 de abril:

Nadia Cerino, la bióloga que convirtió 
el mar profundo en un fenómeno viral

ALEXIS IBARRA O.

Su espontaneidad y cercanía
transformaron una expedición
científica a las profundidades de
Mar del Plata en una ventana a
un mundo desconocido.

Nadia “Coralina” Cerino es especialista en taxonomía de corales de aguas profun-
das. En la foto, mostrando unos octocorales.
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Las transmisiones por YouTube fueron seguidas
por más de 90 mil personas al mismo tiempo.
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Dónde verla
Nadia Cerino será parte del
Festival de Ciencia Puerto de
Ideas Antofagasta 2026, pre-
sentado junto a Escondida |
BHP. Dará la charla “La aven-
tura de explorar las profundi-
dades del mar” el viernes 24 de
abril a las 10:15 horas.
El sábado 2 de mayo, a las
17:00 horas, participará en el
conversatorio “Expediciones
oceánicas hacia lo desconoci-
do”. Entradas gratuitas están
disponibles en puertodeideas.cl.

Vida • Ciencia • Tecnología
vct@mercurio.cl @VCT_ElMercurio @vctelmercurio SANTIAGO DE CHILE, VIERNES 17 DE ABRIL DE 2026

Un equipo de científicos ha desarrollado una estra-
tegia pionera para “programar” los cambios de forma
de tejidos biológicos, controlando la orientación de
sus células mediante patrones químicos, un hallazgo
que amplía las fronteras de la medicina regenerativa,
el diseño de materiales vivos inteligentes y la robótica
biohíbrida. Los resultados se publicaron en la revista
Science, con autoría del Instituto de Bioingeniería de
Cataluña, la U. Politécnica de Cataluña y el Centro
Internacional de Métodos Numéricos en la Ingeniería.

El estudio señala que la tecnología de “tejidos
programables” abre la puerta a fabricar órganos
artificiales, sin necesidad de moldes externos, y a
desarrollar materiales vivos capaces de responder de
forma inteligente a su entorno.
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vivos que son capaces 
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