
El interés por el ayuno 
intermitente y por diver-
sas dietas de moda ha 
aumentado en los últi-
mos años. “Aunque estas 
prácticas suelen asociarse 
con promesas de descenso 
rápido de peso, mejoras 
metabólicas o ´desintoxi-
cación´, no todas tienen 
un respaldo científico sóli-
do, y algunas pueden im-
plicar riesgos si no se reali-
zan con acompañamiento 

profesional”, señala el Dr. 
Diego Picchio (MP 3016), 
médico cardiólogo y 
miembro del Comité de 
Salud Ambiental y Preven-
ción Cardiovascular de la 
Federación Argentina de 
Cardiología (FAC).

En este contexto, des-
de la FAC comparten 
recomendaciones para 
ayudar a la comunidad 
a comprender cuáles son 
los beneficios reales y los 

posibles riesgos de estas 
prácticas, reafirmando su 
compromiso de brindar 
información clara, confia-
ble y basada en evidencia 
para favorecer decisiones 
saludables.

Ayuno intermitente: 

qué es y cómo actúa
El ayuno intermitente 

incluye distintos esquemas 
que alternan períodos de 
alimentación habitual con 
períodos de restricción 

...Continúa en Página 3

Ayuno intermitente y dietas de moda: 
qué sabe la ciencia
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Son de rápida viralización e invaden las 
conversaciones en redes sociales. Sin embargo, 
no todos los planes alimentarios son beneficiosos 
para la salud.

La vecina de Tigre, Luisana Lopilato cumple 39 años en estos días

Horario:  De lunes a sábado de 5 a 13 hs  
                       y de 17 a 19.30 hs





parcial o total de alimen-
tos. Entre los más conoci-
dos se encuentran el 16/8 
hs, el 5:2 días, la restricción 
calórica en días alternos y 
el ayuno prolongado bajo 
supervisión. Durante las 
primeras horas de ayuno, 
el cuerpo utiliza la glucosa 
disponible; luego descien-
den los niveles de insulina, 
aumenta el uso de grasas 
como fuente de energía y 
se activan procesos meta-
bólicos asociados a:

. Reducción moderada 
del peso corporal

. Disminución de glucosa 
y mejora de la sensibilidad 
a la insulin

. Mayor utilización de 
grasas (lipólisis)

. Reducción del estrés 
oxidativo y de algunos 
mediadores inflamatorios, 
según ciertos estudios

 Picchio explica que “en 
personas con sobrepeso u 
obesidad, el ayuno inter-

mitente puede lograr una 
pérdida de peso similar a 
la de una dieta hipocaló-
rica tradicional. Algunos 
estudios muestran peque-
ñas mejoras en la presión 
arterial, el colesterol LDL 
y los triglicéridos. Sin em-
bargo, hasta el momento 
no se ha demostrado que 
el ayuno sea superior a 
otros enfoques nutriciona-
les cuando la pérdida de 
peso es comparable”.

Respecto a los riesgos, 
Picchio menciona la posi-
bilidad de hipoglucemia 
(descenso en los niveles 
de azúcar) en personas 
con diabetes bajo trata-
miento, la aparición de 
atracones o conductas ali-
mentarias poco saludables 
y descompensaciones en 
personas con enfermeda-
des cardiovasculares no 
controladas. “No es una 
estrategia adecuada para 
todas las personas y debe 
evaluarse de manera indi-
vidual”, concluye.

 Dietas de moda
Un ejemplo es la die-

ta cetogénica (“keto”), 
que se caracteriza por un 
alto consumo de grasas y 
una baja ingesta de car-
bohidratos. “En el corto 
plazo puede generar des-
censo de peso y mejoras 
en los niveles de glucosa. 
Sin embargo, en personas 
con cierta predisposición 
genética puede aumentar 
el colesterol LDL, producir 
cetosis excesiva y generar 
déficits de micronutrien-
tes. Por eso, solo es útil 
en situaciones puntuales y 
bajo un seguimiento mé-
dico-nutricional estricto”, 
señala Picchio.

Otro caso es la dieta 
détox, que propone “eli-
minar toxinas” a través 
de jugos o restricciones 
extremas. Al respecto, Pic-
chio aclara que “no existe 
evidencia científica que 
demuestre beneficios rea-
les. El organismo ya cuen-
ta con mecanismos propios 
de desintoxicación a través 
del hígado y los riñones”. 
Entre los riesgos de este 
tipo de dietas se encuen-
tran la hipoglucemia, la 
pérdida de masa muscu-
lar y los desequilibrios hi-
droelectrolíticos, por lo 
que no son recomendadas 
por las sociedades científi-
cas.

Por su parte, las dietas 
ultra hipocalóricas prome-
ten descensos rápidos de 
peso mediante una res-
tricción severa de calorías. 
Sin embargo, los estudios 
muestran que, si bien el 
peso baja rápidamente, 
suele aparecer el efecto 
rebote y una pérdida signi-
ficativa de masa muscular. 
“Entre los riesgos se inclu-
yen arritmias, alteraciones 
hidroelectrolíticas, baja 
presión arterial y trastor-
nos de la conducta alimen-
taria. Por estos motivos, 
solo deben indicarse en si-
tuaciones médicas muy es-
pecíficas”, explica Picchio.

Finalmente, se encuen-
tran las dietas basadas en 

los llamados “superali-
mentos”, a los que se les 
atribuyen propiedades casi 
“curativas”. En este senti-
do, Picchio recuerda que 
“ningún alimento por sí 
solo previene ni cura en-
fermedades. Los beneficios 
para la salud dependen 
del patrón alimentario en 
su conjunto, no de produc-
tos aislados”.

 
Perspectiva cardiovas-

cular
Frente a la gran cantidad 

de información que circula 
en distintos medios sobre 
dietas, desde la FAC re-
cuerdan que todo enfoque 
alimentario debe cumplir 
con tres principios básicos: 
seguridad metabólica y 
cardiovascular, posibilidad 
de sostenerse en el tiempo 
y adecuación al contexto 
clínico de cada persona.

“Las investigaciones 
muestran que los patrones 
alimentarios con mayor 
evidencia en la reducción 
del riesgo cardiovascular a 
largo plazo siguen siendo 
la dieta mediterránea, la 
dieta DASH y otras formas 
de alimentación basadas 
en alimentos reales, con 
bajo nivel de procesamien-
to y un adecuado equili-
brio de nutrientes. Hasta 
el momento, ninguna die-
ta de moda ha demostra-
do ser superior de manera 
sostenida a estos modelos, 
que cuentan con décadas 
de respaldo científico”, se-
ñala Picchio.

En este sentido, desde la 
FAC se destaca que tanto 
las dietas de moda como 
el ayuno intermitente 
pueden ofrecer beneficios 
en determinados grupos 
de pacientes, pero no son 
soluciones universales ni 
están exentas de riesgos. 
La clave continúa siendo 
la educación, la evaluación 
personalizada y el acom-
pañamiento médico y nu-
tricional, especialmente en 
personas con enfermeda-
des crónicas o con riesgo 
cardiovascular.

INFORMACION LOCAL

Para Todos Página 3Comuníquese con nuestra redacción con WhatsApp: (15) 5148-1442

Para Todos, Periódico Mensual de Distribución Gratuita en Zona Norte. Pág. web: www.periodicoparatodos.com.ar. Facebook: Periódico Para Todos. Para Todos no se hace 
responsable por los conceptos vertidos en las notas firmadas y las colaboraciones son ad honorem. Registro de la Propiedad Intelectual: En trámite. Director y Propietario: Claudio 

Omar Antunovich. Asesora Legal: Dra. Aída Turiel. Para Todos: Cel. (15) 5148-1442. Redacción: Caseros, 3615 Olivos. Fecha de salida: 18 de mayo de 2026.

...Viene de Tapa



El vecino Marcelo Moscardo se refiere a los cambios en el COU 
El Municipio envió un 

proyecto de actualiza-
ción puntual del Código 
de Ordenamiento Urbano 
(COU), que ya fue aproba-
do, con dos objetivos prin-
cipales: preservar la identi-
dad patrimonial y natural 
de San Isidro, sus edificios 
históricos, su costa y su ba-
rranca, y acompañar la re-
vitalización de Boulogne y 
Villa Adelina.

“La propuesta busca or-
denar el desarrollo urbano, 
especialmente en zonas 
donde hay predios indus-
triales obsoletos, vacíos 
o subutilizados, para que 
puedan reconvertirse de 
manera gradual y respon-
sable, incorporando vivien-
das, comercios y servicios.

Es importante aclarar 
que el proyecto no modi-
fica las alturas vigentes. Lo 
que busca es optimizar el 
uso del suelo dentro de los 
parámetros actuales, con 
reglas claras y cuidando la 
infraestructura existente”, 
sostienen desde el Munici-
pio.

En este sentido, Para To-
dos se reunió con el vecino 
y martillero Marcelo Mos-
cardo en la Plaza Mitre de 
San Isidro, quien dio su im-
presión sobre el tema.

“Por lo que tengo enten-
dido se impulsan cambios 
en zonas que están algo 
caídas u olvidadas, por 
ejemplo la zona de Ader 
en el oeste del partido o 
bien algunas franjas de la 
Av. Libertador. Y me pa-
rece que los cambios que 
se proponen son buenos y 
correctos. Así que, bienve-
nido que haya un cambio.

En Ader se permitirán 3 

pisos, aunque me hubie-
ra gustado uno más. Y en 
Av. Libertador también se 
permitirán 3 pisos, y no 40 
como algunos opositores 
piensan”, destacó al co-
menzar la entrevista.

 
– ¿Qué puede pasar en la 

Costa y en la Barranca? (le 
preguntamos).

– Creo que si se hacen 
proyectos obviamente con 
el consentimiento del Mu-
nicipio y la infraestructura 
aprobados por Aysa y Ede-
nor se pueden hacer cosas 
buenas preservando el ver-
de que es lo importante.

En cuanto a todos los 
proyectos que pueden sur-
gir en San Isidro creo que 
es importante ver lo que 
puede pasar con el país, 
que es un factor externo. 

O sea si no están dadas las 
condiciones económicas es 
difícil que las ideas puedan 
llevarse a cabo.

 
– ¿La gente está vinien-

do a vivir a San Isidro, 
como salió en algunos me-
dios?    

– Creo que no es correcta 
esa información. Si la gen-
te estuviese mudándose al 
partido seríamos más, y en 
realidad la tasa poblacio-
nal bajó.

 
– ¿Desde cuándo se con-

sidera un edificio como pa-
trimonio histórico?

– No sé muy bien, pero 
creo que desde los 90 o 
100 años. Me parece muy 
bien que haya lugares que 
se preserven, por ejemplo 
si aquí en la plaza Mitre 

quisieran cambiar el reloj 
de los Testorelli me opon-
dría. Si en Villa Adelina 
quisieran hacer emprendi-
mientos inmobiliarios en 
el Golf, también estaría en 
contra.

 
– ¿Las viviendas nuevas 

que proyectan construir 
serán más accesibles para 
los compradores?

– Si le bajamos los me-
tros cuadrados que tienen 
ahora sí. Fijate que 35 me-
tros cuadrados para un de-
partamento de un ambien-
te donde podría vivir una 
persona sola es más que 
sobrado en cuanto espacio. 
Por ejemplo, en cualquier 
parte del mundo un arqui-
tecto en 55 metros cuadra-
dos te saca una unidad de 
3 ambientes en vez de uno.

  ¿Cómo soñás el futuro 
de Boulogne y Villa Adeli-
na, y la costa?

– Y… me manejo en rea-
lidades. En esos lugares 
había muchos galpones 
donde trabajaban casi 60 
personas en cada uno. Si 
ahora hay viviendas habrá 
mucha menos gente.

Y en cuanto a la costa, la 
idea que me gusta es que 

se siga manteniendo el ver-
de. Si en algunas zonas se 
permiten edificaciones de 
3 pisos creo que eso mo-
derniza el lugar. Pero con 
edificaciones de 20 pisos 
no estoy de acuerdo.

Ojalá que salgan todas 
estas cosas. Me parece bue-
no. En La Calabria lo per-
mitieron y a mi entender la 
gente está de acuerdo.

Marcelo Moscardo, es agente inmobiliario (fundador Marín Propiedades) y vive en San Isidro.
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José C. Paz, ciudad de 
trabajadores, inmigrantes 
y migrantes, atraviesa una 
urgencia concreta: 54.000 
familias requieren asisten-
cia alimentaria para llegar 
a fin de mes. Detrás de la 
cifra están madres, padres, 
abuelos y chicos que cada 
día hacen lo imposible por 
poner un plato en la mesa.

El intendente en uso de 
licencia y senador Mario 
Alberto Ishii, también vi-
cepresidente primero de 
la Cámara de Senadores y 
de la Red de Ciudades del 
Aprendizaje UNESCO, so-
licitó al gobernador Axel 
Kicillof la declaración de 
Emergencia Alimentaria 
provincial.

El reclamo es directo: 
que ninguna familia pase 
hambre y que la ayuda lle-
gue rápido a quienes más 
la necesitan.

La situación local se inser-
ta en un contexto nacional 
marcado por contrastes. La 
inflación se desaceleró en 
2026 y el Estado mantiene 
superávit fiscal, pero la po-

breza sigue siendo la heri-
da abierta del país.

La brecha entre los datos 
del INDEC y los del Obser-
vatorio de la Deuda Social 
de la UCA, por diferencias 
metodológicas, muestra 
cuánto se discute el diag-
nóstico.

El dato más duro lo apor-
ta la UCA: 62,9% de niños, 
niñas y adolescentes son 
pobres y 16,2% son indi-
gentes, el nivel más alto 
desde 2010. Son 7,68 millo-
nes de menores de 0 a 17 
años. Para 2025 hubo un 
alivio leve: la pobreza bajó 
a 53,6% y la indigencia a 
10,7%. Aun así, ambos in-
dicadores siguen muy por 
encima de los de hace 15 
años.

La crisis se refleja en la 
mesa. 32,2% de los meno-
res sufre inseguridad ali-
mentaria y 13,9% la pade-
ce en forma severa. A esto 
se suma una recomposición 
desigual de ingresos, el 
avance de la informalidad 
y un 30% de la población 
en vulnerabilidad crónica.

Tener trabajo ya no al-
canza para escapar de la 
pobreza. 32,5% de los ocu-
pados vive en hogares po-
bres y 26,5% tiene empleo 
precario, sin acceso pleno a 
derechos laborales.

Los números de febrero 
2026 grafican el desfasaje. 
Una familia tipo de cua-
tro integrantes necesita 
$1.397.672 mensuales para 
no ser pobre y $644.088 
para no caer en indigencia. 
Una persona sola requie-
re $452.321 para cubrir 
la canasta básica total y 

$208.443 para la canasta 
alimentaria. En paralelo, 
el Salario Mínimo Vital y 
Móvil quedó en $346.800, 
muy por debajo el umbral 
de pobreza familiar.

José C. Paz se presenta 
como ciudad de trabajo y 
estudio, pero la realidad 
social presiona. La estabi-
lización macroeconómica 
no se traduce aún en me-
joras tangibles para los 
hogares más vulnerables, 
y ese es el principal desafío 
que enfrenta la provincia 
este año.

José C. Paz pide emergencia 
alimentaria mientras la pobreza 
infantil toca máximos desde 2010
Por: Dr. Prof. Carlos Víctor Zalazar
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Universidad de Estados 
Unidos distingue a Mario Ishii

En el marco de su 40° 
aniversario, la Midwest 
University, con sede en 
Wentzville, Missouri, otor-
gó el título honorífico de 
Doctor en Filosofía en Li-
derazgo Global al Senador 
de la Provincia de Buenos 
Aires y Vicepresidente de 
LATAM UNESCO, Mario 
Ishii. La distinción recono-
ce su trayectoria en el ser-
vicio público, su compro-
miso con la cooperación 
internacional y su labor en 
la expansión de la educa-
ción superior.

(*) Reconocimiento a la 
Gestión Educativa y Coo-
peración Internacional

La ceremonia, presidida 
por el fundador de la ins-
titución, Dr. James Song, 
destacó la labor del Sena-
dor Ishii en la creación de 
oportunidades académicas 
para los sectores trabaja-
dores. Durante la Lauda-
tio, se enfatizó la capa-
cidad del legislador para 
integrar el conocimiento 
académico con las necesi-
dades territoriales, promo-
viendo el modelo de Ciu-
dades del Aprendizaje que 
impulsa la UNESCO.

Este reconocimiento va-
lida una gestión orientada 
a la democratización del 
acceso universitario, en-

tendiendo a la educación 
no solo como un fin acadé-
mico, sino como un motor 
de ascenso social y sobera-
nía pedagógica.

La distinción se suma a 
la reciente relevancia es-
tratégica del 1° Encuentro 
Anual de la Red Argentina 
de Ciudades del Aprendi-
zaje, realizado el pasado 
mes de abril en José C. Paz. 
En dicho foro, así como en 
misiones internacionales 
en Arabia Saudita, Corea 
del Sur e India, Ishii ha 
promovido la preparación 
de las nuevas generaciones 
frente a los desafíos tecno-
lógicos del siglo XXI.

"Este doctorado repre-
senta la validación de un 
modelo de gestión que 

busca unir la innovación 
tecnológica con la inclu-
sión social", señalaron 
fuentes académicas duran-
te el evento.

(*) Un Polo Universitario 
en Crecimiento

Desde su rol como Vice-
presidente 1° del Senado 
Bonaerense, Mario Ishii 
ha impulsado la consoli-
dación de un Polo Univer-
sitario Internacional en el 
conurbano bonaerense. 
Este proyecto se ha visto 
fortalecido mediante la re-
ciente suscripción de con-
venios con universidades 
de China, Estados Unidos y 
Corea, orientados a la im-
plementación de carreras 
vinculadas a la Inteligencia 

Artificial y nuevas tecnolo-
gías.

"Con este nuevo galar-
dón, se consolida una tra-
yectoria dedicada a trans-
formar el conocimiento en 
una herramienta de trans-
formación colectiva, rea-
firmando el compromiso 
de la gestión con el desa-
rrollo educativo regional y 
global", sostienen fuentes 
locales.

La Universidad del Medio Oeste (Midwest University – EE.UU.) distingue al
Senador Mario Ishii con un Doctorado Honoris Causa por su liderazgo global.

JOSE C. PAZ
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Juan Andreotti recorrió la última 
etapa de obra de un nuevo parque 
alrededor del Tren de la Costa

En poco tiempo más, 
el Municipio incorporará 
un nuevo y gran espacio 
verde contiguo a la esta-
ción del Tren de la Costa, 
que vecinas y vecinos po-
drán disfrutar junto a sus 
familias e incluso con sus 
mascotas. La obra incluye 
también la renovación de 
veredas de las calles cir-
cundantes, y la apertura 
de la calle Escalada hasta 
25 de Mayo.

El Intendente Juan An-
dreotti, quien recorrió la 
obra acompañado del Pre-
sidente del Concejo Deli-

berante, Santiago Ríos, y 
de la Secretaria de Obras 
Públicas Cecilia Tucat, dijo: 
“En aproximadamente 
un mes inauguraremos 
el nuevo Parque junto a 
la estación San Fernando 
del Tren de la Costa; vi-
nimos a recorrer la obra 
y ver los últimos detalles 
que faltan; y dentro de 
muy poquito renovaremos 
el edificio de la estación, 
donde se dictan talleres 
culturales”.

Y agregó: “Todo el Par-
que cuenta con equipos 
aeróbicos para hacer gim-

nasia, un corredor alrede-
dor, juegos para chicos de 
todas las edades, y lugar 
para compartir con nues-
tros animales. Es un es-
pacio verde muy grande 
en el corazón de San Fer-
nando que será muy lindo 
para disfrutar en familia”.

El nuevo espacio verde del casco céntrico sanfernandino contará con 
equipos aeróbicos para hacer gimnasia, un corredor alrededor, juegos para 
chicos de todas las edades, y lugar para compartir con animales. 

Julio Zamora: “Es fundamental estar 
cerca de la ciudadanía en este contexto 
tan complejo para todas las familias”

En el marco del 140° 
aniversario de General 
Pacheco, el Municipio de 
Tigre llevó adelante una 
jornada conmemorativa 
junto a vecinos, vecinas 
y representantes de ins-
tituciones de la comuni-
dad. El intendente Julio 
Zamora y la secretaria de 
Educación y Promoción 
Social, Gisela Zamora, 
participaron de la activi-
dad y destacaron el valor 
del trabajo articulado en-
tre el Gobierno local y las 
entidades de la ciudad.

“General Pacheco tie-
ne esta característica tan 
especial; todas las insti-
tuciones se reúnen alre-
dedor de su aniversario, 
en este caso el número 
140. La verdad que orga-
nizar esta fiesta implica 
un esfuerzo muy gran-
de de cada una de ellas, 
con muchísima energía y 
compromiso. Y el Munici-

pio siempre acompañan-
do, con el deseo de que 
la ciudad siga creciendo 
como lo viene haciendo”, 
afirmó Zamora.

Y añadió: “Siempre 
hablamos de la impor-
tancia de estar cerca de 
los comerciantes, de las 

instituciones y de todos 
aquellos que quieren a 
General Pacheco. En este 
contexto, el Municipio 
tiene que estar al lado 
de la comunidad, con 
una escucha atenta, para 
seguir haciendo lo que 
hace falta”.

“Seguimos manteniendo el mismo compromiso de siempre y con la escucha atenta para 
seguir haciendo lo que hace falta en el Municipio de Tigre”, lo afirmó el intendente 
junto a representantes de instituciones y vecinos.

SAN FERNANDO



El evento fue encabezado 
por el Dr. Mario Ishii, Vice-
presidente de Ciudades del 
Aprendizaje LATAM UNES-
CO, y reunió a autoridades 
nacionales e internaciona-
les comprometidas con el 
aprendizaje a lo largo de la 
vida como motor de trans-
formación social.

La apertura se realizó el 
miércoles 22 con un cóctel 

de recepción en el NH Co-
llection, donde se dieron 
cita delegaciones de Argen-
tina, México y Uruguay. En-
tre las figuras presentes se 
destacaron Ernesto Fernán-
dez Polcuch, Director de la 
Oficina Regional de UNES-
CO en Montevideo; Eduardo 
Medécigo Rubio, Alcalde de 
Mineral de la Reforma (Mé-
xico); e intendentes de Sal-

ta, Villa María, Concepción 
del Uruguay, Laguna Larga y 
otros municipios argentinos 
miembros de la red.

El jueves 23 se celebró la 
Sesión Plenaria de Alcaldes 
junto a representantes de 
la UIL UNESCO, instancia en 
la que se intercambiaron ex-
periencias y estrategias de 
aprendizaje municipal con 
alcance mundial. La jorna-

da culminó con la firma de 
un Memorándum de En-
tendimiento, consolidando 
el compromiso colectivo de 
fortalecer las políticas edu-
cativas en el marco de la 
red global. “Como Vicepre-
sidente de la Red Latinoa-
mericana, es un honor en-
cabezar este debate sobre 
estrategias mundiales de 
aprendizaje”, afirmó Ishii.
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José C. Paz fue sede del 1° Encuentro Anual de la Red 
Argentina de Ciudades del Aprendizaje de UNESCO
El municipio de José C. Paz se convirtió en epicentro de la educación global al albergar, del 22 al 24 de abril 
de 2026, el primer Encuentro Anual de la Red Argentina de Ciudades del Aprendizaje de UNESCO.

Carolina 'Pampita' Ardohain, su belleza sigue vigente


