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El informe de la IPCC, El cambio climático y la tierra, publicado en agosto ha hecho notar la influencia de nuestros hábitos alimenticios en el cambio climático y la necesidad de cambiarlos para detener el calentamiento global.

Desde la Antigüedad se conoce la importancia de una alimentación saludable y equilibrada, pero en un entorno en el que la mayoría de la población pasaba hambre, o estaba en riesgo de desnutrición, y en la que los alimentos disponibles eran bastante limitados, sujetos a las inclemencias locales del tiempo (sequías, inundaciones, guerras, etc) y difíciles de conservar, la búsqueda de alimentos, cualesquiera alimentos, y su consumo inmediato, eran el objetivo principal de la mayoría de las personas independientemente de que fuera mas o menos saludables porque lo importante era evitar el hambre.

 

Solo a partir de mediados del siglo XX, debido al desarrollo económico y social, una gran parte de la Humanidad empezó a considerar  el como se alimentaba y a buscar una dieta saludable, aunque conviene no olvidar que sigue habiendo una parte significativa de la misma que pasa hambre y esta desnutrida (un 10,8% en 2016 según la ONU), y por lo tanto tiene como objetivo prioritario el comer lo que pueda.

La Organización Mundial de la Salud (última revisión en agosto de 2018) establece como principios de una dieta saludable:

“Una dieta saludable ayuda a protegernos de la malnutrición en todas sus formas, así como de las enfermedades no transmisibles, entre ellas la diabetes, las cardiopatías, los accidentes cerebrovasculares y el cáncer.

En todo el mundo, las dietas insalubres y la falta de actividad física están entre los

principales factores de riesgo para la salud.

Los hábitos alimentarios sanos comienzan en los primeros años de vida; la lactancia

materna favorece el crecimiento sano y mejora el desarrollo cognitivo; además, puede

proporcionar beneficios a largo plazo, entre ellos la reducción del riesgo de sobrepeso y obesidad y de enfermedades no transmisibles en etapas posteriores de la vida.

La ingesta calórica debe estar equilibrada con el gasto calórico. Para evitar un aumento malsano de peso, las grasas no deberían superar el 30% de la ingesta calórica total).

La ingesta de grasas saturadas debería representar menos del 10% de la ingesta calórica total, y la ingesta de grasas trans, menos del 1%; para ello, el consumo de grasas se debería modificar a fin de reducir las grasas saturadas y trans, en favor de grasas no saturadas, con el objetivo final de suprimir las grasas trans producidas industrialmente..

Limitar el consumo de azúcar libre a menos del 10% de la ingesta calórica total forma parte de una dieta saludable. Para obtener mayores beneficios se recomienda reducir su consumo a menos del 5% de la ingesta calórica total.

Mantener el consumo de sal por debajo de 5 gramos diarios (equivalentes a menos de 2 g de sodio por día) ayuda a prevenir la hipertensión y reduce el riesgo de cardiopatías y accidente cerebrovascular entre la población adulta.

Los Estados Miembros de la OMS han acordado reducir el consumo de sal entre la población mundial en un 30% para 2025; también acordaron detener el aumento de la

diabetes y la obesidad en adultos y adolescentes, así como en sobrepeso infantil de aquí a 2025”.

En la pirámide de la dieta sana la OMS señala la conveniencia de tomar “ocasionalmente”, es decir no a diario, productos como las carnes rojas y embutidos, y solo de manera infrecuente los dulces y grasas (por ejemplo la mantequilla) y los productos que los contienen (en general la bollería industrial), y como esta dieta sana debe basarse en el consumo de verduras, hortalizas, legumbres y cereales (mejor si son integrales) y un consumo moderado de lácteos (leche, queso, yogur), pescado y carnes blancas (pollo, conejo, pavo). Esta dieta garantiza el aporte necesario de calorías, principios inmediatos y fibra que son imprescindibles para la salud, y que han demostrado efectos preventivos sobre enfermedades muy frecuentes como la obesidad, las cardiopatías, la hipertensión, la diabetes y muchos tipos de cáncer.

Pero además ahora conocemos que también es saludable para el planeta, porque el consumo excesivo de carne, que favorece la ganadería y agricultura intensiva es la responsable de una parte importante de las emisiones de C02 (el 23% si se tiene en cuenta solo la agricultura y ganadería y el 37% si se incluye la industria alimentaría).

El consumo de carne en los países desarrollados es claramente excesivo, cuatro países (EEUU, Australia, Nueva Zelanda y Argentina) superan el consumo de 100 kg/ habitante y año y el promedio de la UE supera los 80 kg, cuando lo recomendable se sitúa en los 21 Kg (en España se consumieron 46,19 Kg en 2018), si bien es cierto que el últimos años se ha producido una disminución especialmente en Europa aunque es posible que se deba solo a la crisis económica (los datos internacionales son de 2013).

Otros dos problemas relacionados con el consumo alimentario y el cambio climático son las emisiones derivadas del transporte de alimentos, que pueden ser muy elevados si el consumo es de productos que provienen desde muy lejos (América, China, Australia, etc), y el derivado de los alimentos que desperdiciamos que suponen en torno al 10% del impacto de la alimentación sobre los gases de efecto invernadero.

Las cosas pues están claras y los expertos nos están avisando, hacemos globalmente un consumo irresponsable, que genera un aumento de las emisiones de C02 y de otros gases de efecto invernadero, lo que acelera el cambio climático, a la vez que es peligroso a corto plazo para nuestra salud. Nuestra dieta es insalubre para nosotros mismos y para el planeta. Por eso tenemos que plantearnos seriamente un cambio en profundidad.

De todas maneras hay que tener cuidado con los mensajes que se centran en las conductas individuales porque encubren los potentes intereses económicos que favorecen esta situación y que hacen que la denominada “comida basura” se generalice y sea mas barata con lo que a veces acaba siendo la única opción de alimentación para las personas con bajos ingresos.

Un ejemplo de esta política de encubrimiento esta por ejemplo en los datos que se ofrecen sobre comida desperdiciada en España según clase social, así se dice que la clase alta y media alta desperdicia 242 millones de kg en 2018, la media 400, la media baja 305 y la baja 180, ahora bien si tenemos en cuenta el porcentaje de población de cada una veremos que cada 1% de población que pertenece la clase alta y media alta desperdicia un 2,14% del total, 1,18% la clase media, 0,33% la media baja y 0,2% la baja, lo que evidencia, como era de esperar, que quienes desperdician comida son sobre todo los ricos y que existe un gradiente en relación a la renta (cuanto mas pobre menos se desperdicia).

Actuar es necesario y hay que hacerlo a nivel individual, concienciándonos del problema, siguiendo las recomendaciones de la OMS, minimizando el desperdicio de alimentos y consumiendo productos locales, pero sobre todo a través de políticas públicas porque la industrialización agroalimentaria está fomentando el consumo de alimentos peligrosos para la salud, y las políticas de precios favorecen el consumo de estos alimentos, que (el estudio no lo analiza) que son las que tienen mayor impacto sobre los grupos social, económica y culturalmente más desfavorecidos.

Debemos reclamar con más fuerza unas políticas que fomenten una alimentación saludable y favorezcan el consumo de frutas y vegetales, y eso se hace desde la información, educación para la salud, la promoción, la regulación de la cantidad de sal o grasas trans que llevan los alimentos, y las políticas fiscales (bajando o quitando el IVA a los alimentos sanos y aumentándoselo a los que no lo son).  Para eso también necesitamos un gobierno que se preocupe de los intereses de la mayoría de la población y no de los beneficios de las multinacionales.
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PLG_DEBUG_TITLE
PLG_DEBUG_SESSION

__default

session.counter ⇒ 1
session.timer.start ⇒ 1710932348
session.timer.last ⇒ 1710932348
session.timer.now ⇒ 1710932348
session.client.browser ⇒ claudebot
registry ⇒ {}
user

id ⇒ 0
name ⇒ 
username ⇒ 
email ⇒ 
password ⇒ 
password_clear ⇒ 
usertype ⇒ 
block ⇒ 
sendEmail ⇒ 0
registerDate ⇒ 
lastvisitDate ⇒ 
activation ⇒ 
params ⇒ 
groups ⇒ 
guest ⇒ 1
lastResetTime ⇒ 
resetCount ⇒ 
aid ⇒ 0

session.token ⇒ de2e55ae19ae61fe12c71d82acdb083e


Información de Perfil

Application 0.000 seconds (+0.000); 0.60 MB (+0.600) - afterLoad
Application 0.077 seconds (+0.077); 5.58 MB (+4.984) - afterInitialise
Application 0.100 seconds (+0.023); 7.94 MB (+2.355) - afterRoute
Application 0.275 seconds (+0.174); 11.16 MB (+3.216) - afterDispatch
Application 0.368 seconds (+0.093); 11.76 MB (+0.603) - beforeRenderModule mod_facebookslider (Facebook Widget Slider)
Application 0.370 seconds (+0.002); 11.80 MB (+0.046) - afterRenderModule mod_facebookslider (Facebook Widget Slider)
Application 0.370 seconds (+0.000); 11.80 MB (-0.003) - beforeRenderModule mod_twitter_widget_slider (Twitter Widget Slider)
Application 0.372 seconds (+0.001); 11.82 MB (+0.014) - afterRenderModule mod_twitter_widget_slider (Twitter Widget Slider)
Application 0.431 seconds (+0.059); 11.82 MB (+0.008) - beforeRenderModule mod_helloworld (Articulos Publicados)
Application 0.437 seconds (+0.007); 11.84 MB (+0.016) - afterRenderModule mod_helloworld (Articulos Publicados)
Application 0.456 seconds (+0.019); 11.85 MB (+0.010) - beforeRenderModule mod_breadcrumbs (Breadcrumbs)
Application 0.458 seconds (+0.002); 11.87 MB (+0.025) - afterRenderModule mod_breadcrumbs (Breadcrumbs)
Application 0.603 seconds (+0.145); 11.92 MB (+0.041) - beforeRenderModule mod_sih (Donaciones)
Application 0.606 seconds (+0.002); 11.93 MB (+0.015) - afterRenderModule mod_sih (Donaciones)
Application 0.606 seconds (+0.000); 11.92 MB (-0.008) - beforeRenderModule mod_sih (salud2000)
Application 0.606 seconds (+0.001); 11.93 MB (+0.010) - afterRenderModule mod_sih (salud2000)
Application 0.607 seconds (+0.000); 11.93 MB (-0.003) - beforeRenderModule mod_sih (Audio Entrevisas)
Application 0.607 seconds (+0.001); 11.94 MB (+0.010) - afterRenderModule mod_sih (Audio Entrevisas)
Application 0.608 seconds (+0.000); 11.93 MB (-0.008) - beforeRenderModule mod_sih (Articulos Publicados)
Application 0.608 seconds (+0.001); 11.94 MB (+0.010) - afterRenderModule mod_sih (Articulos Publicados)
Application 0.608 seconds (+0.000); 11.93 MB (-0.008) - beforeRenderModule mod_sih (Videos)
Application 0.609 seconds (+0.001); 11.94 MB (+0.010) - afterRenderModule mod_sih (Videos)
Application 0.609 seconds (+0.000); 11.94 MB (-0.008) - beforeRenderModule mod_sih (Telegram)
Application 0.610 seconds (+0.001); 11.95 MB (+0.010) - afterRenderModule mod_sih (Telegram)
Application 0.610 seconds (+0.000); 11.94 MB (-0.003) - beforeRenderModule mod_sih (Jornadas Valladolid)
Application 0.611 seconds (+0.001); 11.95 MB (+0.010) - afterRenderModule mod_sih (Jornadas Valladolid)
Application 0.611 seconds (+0.000); 11.95 MB (-0.008) - beforeRenderModule mod_sih (Manfiesto en defensa)
Application 0.611 seconds (+0.001); 11.95 MB (+0.010) - afterRenderModule mod_sih (Manfiesto en defensa)
Application 0.611 seconds (+0.000); 11.95 MB (-0.008) - beforeRenderModule mod_sih (Hazte Socio)
Application 0.612 seconds (+0.001); 11.96 MB (+0.010) - afterRenderModule mod_sih (Hazte Socio)
Application 0.612 seconds (+0.000); 11.95 MB (-0.009) - beforeRenderModule mod_login (Insertar Login)
Application 0.618 seconds (+0.006); 12.01 MB (+0.058) - afterRenderModule mod_login (Insertar Login)
Application 0.619 seconds (+0.000); 12.01 MB (+0.002) - beforeRenderModule mod_menu (Menu)
Application 0.625 seconds (+0.006); 12.19 MB (+0.183) - afterRenderModule mod_menu (Menu)
Application 0.626 seconds (+0.001); 12.05 MB (-0.141) - beforeRenderModule mod_sih (Programas y EstatutosOk)
Application 0.627 seconds (+0.001); 12.06 MB (+0.010) - afterRenderModule mod_sih (Programas y EstatutosOk)
Application 0.627 seconds (+0.000); 12.05 MB (-0.008) - beforeRenderModule mod_sih (Pagina Antigua)
Application 0.628 seconds (+0.001); 12.06 MB (+0.010) - afterRenderModule mod_sih (Pagina Antigua)
Application 0.628 seconds (+0.000); 12.05 MB (-0.008) - beforeRenderModule mod_sih (Enlazanos)
Application 0.629 seconds (+0.001); 12.06 MB (+0.010) - afterRenderModule mod_sih (Enlazanos)
Application 0.680 seconds (+0.050); 12.08 MB (+0.019) - beforeRenderModule mod_sih (DebateCovid)
Application 0.680 seconds (+0.001); 12.09 MB (+0.009) - afterRenderModule mod_sih (DebateCovid)
Application 0.752 seconds (+0.072); 12.10 MB (+0.009) - beforeRenderModule mod_lofarticlesslideshow (Lof ArticlesSlideShow Module)
Application 0.791 seconds (+0.039); 12.91 MB (+0.812) - afterRenderModule mod_lofarticlesslideshow (Lof ArticlesSlideShow Module)
Application 0.884 seconds (+0.093); 12.75 MB (-0.163) - beforeRenderModule mod_textscroller (Text Scroller)
Application 0.886 seconds (+0.002); 12.77 MB (+0.018) - afterRenderModule mod_textscroller (Text Scroller)
Application 0.911 seconds (+0.025); 12.78 MB (+0.012) - beforeRenderModule mod_ariyuimenu (ARI YUI Menu)
Application 0.948 seconds (+0.037); 13.35 MB (+0.569) - afterRenderModule mod_ariyuimenu (ARI YUI Menu)
Application 1.078 seconds (+0.131); 12.99 MB (-0.361) - afterRender
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13.06 MB (13,697,720 Bytes)
PLG_DEBUG_QUERIES

24 Registro Consultas
	SELECT `data`

  FROM `hdr5j_session`

  WHERE `session_id` = 'eeq42rc2g6rrvdkgjjit8iqdf0'
	SELECT `session_id`

  FROM `hdr5j_session`

  WHERE `session_id` = 'eeq42rc2g6rrvdkgjjit8iqdf0' 
  LIMIT 0, 1
	INSERT INTO `hdr5j_session`
(`session_id`, `client_id`, `time`) 
  VALUES 
('eeq42rc2g6rrvdkgjjit8iqdf0', 0, '1710932348')
	SELECT b.id

  FROM hdr5j_usergroups AS a

  LEFT JOIN hdr5j_usergroups AS b 
  ON b.lft <= a.lft 
  AND b.rgt >= a.rgt

  WHERE a.id = 1
	SELECT id, rules

  FROM `hdr5j_viewlevels`
	SELECT `enabled`

  FROM `hdr5j_extensions`

  WHERE `element` = 'com_akeeba' 
  AND `type` = 'component'
	SELECT time 
  FROM hdr5j_vvisit_counter USE INDEX(time) 
  ORDER BY time DESC 
  LIMIT 1;
	UPDATE hdr5j_vvisit_counter 
  SET visits=visits+1, bots=bots+1 
  WHERE time=1710932400;
	SELECT m.id, m.menutype, m.title, m.alias, m.note, m.path AS route, m.link, m.type, m.level, m.language,m.browserNav, m.access, m.params, m.home, m.img, m.template_style_id, m.component_id, m.parent_id,e.element as component

  FROM hdr5j_menu AS m

  LEFT JOIN hdr5j_extensions AS e 
  ON m.component_id = e.extension_id

  WHERE m.published = 1 
  AND m.parent_id > 0 
  AND m.client_id = 0

  ORDER BY m.lft
	SELECT a.rules

  FROM hdr5j_assets AS a

  WHERE (a.id = 1)

  GROUP BY a.id, a.rules, a.lft
	SELECT b.rules

  FROM hdr5j_assets AS a

  LEFT JOIN hdr5j_assets AS b 
  ON b.lft <= a.lft 
  AND b.rgt >= a.rgt

  WHERE (a.name = 'com_content' OR a.parent_id=0)

  GROUP BY b.id, b.rules, b.lft

  ORDER BY b.lft
	SELECT a.id, a.asset_id, a.title, a.alias, a.title_alias, a.introtext, a.fulltext, 
  CASE WHEN badcats.id is null THEN a.state ELSE 0 END AS state, a.mask, a.catid, a.created, a.created_by, a.created_by_alias, 
  CASE WHEN a.modified = 0 THEN a.created ELSE a.modified END as modified, a.modified_by, a.checked_out, a.checked_out_time, a.publish_up, a.publish_down, a.images, a.urls, a.attribs, a.version, a.parentid, a.ordering, a.metakey, a.metadesc, a.access, a.hits, a.metadata, a.featured, a.language, a.xreference,c.title AS category_title, c.alias AS category_alias, c.access AS category_access,u.name AS author,contact.id as contactid,parent.title as parent_title, parent.id as parent_id, parent.path as parent_route, parent.alias as parent_alias,ROUND(v.rating_sum / v.rating_count, 0) AS rating, v.rating_count as rating_count

  FROM hdr5j_content AS a

  LEFT JOIN hdr5j_categories AS c 
  on c.id = a.catid

  LEFT JOIN hdr5j_users AS u 
  on u.id = a.created_by

  LEFT JOIN (
SELECT contact.user_id, MAX(contact.id) AS id, contact.language

  FROM hdr5j_contact_details AS contact

  WHERE contact.published = 1

  GROUP BY contact.user_id, contact.language) AS contact 
  ON contact.user_id = a.created_by

  LEFT JOIN hdr5j_categories as parent 
  ON parent.id = c.parent_id

  LEFT JOIN hdr5j_content_rating AS v 
  ON a.id = v.content_id

  LEFT 
  OUTER JOIN  (SELECT cat.id as id 
  FROM hdr5j_categories AS cat JOIN hdr5j_categories AS parent 
  ON cat.lft BETWEEN parent.lft 
  AND parent.rgt 
  WHERE parent.extension = 'com_content' 
  AND parent.published <= 0 
  GROUP BY cat.id) AS badcats 
  ON badcats.id = c.id

  WHERE a.id = 2021 
  AND (a.publish_up = '0000-00-00 00:00:00' OR a.publish_up <= '2024-03-20 10:59:08') 
  AND (a.publish_down = '0000-00-00 00:00:00' OR a.publish_down >= '2024-03-20 10:59:08') 
  AND (a.state = 1 OR a.state =2)
	SELECT c.*, 
  CASE WHEN CHAR_LENGTH(c.alias) THEN CONCAT_WS(':', c.id, c.alias) ELSE c.id END as slug

  FROM hdr5j_categories as c

  LEFT JOIN hdr5j_categories AS s 
  ON (s.lft <= c.lft 
  AND s.rgt >= c.rgt) OR (s.lft > c.lft 
  AND s.rgt < c.rgt)

  LEFT JOIN  (SELECT cat.id as id 
  FROM hdr5j_categories AS cat JOIN hdr5j_categories AS parent 
  ON cat.lft BETWEEN parent.lft 
  AND parent.rgt 
  WHERE parent.extension = 'com_content' 
  AND parent.published != 1 
  GROUP BY cat.id) AS badcats 
  ON badcats.id = c.id

  WHERE (c.extension='com_content' OR c.extension='system') 
  AND c.access IN (1,1) 
  AND c.published = 1 
  AND s.id=118 
  AND badcats.id is null

  GROUP BY c.id, c.asset_id, c.access, c.alias, c.checked_out, c.checked_out_time,
 			c.created_time, c.created_user_id, c.description, c.extension, c.hits, c.language, c.level,
		 	c.lft, c.metadata, c.metadesc, c.metakey, c.modified_time, c.note, c.params, c.parent_id,
 			c.path, c.published, c.rgt, c.title, c.modified_user_id

  ORDER BY c.lft
	SELECT b.rules

  FROM hdr5j_assets AS a

  LEFT JOIN hdr5j_assets AS b 
  ON b.lft <= a.lft 
  AND b.rgt >= a.rgt

  WHERE (a.name = 'com_content.article.2021' OR a.parent_id=0)

  GROUP BY b.id, b.rules, b.lft

  ORDER BY b.lft
	SELECT a.id, 
  CASE WHEN CHAR_LENGTH(a.alias) THEN CONCAT_WS(':', a.id, a.alias) ELSE a.id END as slug, 
  CASE WHEN CHAR_LENGTH(cc.alias) THEN CONCAT_WS(':', cc.id, cc.alias) ELSE cc.id END as catslug

  FROM hdr5j_content AS a

  LEFT JOIN hdr5j_multicategories AS m 
  ON m.aid = a.id

  LEFT JOIN hdr5j_categories AS cc 
  ON cc.id = m.catid

  WHERE m.catid = 118 
  AND a.state = 1 
  AND a.access = 1 
  AND (a.state = 1 OR a.state = -1) 
  AND (publish_up = '0000-00-00 00:00:00' OR publish_up <= '2024-03-20 10:59:08') 
  AND (publish_down = '0000-00-00 00:00:00' OR publish_down >= '2024-03-20 10:59:08')

  ORDER BY a.created DESC
	UPDATE hdr5j_content 
  SET hits = hits + 1 
  WHERE id = 2021
	SELECT `title`

  FROM `hdr5j_content`

  WHERE `catid` = 118 
  AND `state` = 1

  ORDER BY `id` DESC
	SELECT a.fulltext, a.id, a.title, a.alias, a.title_alias, a.introtext, a.state, a.catid, a.created, a.created_by, a.created_by_alias, a.modified, a.modified_by,a.publish_up, a.publish_down, a.attribs, a.metadata, a.metakey, a.metadesc, a.access, a.hits, a.featured, LENGTH(a.fulltext) AS readmore,a.fulltext, a.id, a.title, a.alias, a.title_alias, a.introtext, a.state, a.catid, a.created, a.created_by, a.created_by_alias, a.modified, a.modified_by,a.publish_up, a.publish_down, a.attribs, a.metadata, a.metakey, a.metadesc, a.access, a.hits, a.featured, LENGTH(a.fulltext) AS readmore,c.title AS category_title, c.path AS category_route, c.access AS category_access, c.alias AS category_alias,
  CASE WHEN a.created_by_alias > ' ' THEN a.created_by_alias ELSE ua.name END AS author,ua.email AS author_email,contact.id as contactid,parent.title as parent_title, parent.id as parent_id, parent.path as parent_route, parent.alias as parent_alias,ROUND(v.rating_sum / v.rating_count, 0) AS rating, v.rating_count as rating_count,c.published, 
  CASE WHEN badcats.id is null THEN c.published ELSE 0 END AS parents_published

  FROM hdr5j_content AS a

  LEFT JOIN hdr5j_content_frontpage AS fp 
  ON fp.content_id = a.id

  LEFT JOIN hdr5j_categories AS c 
  ON c.id = a.catid

  LEFT JOIN hdr5j_users AS ua 
  ON ua.id = a.created_by

  LEFT JOIN hdr5j_users AS uam 
  ON uam.id = a.modified_by

  LEFT JOIN (
SELECT contact.user_id, MAX(contact.id) AS id, contact.language

  FROM hdr5j_contact_details AS contact

  WHERE contact.published = 1

  GROUP BY contact.user_id, contact.language) AS contact 
  ON contact.user_id = a.created_by

  LEFT JOIN hdr5j_categories as parent 
  ON parent.id = c.parent_id

  LEFT JOIN hdr5j_content_rating AS v 
  ON a.id = v.content_id

  LEFT 
  OUTER JOIN (SELECT cat.id as id 
  FROM hdr5j_categories AS cat JOIN hdr5j_categories AS parent 
  ON cat.lft BETWEEN parent.lft 
  AND parent.rgt 
  WHERE parent.extension = 'com_content' 
  AND parent.published != 1 
  GROUP BY cat.id ) AS badcats 
  ON badcats.id = c.id

  WHERE a.access IN (1,1) 
  AND c.access IN (1,1) 
  AND 
  CASE WHEN badcats.id is null THEN a.state ELSE 0 END = 1 
  AND a.featured = 0 
  AND a.id IN (2377,2195,2298,2341) 
  AND (a.publish_up = '0000-00-00 00:00:00' OR a.publish_up <= '2024-03-20 10:59:08') 
  AND (a.publish_down = '0000-00-00 00:00:00' OR a.publish_down >= '2024-03-20 10:59:08')

  GROUP BY a.id, a.title, a.alias, a.title_alias, a.introtext, a.checked_out, a.checked_out_time, a.catid, a.created, a.created_by, a.created_by_alias, a.created, a.modified, a.modified_by, uam.name, a.publish_up, a.attribs, a.metadata, a.metakey, a.metadesc, a.access, a.hits, a.xreference, a.featured, a.fulltext, a.state, a.publish_down, badcats.id, c.title, c.path, c.access, c.alias, uam.id, ua.name, ua.email, contact.id, parent.title, parent.id, parent.path, parent.alias, v.rating_sum, v.rating_count, c.published, c.lft, a.ordering, parent.lft, fp.ordering, c.id, a.images, a.urls

  ORDER BY a.id asc 
  LIMIT 0, 4
	SELECT c.*, 
  CASE WHEN CHAR_LENGTH(c.alias) THEN CONCAT_WS(':', c.id, c.alias) ELSE c.id END as slug

  FROM hdr5j_categories as c

  LEFT JOIN hdr5j_categories AS s 
  ON (s.lft <= c.lft 
  AND s.rgt >= c.rgt) OR (s.lft > c.lft 
  AND s.rgt < c.rgt)

  LEFT JOIN  (SELECT cat.id as id 
  FROM hdr5j_categories AS cat JOIN hdr5j_categories AS parent 
  ON cat.lft BETWEEN parent.lft 
  AND parent.rgt 
  WHERE parent.extension = 'com_content' 
  AND parent.published != 1 
  GROUP BY cat.id) AS badcats 
  ON badcats.id = c.id

  WHERE (c.extension='com_content' OR c.extension='system') 
  AND c.access IN (1,1) 
  AND c.published = 1 
  AND s.id=84 
  AND badcats.id is null

  GROUP BY c.id, c.asset_id, c.access, c.alias, c.checked_out, c.checked_out_time,
 			c.created_time, c.created_user_id, c.description, c.extension, c.hits, c.language, c.level,
		 	c.lft, c.metadata, c.metadesc, c.metakey, c.modified_time, c.note, c.params, c.parent_id,
 			c.path, c.published, c.rgt, c.title, c.modified_user_id

  ORDER BY c.lft
	SELECT c.*, 
  CASE WHEN CHAR_LENGTH(c.alias) THEN CONCAT_WS(':', c.id, c.alias) ELSE c.id END as slug

  FROM hdr5j_categories as c

  LEFT JOIN hdr5j_categories AS s 
  ON (s.lft <= c.lft 
  AND s.rgt >= c.rgt) OR (s.lft > c.lft 
  AND s.rgt < c.rgt)

  LEFT JOIN  (SELECT cat.id as id 
  FROM hdr5j_categories AS cat JOIN hdr5j_categories AS parent 
  ON cat.lft BETWEEN parent.lft 
  AND parent.rgt 
  WHERE parent.extension = 'com_content' 
  AND parent.published != 1 
  GROUP BY cat.id) AS badcats 
  ON badcats.id = c.id

  WHERE (c.extension='com_content' OR c.extension='system') 
  AND c.access IN (1,1) 
  AND c.published = 1 
  AND s.id=78 
  AND badcats.id is null

  GROUP BY c.id, c.asset_id, c.access, c.alias, c.checked_out, c.checked_out_time,
 			c.created_time, c.created_user_id, c.description, c.extension, c.hits, c.language, c.level,
		 	c.lft, c.metadata, c.metadesc, c.metakey, c.modified_time, c.note, c.params, c.parent_id,
 			c.path, c.published, c.rgt, c.title, c.modified_user_id

  ORDER BY c.lft
	SELECT *

  FROM hdr5j_content

  WHERE id = 1990
	SELECT * 
  FROM hdr5j_kunena_config
	SELECT * 
  FROM hdr5j_content 
  WHERE id=2021 
  LIMIT 1
	UPDATE `hdr5j_session`

  SET `data` = '__default|a:8:{s:15:\"session.counter\";i:1;s:19:\"session.timer.start\";i:1710932348;s:18:\"session.timer.last\";i:1710932348;s:17:\"session.timer.now\";i:1710932348;s:22:\"session.client.browser\";s:9:\"claudebot\";s:8:\"registry\";O:9:\"JRegistry\":1:{s:7:\"\0*\0data\";O:8:\"stdClass\":0:{}}s:4:\"user\";O:5:\"JUser\":25:{s:9:\"\0*\0isRoot\";b:0;s:2:\"id\";i:0;s:4:\"name\";N;s:8:\"username\";N;s:5:\"email\";N;s:8:\"password\";N;s:14:\"password_clear\";s:0:\"\";s:8:\"usertype\";N;s:5:\"block\";N;s:9:\"sendEmail\";i:0;s:12:\"registerDate\";N;s:13:\"lastvisitDate\";N;s:10:\"activation\";N;s:6:\"params\";N;s:6:\"groups\";a:0:{}s:5:\"guest\";i:1;s:13:\"lastResetTime\";N;s:10:\"resetCount\";N;s:10:\"\0*\0_params\";O:9:\"JRegistry\":1:{s:7:\"\0*\0data\";O:8:\"stdClass\":0:{}}s:14:\"\0*\0_authGroups\";a:1:{i:0;i:1;}s:14:\"\0*\0_authLevels\";a:2:{i:0;i:1;i:1;i:1;}s:15:\"\0*\0_authActions\";N;s:12:\"\0*\0_errorMsg\";N;s:10:\"\0*\0_errors\";a:0:{}s:3:\"aid\";i:0;}s:13:\"session.token\";s:32:\"de2e55ae19ae61fe12c71d82acdb083e\";}'
	, `time` = '1710932349'

  WHERE `session_id` = 'eeq42rc2g6rrvdkgjjit8iqdf0'

DESCRIPCION Tipos de consulta Conectados 20, por orden de suceso
SELECCIONAR Tablas:
	3 × SELECT c.*, 
  CASE WHEN CHAR_LENGTH(c.alias) THEN CONCAT_WS(':', c.id, c.alias) ELSE c.id END as slug 
  FROM hdr5j_categories as c 
  LEFT JOIN hdr5j_categories AS s 
  ON (s.lft <= c.lft 
  AND s.rgt >= c.rgt) OR (s.lft > c.lft 
  AND s.rgt < c.rgt) 
  LEFT JOIN  (SELECT cat.id as id 
  FROM hdr5j_categories AS cat JOIN hdr5j_categories AS parent 
  ON cat.lft BETWEEN parent.lft 
  AND parent.rgt
	2 × SELECT b.rules 
  FROM hdr5j_assets AS a 
  LEFT JOIN hdr5j_assets AS b 
  ON b.lft <= a.lft 
  AND b.rgt >= a.rgt
	2 × SELECT * 
  FROM hdr5j_content
	1 × SELECT a.id, a.asset_id, a.title, a.alias, a.title_alias, a.introtext, a.fulltext, 
  CASE WHEN badcats.id is null THEN a.state ELSE 0 END AS state, a.mask, a.catid, a.created, a.created_by, a.created_by_alias, 
  CASE WHEN a.modified = 0 THEN a.created ELSE a.modified END as modified, a.modified_by, a.checked_out, a.checked_out_time, a.publish_up, a.publish_down, a.images, a.urls, a.attribs, a.version, a.parentid, a.ordering, a.metakey, a.metadesc, a.access, a.hits, a.metadata, a.featured, a.language, a.xreference,c.title AS category_title, c.alias AS category_alias, c.access AS category_access,u.name AS author,contact.id as contactid,parent.title as parent_title, parent.id as parent_id, parent.path as parent_route, parent.alias as parent_alias,ROUND(v.rating_sum / v.rating_count, 0) AS rating, v.rating_count as rating_count 
  FROM hdr5j_content AS a 
  LEFT JOIN hdr5j_categories AS c 
  on c.id = a.catid 
  LEFT JOIN hdr5j_users AS u 
  on u.id = a.created_by 
  LEFT JOIN ( SELECT contact.user_id, MAX(contact.id) AS id, contact.language 
  FROM hdr5j_contact_details AS contact
	1 × SELECT a.id, 
  CASE WHEN CHAR_LENGTH(a.alias) THEN CONCAT_WS(':', a.id, a.alias) ELSE a.id END as slug, 
  CASE WHEN CHAR_LENGTH(cc.alias) THEN CONCAT_WS(':', cc.id, cc.alias) ELSE cc.id END as catslug 
  FROM hdr5j_content AS a 
  LEFT JOIN hdr5j_multicategories AS m 
  ON m.aid = a.id 
  LEFT JOIN hdr5j_categories AS cc 
  ON cc.id = m.catid
	1 × SELECT a.fulltext, a.id, a.title, a.alias, a.title_alias, a.introtext, a.state, a.catid, a.created, a.created_by, a.created_by_alias, a.modified, a.modified_by,a.publish_up, a.publish_down, a.attribs, a.metadata, a.metakey, a.metadesc, a.access, a.hits, a.featured, LENGTH(a.fulltext) AS readmore,a.fulltext, a.id, a.title, a.alias, a.title_alias, a.introtext, a.state, a.catid, a.created, a.created_by, a.created_by_alias, a.modified, a.modified_by,a.publish_up, a.publish_down, a.attribs, a.metadata, a.metakey, a.metadesc, a.access, a.hits, a.featured, LENGTH(a.fulltext) AS readmore,c.title AS category_title, c.path AS category_route, c.access AS category_access, c.alias AS category_alias,
  CASE WHEN a.created_by_alias > ' ' THEN a.created_by_alias ELSE ua.name END AS author,ua.email AS author_email,contact.id as contactid,parent.title as parent_title, parent.id as parent_id, parent.path as parent_route, parent.alias as parent_alias,ROUND(v.rating_sum / v.rating_count, 0) AS rating, v.rating_count as rating_count,c.published, 
  CASE WHEN badcats.id is null THEN c.published ELSE 0 END AS parents_published 
  FROM hdr5j_content AS a 
  LEFT JOIN hdr5j_content_frontpage AS fp 
  ON fp.content_id = a.id 
  LEFT JOIN hdr5j_categories AS c 
  ON c.id = a.catid 
  LEFT JOIN hdr5j_users AS ua 
  ON ua.id = a.created_by 
  LEFT JOIN hdr5j_users AS uam 
  ON uam.id = a.modified_by 
  LEFT JOIN ( SELECT contact.user_id, MAX(contact.id) AS id, contact.language 
  FROM hdr5j_contact_details AS contact
	1 × SELECT * 
  FROM hdr5j_kunena_confi
	1 × SELECT `title` 
  FROM `hdr5j_content`
	1 × SELECT a.rules 
  FROM hdr5j_assets AS a
	1 × SELECT b.id 
  FROM hdr5j_usergroups AS a 
  LEFT JOIN hdr5j_usergroups AS b 
  ON b.lft <= a.lft 
  AND b.rgt >= a.rgt
	1 × SELECT `session_id` 
  FROM `hdr5j_session`
	1 × SELECT id, rules 
  FROM `hdr5j_viewlevels
	1 × SELECT `enabled` 
  FROM `hdr5j_extensions`
	1 × SELECT m.id, m.menutype, m.title, m.alias, m.note, m.path AS route, m.link, m.type, m.level, m.language,m.browserNav, m.access, m.params, m.home, m.img, m.template_style_id, m.component_id, m.parent_id,e.element as component 
  FROM hdr5j_menu AS m 
  LEFT JOIN hdr5j_extensions AS e 
  ON m.component_id = e.extension_id
	1 × SELECT time 
  FROM hdr5j_vvisit_counter USE INDEX(time)
	1 × SELECT `data` 
  FROM `hdr5j_session`

OTRAS Tablas:
	1 × UPDATE `hdr5j_session` 
  SET `data` = '__default|a:8:{s:15:\"session.counter\";i:1;s:19:\"session.timer.start\";i:1710932348;s:18:\"session.timer.last\";i:1710932348;s:17:\"session.timer.now\";i:1710932348;s:22:\"session.client.browser\";s:9:\"claudebot\";s:8:\"registry\";O:9:\"JRegistry\":1:{s:7:\"\0*\0data\";O:8:\"stdClass\":0:{}}s:4:\"user\";O:5:\"JUser\":25:{s:9:\"\0*\0isRoot\";b:0;s:2:\"id\";i:0;s:4:\"name\";N;s:8:\"username\";N;s:5:\"email\";N;s:8:\"password\";N;s:14:\"password_clear\";s:0:\"\";s:8:\"usertype\";N;s:5:\"block\";N;s:9:\"sendEmail\";i:0;s:12:\"registerDate\";N;s:13:\"lastvisitDate\";N;s:10:\"activation\";N;s:6:\"params\";N;s:6:\"groups\";a:0:{}s:5:\"guest\";i:1;s:13:\"lastResetTime\";N;s:10:\"resetCount\";N;s:10:\"\0*\0_params\";O:9:\"JRegistry\":1:{s:7:\"\0*\0data\";O:8:\"stdClass\":0:{}}s:14:\"\0*\0_authGroups\";a:1:{i:0;i:1;}s:14:\"\0*\0_authLevels\";a:2:{i:0;i:1;i:1;i:1;}s:15:\"\0*\0_authActions\";N;s:12:\"\0*\0_errorMsg\";N;s:10:\"\0*\0_errors\";a:0:{}s:3:\"aid\";i:0;}s:13:\"session.token\";s:32:\"de2e55ae19ae61fe12c71d82acdb083e\";}'  , `time` = '1710932349'
	1 × UPDATE hdr5j_content 
  SET hits = hits + 1
	1 × UPDATE hdr5j_vvisit_counter 
  SET visits=visits+1, bots=bots+1
	1 × INSERT INTO `hdr5j_session` (`session_id`, `client_id`, `time`) 
  VALUES  ('eeq42rc2g6rrvdkgjjit8iqdf0', 0, '1710932348'



Immediate Flow

