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EEUU debe asumir un papel
lider en este campo

Obama autoriza la financiacion
de investigaciones con células madre

El presidente de EEUU pone asi fin a las restricciones impuestas por Bush en 2001
y promulga un memorandum para no mezclar las ideologias politicas con la ciencia

Redaccion
bien

El presidente de Estados Unidos, Ba-
rack Obama, levanto esta semana las
restricciones a la financiacion de la in-
vestigacion con células madre y pro-
mulg6 un memorandum presidencial
dirigido a proteger de la influencia po-
litica las decisiones que tome el Go-

bierno en relacién con temas cientifi-
cos. No obstante, Obama quiso insistir
enque estamedida“noabriralapuerta”
alaclonacion de humanos, lacual, asu
juicio, “es peligrosa, profundamente
erréneay no tiene lugar” ni en lasocie-
dad estadounidense nien ningunaotra.

El presidente destacd que lainvesti-
gacién con células madre tiene un
enorme potencial para entender y tra-
tar mejor muchas enfermedades y cir-
cunstancias devastadoras. En su opi-
nién, Estados Unidos deberia asumir
un papel lider en este campo. “En los
Ultimos afios, en lo que concierne a la
investigacion con células madre, nues-
tro Gobierno, en lugar de promover los
descubrimientos, ha obligado a hacer
lo que yo veo como una falsa eleccion
entre la ciencia sana y los valores mo-
rales”, apunté Obama en alusion a la
Administracion de su predecesor
George W. Bush.

Por otro lado, el memorandum pre-
sidencial ordena a la Oficina de Politi-

cas Cientificasy Tecnoldgicas que “de-
sarrolle unaestrategia pararestablecer
laintegridad cientificaen el proceso de
toma de decisiones del Gobierno”. En
este sentido, el presidente de EEUU
sefiald que el objetivo es garantizar que
la nueva Administracion base sus poli-
ticas pablicas en la “ciencia més sana”,
designe a sus asesores cientificos ba-
sandose en “sus credenciales y su ex-
periencia, no en sus creencias politicas
oideologia”, y que se muestre “abierta
y honesta” ante el pueblo estadouni-
dense respecto a los criterios cientifi-
cos que respalden sus decisiones.

Estaorden ejecutivaproclamadare-
voca una restriccion que impuso Bush
el 9 de agosto de 2001y que limitabala
financiacion del Gobierno federal a21
lineas celulares que ya existian por en-
tonces. Muchos enmarcaron esta deci-
sién del presidente republicanoenuna
tendencia a permitir que la ideologia
politica pudierainfluir en las decisiones
cientificas.

La companiafarmacéutica Boehringer Ingelheim hainiciado
el proyecto“Planta 02" para contribuirala preservaciony recuperacién del me-
dio ambiente, en 31 municipios de la geografia espanola. Médicos de familia
hanplantadoya, dentro de estainiciativa, 800 drboles en Bustarviejo (Madrid).

Los Premios L'Oréal -Unesco
“For Women in Science”han sido en-
tregados acinco mujeres cientificas de
todoelmundo.Esteanoladisciplinapre-
miada ha sido Ciencias de la Materia.

Farmacéuticos espanoles cola-
boraran con Cruz Roja en la difusion
delservicio deinformacion telefénica
sobreVIH.El objetivo esdaraconocer
este servicio gratuito y confidencial.
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La salud empieza en lamesa

a comida es un tema de con-

versacion relativamente ha-

bitual a nuestro alrededor, en
especial entre las mujeres. Todos te-
nemos amigos, conocidos o familia-
res que se preo-
cupan enorme-
mente por seguir
una dieta sana 'y
han asumido que
cada alimento
que llevan asu boca es parte del ‘con-
trato’ del mejor seguro de salud que

una persona puede suscribir. Tam-

Los especialistas te
enseian aalimentarte bienen
cada momento del dia

bién abunda el lado opuesto, gente
que admite que sus habitos alimen-
tarios no son del todo buenos, e in-
cluso algunos que, haciendo gala de
una cierta dosis de ignorancia, pre-
sumen de ello.
En BIEN te-
nemos muy claro
que lasalud de
todos empieza
por una dieta
sana. Por eso hemos preparado para
ti una guia préctica en la que los ex-
pertos en nutricion te ofrecen todas

las claves para seguirla en cada mo-
mento del dia, cualquiera que sea tu
situacion o lade los tuyos: en el cole-
gio, en casa, en el trabajo o comiendo
fuera.

No es ninguna broma. De hecho,
los malos hébitos alimentarios estan
detrés, entre otros factores, del au-
mento de problemas como la hiper-
tension, que cada vez lleva a la con-
sulta del médico a personas mas jo-
venes. En Sentirse, un experto en la
materia analiza las Gltimas noveda-
des presentadas en una reunién de
especialistas celebrada reciente-
mente.

Conel Diadel Padre alavueltade
la esquina, también te presentamos
un escaparate con productos para el
cuidado personal masculino. Hay que
ir rompiendo tabUesy animarles, cual-
quiera que sea su edad, a que se cui-
deny se mimen como se merecen.

Y para los atrevidos que, desafiando
a la crisis, han decidido casarse, les
ofrecemos tres ideas para que nunca
olviden su luna de miel: Isla Mauri-
cio, Keniay Bali. jQuién fuera ellos!

Esther Martin del Campo
Redactora jefe de Sentirse BIEN
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Alimentacidn saludable en época de crisis

aalimentacion esel recurso mas

efectivo en relacion a la pre-

vencién y promocion de la sa-
lud en nuestro entorno. En la actuali-
dad, més de la mitad de las causas im-
plicadas en el desarrollo de las enfer-
medades cronicasy lamortalidad pre-
matura estéan relacionadas con desa-
justes alimentarios evitables.

EI modo de alimentarnos tiene es-
pecialimportancia
desde el mismo
momento de la
concepcion donde
contemplamos la
posibilidad de po-
ner en préctica laprevencion temprana
de las enfermedades cronicas. El pe-
riodo de lactanciay los primeros afios
de lavida terminarian de sentar las ba-
ses de unamejor utilizacion futura de
nuestros aportes alimentarios.

En el resto de las etapas vitales s6lo
nos quedaria administrar bien nuestros
potenciales procurando poner en prac-
tica las recomendaciones nutriciona-
les bésicas y nuestra dosis de actividad
fisica diaria (una hora).

Nuestras prioridades son, sin nin-
gunaduda, incorporar en nuestradieta
mayores cantidades de frutasy verdu-
ras de temporada hasta cumplimentar
las cinco raciones diarias, consumir con
mayor frecuencialegumbres, cereales

Laslegumbres ylas carnes
blancas sin grasa son
opciones muy interesantes

integrales y productos bajos en grasa.

Por el contrario, tenemos pendiente
lamoderacion en el apartado de bolle-
riaindustrial, refrescos azucarados, pla-
tos preparados ricosengrasay sal, em-
butidos y bebidas alcohdlicas de alta
graduacion.

En estos tiempos de crisis seriamuy
interesante recuperar buena parte de
nuestra cocinatradicional abase de pla-
tosde cucharacon
un elevado conte-

nido en
verdura,
segundos
platos con
pescados de T

temporada o carnes blancas con poca
adicion de grasa. Lafruta fresca de ca-
libre irregular, los postres caseros de
frutay la reposteria tradicional prepa-
rada en casa son un recurso saludable,
econémico y muy apetecible para to-
dos.

Dr.Javier Aranceta
Presidente de la Sociedad
Espafiola de Nutricion
Comunitaria

Ibuprofeno en ‘roll on’

Apartirdeahora
tanto el dolor como la inflamacién leve
yocasional producida por pequefias con-
tusiones, golpes, distensiones, torticolis
u otras contracturas, como lumbalgias
y esguinces leves, van a poder tratarse
con ibuprofeno tépico en roll on. El
Grupo Farmasierrahadesarrollado Ibus-
tick, el primer y Unico antiinflamatorio
del mercado que ademés facilita la ra-
pida penetracion del principio activo.
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La proteccion auditiva en la exposi- Castilla y Ledn es la cuarta comuni- . Los bancos privados insisten en la
. "‘* cién aambientes con altos niveles de : dad espaiola en nimero de balnea- : ~ importancia de colaborar con las
t T ruido previene buena parte de los : rios. Descubre las propiedadesdelas @ L organizaciones publicas para fomen-
h problemas futuros. 3 aguas de los principales centros. ‘- - . l_*-_ — ~ tarladonaciony preservar la sangre.
B Hipertension Salud de la mujer

Tu tension arterial pone
lanotaatuestilodevida

Més de 3.500 especialistas se ponen al dia en hipertension en Malaga

Esther Martin del Campo
bien

Si nada lo remedia, los expertos pre-
vén que en 2025 la hipertension arte-
rial habrdaumentado un 24 por ciento
en los paises desarrollados y hasta un
80 por ciento enaquellos en vias de de-
sarrollo. Las consecuencias de este pro-
blema de salud, caracterizado por ni-
velesaltosde lapresion arterial por en-
cima de los 139/89 mmHg (popular-
mente se citan sélo los dos primeros
digitos, 13/8), constituyen para los ex-
pertos un verdadero problema de sa-
lud pUblica. No envano, recuerdan, la
mitad de las muertes en Espafia por
enfermedad cardiovascular guardan
relacién con la hipertensién.

Maés de 3.500 especialistas se hanre-
unido en estos dias en Méalaga paraana-
lizar las novedades sobre este tema. En
declaracionesaBIEN, Pedro Aranda,

lainactividad fisica, el aumento de peso
y una dieta inadecuada que abusa de
determinados alimentos ricos en grasa
oaderezados consal en exceso que ha-
cenque laenfermedad aparezcaantes
de tiempo, segun explica el especia-
lista. Aranda recuerda que la hiper-
tension es méas frecuente en el hom-
bre que en la mujer, aunque a partir
de lamenopausia se acenttia en el gé-
nero femenino. “A los 70 afios hay més
mujeres hipertensas que hombres, no
porque afecte menos a estos Ultimos,
sino porque es un factor que acorta la
vida de alguna manera”, advierte.
Mejorar el seguimiento del trata-
miento eslagran asignatura pendiente.
“Es una enfermedad que no ‘duele’y
alos pacientes les cuesta seguirlo”, ase-
gura, en parte, porque no acaban de
ver claro su vinculo de con enferme-
dades que causan la muerte, como la
hemorragia cerebral o el infarto.

presidente de la Sociedad Espafiolade
Hipertension - Liga parala Luchacon-
tra la Hipertension Arterial (Seh-
Lelha), confirma esta tendencia: “la
frecuenciade la hipertension vaal alza,
porque aumenta la esperanza de vida

de lapoblacion, pero también es cierto
que estd aumentando en edades jove-
nes”.

Aunque lahipertension tiene un tras-
fondo genético hereditario, hay facto-
res medioambientales como el estrés,

Entra en www.estarbien.comy
podrds consultar laentrevistacom-
pletaconelexpertoyconoceralgu-
nas curiosidades sobre hipertension.

Alimentos e hipertensi6

Laalimentacion juega un papel fundamental en el con-
trol de la hipertension. Pedro Aranda insiste en que el
descenso del exceso de peso, lamoderacion en el con-
sumo de sal y alcohol, si se bebe, y la reduccién en el
consumo de grasas saturadas y colesterol son, junto
con el gjercicio fisico, medidas que van més alla de ba-
jar la presion arterial, ya que disminuyen también el
riesgo cardiovascular.

Pero,ademas de las pautas habituales, los expertos han
analizado, en el marco de esta reunion, la efectividad
de algunos alimentos funcionales que se han lanzado
recientemente.José Abellan, catedrético de Riesgo Car-
diovascularde la Universidad Catélica de Murcia, haim-
partido un taller sobre Alimentacién y riesgo cardio-
vascular. El experto asegura que los péptidos lacteos,
una proteina que se generaen laleche fermentada bajo

ciertas condiciones, hade-
mostrado ejercer un con- |
trol sobre las cifras de pre-
sion arterial. Enel con- |
textode unadietasana,
el consumo diarioy a
dosis normales de este
tipo de leche fermen-
tada consigue reducir
entre2y7mmHglapre-
sionarterial sistolicayen-
tre 1 y4mmHg ladiastdlica, reduciendohastaenun 15
por ciento el riesgo cardiovascular. Esta sustancia tiene
una actuacion similar a la de algunos farmacos em-
pleados para bajar la hipertension, aunque su efecto,
como matiza el doctor, es mas limitado.

Campanas de deteccion de
factores deriesgo vascular

E.M.C.
bien

En los paises desarrollados, la
enfermedad cardiovascular
constituye la primera causa
de muerte. Aunque la si-
tuacién hamejorado desde
losafios ochenta, losavan-
cesendiagndsticoy trata-
miento de este tipo de pa-
tologias no han beneficiado
aambos sexos por igual. Mien-
tras la mortalidad se ha reducido
entre los hombres, en las mujeres no
se observalamismatendencia, de ma-
nera que, a dia de hoy, el nimero de
mujeres que fallecen por esta causa su-
peraal de varones.

La doctora Milagros Pedreira, pre-
sidenta del Grupo de Enfermedades
Cardiovascularesen la Mujer de la So-
ciedad Espafiola de Cardiologia y es-
pecialista del Servicio de Cardiologia
del Hospital Clinico
Universitario de San-
tiago de Compostela, ha
explicado esta situacion
desigual enelmarcode
unalmuerzo organizado por Bayer con
motivo del Dia Internacional de laMu-
jer.

Para frenar esta tendencia, la espe-
cialista propone realizar campafias de
cribadoen lalinea, por ejemplo, de las
que existen frente al cdncer de mama,
que facilitarian un seguimiento ex-
haustivo de aquellas pacientes que pre-

Algunos sintomas
en lamujer nose

identifican bien

sentan factores de riesgo claros: hi-
pertension, colesterol, sobrepeso, ta-
baquismo, antecedentes familiares,
etc.

La doctora atribuye esta desigual-
dad entre géneros a dos factores prin-
cipales. Por unaparte,
la baja representacion
de las mujeres en in-
vestigaciones sobre pa-
tologia cardiaca, que
apenas alcanza el 30 por ciento de los
participantes. Por otro, las dificultades
en el diagnéstico en la mujer, ya que
presenta, con frecuencia, sintomas ati-
picos (nduseas, dolor de espalda, ma-
lestar abdominal, ardor en la zona to-
récica o fatiga). En la préctica clinica,
también se les efectdian menos prue-
bas diagndsticas, advierte.

] F"‘h 'ﬁ:

Implantes. Unidental presenta un
nuevo avance en el mundo de laim-
plantologia, los “dientes inmediatos”.
Asidenominan unatécnicaque permite
fijar los dientes en una sesion, sin pun-
tos de suturay sin un largo postopera-
torio. Este avance hasido promocionado
durante la primera Feria de Salud Bu-
codental que lacompafiia ha celebrado
en laFinca La Cervalera (Cuenca).
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Las pérdidas de audicion se pueden prevenir

La proteccion de los oidos en momentos de maxima exposicion al ruido es esencial para evitar dafios en el futuro

Raquel Alvarez
bien

En Espafia se estima que entre dos y
tres millones de personas sufren pérdi-
das de audicion. “Pero la mayoria lo
niega”, lamenta Manuel Ant4, audio-
protesista de Audiofactory en Barce-
lona. “Sobre todo cuando no hay dolor
noven motivos para preocuparse”, aflade.
Sin embargo, unarecurrente irascibili-
dad deberia considerarse una sefial de
anormalidad y una razén de peso para
enfrentarse a la situacion.

Elenvejecimiento de lascélulasesel
primer responsable de este fendmeno,
“un proceso natural e ineludible, sobre
todo a partir de los 50 afios”, explica el
especialista. Pero hoy nuevos factores
tipicos de una sociedad modernay ur-
bana nos ocasionan una fatiga auditiva
diariay fomentan laaparicion de pérdi-
das desde los 30 afios: contaminacion
acustica (trafico, maquinaria), efectos
de la“generaciéniPod"—términoacu-
fiado por el experto para referirse a los
aficionados a escuchar musica en nive-
les maximos—. “Son nuestros futuros
clientes”, ironiza. Por otro lado, laauto-
medicacion, en especial referenteal con-
sumo de ciertos antibioticos, puede agre-
dir peligrosamente al sistema auditivo.

¢ Como evitarlo? Tomando algunas
precauciones, empezando por el uso res-
ponsable de los reproductores de mu-
sica, en especial aquellos con auricula-
res. “Estamos insistiendo paraque el fa-
bricante rebaje el nivel maximo de po-
tencia de estos aparatos. Aun asf el vo-
lumen nuncase debe regular al maximo”,
avisa el experto.

En cuanto a los profesionales ex-
puestos a niveles de ruido altos y cons-
tantes (talleres, construccion, personal
de discotecas), disponen de autopro-
tectores cuyofiltrointegrado reduce los
sonidos del exterior y su impacto nega-
tivo sobre el sistema auditivo.

“Los trabajadores deberian usarlos
—insiste—. A partir de 80 decibelios los
oidosyaestan sometidosa nivelesacls-
ticosagresivos, y éstosyase alcanzanen
una calle céntrica de Barcelona”.

Apesar de las advertencias, los espa-
fioles se despreocupan bastante de lasa-
lud de sus oidos. En casa, los expertos
insisten en erradicar los bastoncillos de
nuestros habitos higiénicos a favor de
los sprays de agua de mar, hoy también
disponibles para nifios y bebés. Basta
con unao dos aplicaciones a lasemana.
Los tapones de bafio también evitarian
contraer infecciones.

¢Perodeverdad sontannocivos?“Si,
porque pueden formar un tapén de cera
eneloido”, sefialael experto. “En casos

de extrema sensibilidad se deben pre-
ferir al agua de mar, pero siempre con
mucho cuidado, en laentrada del oido.
En todo caso habra que acudir al mé-
dicoporque todo indica que yaesta for-
mado el tapon”, concluye.

Para las molestias en avion (dolores,
sensacion de oidos tapados), los viajeros
sinsensibilidad enlos oidos disponen de
filtros antipresion que regulan la pre-
sién interna del ofdo con la presion en
el exterior. A falta de ello, se aconseja
mascar un chicle y no “maniobrar” ta-
pandose lanarizy “soplando” fuerte, ya
que tan sélo se consigue crear mas va-
cioy agravar laincomodidad.

“Se evitarfan grandes problemas fu-
turos con pequefios gestos cotidianos”,
se resigna el especialista. Con todo,
cuando lapérdidaauditivaesinsoslaya-
ble y urge tratarla, el coste de los audi-
fonos pueden frenar la iniciativa, aun-
que algunos centros se esfuerzan por
abaratar los precios.

Otro apunte importante en cuanto a
prevencion: hoy es posible detectar in-
cidencias auditivas en lactantes y nifios
yasi facilitar su pronto tratamiento. Ahora
bien: de nosotros depende dar el primer
paso.“Conunaaudiometriaal afioapar-
tir de los 30 afios seriasuficiente”, reco-
mienda Manuel Anta.

Llama ya al

902 10 10 20

www.nectar.es
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& Balneoterapia

Aguas medicinales con
“efecto” terapéutico

Castillay Ledn es la cuarta comunidad en nimero de balnearios

Julia Gutiérrez
bien

Noson ‘milagrosas’ pero si muy efec-
tivas. Las aguas mineromedicinales
sirven como refuerzo para comple-
mentar otros tratamientos en afec-
ciones cronicasy, ademas, son una ex-
celente ayuda como paliativos de cier-
tas enfermedades, segln el hidro-
gedlogo Victor del Barrio, responsa-
ble de un estudio sobre recursos hi-
droterapéuticos en Castillay Leén
realizado en lasede del Instituto Geo-
l6gico y Minero de Espafia (IGME)
en Salamanca. De hecho, esta co-
munidad es la cuarta de Espafia por
ntimero de establecimientos balneo-
terapicos, aclara, “sélo superada por

Galicia, Catalufia y Andalucia”.

Los problemas de las vias respira-
torias, las patologias dermatologicas y
las enfermedades reumaticas son los
tresgrandes grupos en los que las apli-
caciones de hidroterapia pueden re-
sultar Gtiles en funcién de su tipolo-
gia. Por su temperatura se clasifican
en hipotermales (35°), mesotermales
(entre 35°y 37°) e hipertermales (més
de 37°), mientras que por su compo-
sicién quimica se dividen en clorura-
das, sulfatadas, bicarbonatadas, fe-
rruginosas, radioactivas y carboga-
Se0sas.

Dadeas sus “magnificas condiciones”,
el referente de Castillay Ledn es el
Balneario de Ledesma (Salamanca).
Sus aguas hipertermales alcanzan los

46,4°en surgencia, locual “nosedaen
muchos sitios”. Su pH es de 7,1y po-
see una “fuerte” composicion sulfu-
rada de mineralizacion débil, explica
Victor del Barrio. Estan indicadas en
las afecciones de las vias respiratorias
altas, rinitis y sinusitis cronicas, larin-
gitis, faringitisy asma, entre otras. Ade-
maés, mejoran notablemente proble-
mas dermatol6gicos como el eczema
cronico, el eczema rebelde o la pso-
riasis.

De caracteristicas similares, el Bal-
neario de Retortillo (Salamanca) tiene
aln mas componentes sulfuros que el
de Ledesma, por lo que sus aguas son
todaviamés propicias para tratamien-
tos de lapiel asociados con las derma-
titis pruriginosas.

Células madre

Guardar la sangre del cordon ;es unlujo?

Redaccion
bien

Del medio millén de nacimientos que
se registran en nuestro pais cada afio,
se almacenan 30.000 unidades de san-
gre de cordén umbilical, segiin datos
ofrecidos por Albert Gatius, director
general de Crioestaminal, un banco pri-
vado. Deestacifra, 5.000 se guardanen

bancos publicos. El resto se conservan
en bancos privados, lamayoria de ellos
fuera de Espafia, para evitar que estas
muestras pasen aestar disponibles para
la red publica, ya que la normativa ac-
tual recoge que las muestras conserva-
das en los bancos privados en nuestro
pais pueden ser utilizadas si un recep-
tor compatible precisa un trasplante,
explica. Paraello, invierten entre 1.600

y 3.000 euros por conservarla durante
20afos.

Aunque laOrganizacion Nacional de
Trasplantes noaconseja laconservacién
de SCU en bancos privados, argumen-
tando que la utilidad terapéutica para
uso propio o entre familiares es relativa,
el director de Crioestaminal insiste en
lanecesidad de colaborar desde el am-
bito publicoy privado.

del 13 al 26 de marzo de 2009 | /bien

Polinosis

Primavera complicada
para los alérgicos al polen

Redaccion
bien

Los expertos en alergologia presagian
unaprimaveracomplicada para losalér-
gicos al polen. “Como consecuencia
de laslluvias registradas en los Gltimos
meses se prevé una polinizacién in-
tensay se espera que las concentra-
ciones acumuladas de polen de gra-
mineas superen los
5.100 granos por m*de
aire, frente a los 4000
grs./m®de 2008”, explica
Javier Subiza, coordi-
nador del Comité de
Aerobiologiade la Sociedad Espafiola
de Alergologia e Inmunologia Clinica
(Seaic). El periodo masintenso se pro-
ducira entre el 15 de mayoy el 15 de
junio, aunque es posible que se alar-
gue hasta el mes de julio.

Los especialistas destacan también
que en los Gltimos afios se ha obser-
vado un aumento en la franja de edad
de los afectados por este tipo de aler-
gia, de modo que ahora los sintomas
aparecen a edades mas tempranas y
también son més frecuentes en mayo-

Las concentraciones
de polen superaran a
las del aiio pasado

w-

res de 65 afios. Actualmente el pico de
incidencia mas alto esta alrededor de
los 22 afios.

Aungque sélo uno de cada 10 alérgi-
€os se vacuna, los entendidos indican
que la inmunoterapia es el Gnico tra-
tamiento etiolégico que puede modi-
ficar la evolucion natural de la enfer-
medad alérgica (rinoconjuntivitis y
asmabrongquial), especialmente por la
sensibilizaciénalos pé-
lenes, &caros, epitelios
de los animales y hon-
gos. Para que esta me-
didaseaefectiva, hade
complementarse con
farmacos, una correctaeducaciénalos
ciudadanos y una serie de actitudes
protectoras. Entre éstas destacan el in-
formarse correctamente de latempo-
raday el estado del polen de cada lu-
gar en el que se vaya a estar presente,
llevar gafas de sol para proteger lacon-
juntiva ocular, ventilar la casa tras la
caida del sol, ya que en las horas cen-
trales del dia la polinizacién es mayor,
viajar con las ventanillas del vehiculo
cerradas o evitar zonas de vacaciones
cercanas a los rios o a las sierras.
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La eleccién mds importante en nuestra salud a largo plazo es
modificar unos hdbitos alimentarios inadecuados. La informa-
cioén sobre salud hace que los consumidores presten mds aten-
cién a los datos que proporcionan las etiquetas.

Nutricion

El abecé de una dieta sana de verdad

Presta atencion a la variedad, pero también a la cantidad en el plato

Cuidar la alimentacion se ha convertido en un imperativo de
salud en los Gltimos tiempos, un objetivo cumplido para mu-
chos y una quimera para otros, pero, ;por qué es tan impor-
tante mantener unos habitos alimentarios saludables?

Angeles Carbajal, profesoratitular de Nutricién del Depar-
tamento de Nutricion de la Facultad de Farmacia de la Uni-
versidad Complutense de Madrid tiene una respuesta clara:
“Hay total consenso en lacomunidad cientifica en que laelec-
cién més importante que podemos hacer para influir a largo
plazo sobre nuestrasalud, aparte de no fumar, aumentar laac-
tividad fisica o prevenir los accidentes de tréfico, es modificar
nuestra alimentacion”. En palabras de la especialista, actual-
mente tenemos suficiente informacion cientifica para asegu-
rar que los malos habitos alimentarios aumentan el riesgo de
padecer muchas enfermedades que afectan a las poblaciones
de los paises desarrollados, por ejemplo, enfermedades car-
diovasculares, hipertension arterial, obesidad, diabetes, algu-
nos tipos de cancer, osteoporosis, etc. Visto desde el otro lado:
una dieta sana puede ayudar a prevenirlas.

Mas vegetal, menos animal

Pero, ¢qué se considera una alimentacion sana? La investiga-
cién en nutricion ha demostrado reiteradamente que las die-
tas que ayudan a mejorar y mantener un buen estado de salud
son aquellas que se basan en el consumo de alimentos de ori-
gen vegetal, utilizando con moderacion los de origen animal,
que tienen que estar en la dieta, pues hay nutrientes que sélo
se encuentran o estan en mayor cantidad en estos alimentos,
asegura Carbajal.

En lineas generales, se recomienda aumentar el consumo
de cereales, frutas, verduras, hortalizas, frutos secos y legum-
bres, por su aporte de hidratos de carbono complejos, fibra,
componentes antioxidantes, minerales y vitaminas. Ademas,
hay que incluir en ladieta los lacteos, huevos, aceites vegetales
como el aceite de oliva (por su aporte de acidos grasos mo-
noinsaturados), los pescados (por su contenido en los conoci-
dos &cidos grasos omega 3) y moderar el consumo de carnesy

La informacion nutricional, zquién|

aentiende?

de grasas de origen animal, siguiendo las indicaciones de la ex-
perta.

Es, llegados a este punto, cuando aparece laeterna referen-
cia, la dietamediterranea, un ejemplo, en palabras de Angeles
Carbajal, de lo que debe ser unadieta prudente y saludable que
retine muchas condiciones: no sélo es nutritivay agradable de
comer, es decir, palatable, sino que puede ayudar a prevenir
buena parte de las enfermedades crénicas que padecemos.

Tan importante como la variedad es
un balance adecuado para que unos
alimentos no desplacen a otros

Es importante, insiste la especialista, que la dieta sea
variada, pero también ha de existir un adecuado balance
entre los alimentos para que el consumo excesivo de uno
no desplace o sustituya a otro también necesario. La
moderacion en las cantidades consumidas es otra re-
glade oro paralaprofesorade nutricion: es esencial equi-
librar lo que se come con lo que se gasta mediante larea-
lizacion de ejercicio fisico.

En realidad, hace falta poco mas que voluntad y sen-
tido comUn paraelegir adecuadamente. Las ventajas son
casi tantas como los riesgos que plantea una alimenta-
cién desequilibrada. Carbajal asegura que son muchos
acorto, medio y largo plazo, y cita algunos ejemplos.
La falta de hierro provoca anemia en pocas semanas,
unadeficiencia frecuente e infravalorada en el mundo.
Lafalta de calcio o de vitamina D puede causar problemas
con los huesos. Si tomamos poca fibra, el estrefiimiento pa-
sard factura. Un exceso de grasas saturadas dispara el co-
lesterol en la sangre, al igual que demasiada sal puede au-
mentar el riesgo de hipertensién. Y un balance desequili-
brado de calorias lleva al sobrepeso y la obesidad, terreno
abonado para multitud de enfermedades.

Los alimentos son el combustible del organismo. Cada uno de nosotros,

Lainformacién sobre salud y dieta ha despertado el inte-
rés de los ciudadanos sobre la composicion y la calidad de
losalimentos que consumen. Fruto de estainquietud, indica
Angeles Carbajal, surgié la necesidad de disponer de un co-
rrecto etiquetado nutricional. La especialista asegura que
existe una buena legislacion al respecto, aunque a veces los
ciudadanos nolautilizan correctamente.“A veces podemos
malinterpretar la informacién del etiquetado, que en oca-
siones es exagerada’;admite. Para ello, es necesario, no sélo
que la etiqueta nutricional sea lo més correcta posible, sino
también preparar al consumidor para que pueda utilizarla
con sentido critico.

explicaAngeles Carbajal, necesitamos energia o calorias paravivir, paramo-
vernos, para que trabaje nuestro corazon, etc. Las obtenemos de los ali-
mentos queingerimosy, concretamente, delos hidratos de carbono, lasgra-
sasy las proteinas. Ademas, aunque los minerales y las vitaminas no apor-
tan calorfas, son necesarios, como nutrientes, para funciones importantes.

Los nutrientes son aquellas sustancias que necesitamos para mantener
un buen estado de salud y que, a diferencia de otras, nuestro cuerpo no
puedessintetizarlas, de ahi que tengamos que adquirirlas a través de los ali-
mentos que forman parte de nuestra dieta. La profesora de nutricion ex-
plica que sifaltan los nutrientes (calcio, vitamina C, hierro, vitamina D, fibra,
proteinas, acidos grasos, etc.) o si se toman en exceso se pueden producir
diversas enfermedades.
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LOSALIMENTOS

Para llevar una alimentacién hay dos normas principales: comer
de todo, con un mayor peso de los productos de origen vegetal, y
hacerlo en su justa medida. Solo asi el organismo obtiene todos
los nutrientes necesarios para funcionar adecuadamente.

Alimentacion

En la variedad esta el gusto

Cada alimento proporciona nutrientes que nuestro cuerpo necesita

Tomar gran variedad de alimentos es fun-
damental para seguir unadietasanaatra-
vés de la cual el organismo reciba todos los
nutrientes que necesita. Desde la Socie-
dad Espafiola de Nutricién explican que
los alimentos se clasifican segtin distintos
criterios. En funcién de su origen pueden
ser alimentos de origen vegetal o animal;
seglin su composicion y nutrientes pue-
den aportar fundamentalmente gltcidos,
lipidos o proteinas; y si nos basamos en la
funcién nutritiva principal que desempe-
fian en el organismo se diferencian en ener-
géticos, plasticos o reguladores.

niay el aburrimiento.

Frutas y verduras: constituyen una
fuente de fibra, vitaminas, minerales, agua
y gran variedad de sustancias antioxidan-
tesy no tienen colesterol. La Organiza-
cion Mundial de la Salud recomienda con-
sumir al menos cinco raciones entre fru-
tasy hortalizas frescas al dia para garanti-
zar unaalimentacion saludable, lo que su-
pone un minimo de 400 gramos.

Cerealesy legumbres: en los Gltimos
afios ha disminuido su consumo. Son la
principal fuente de hidratos de carbonoy
deben aportar alrededor del 60 por ciento

Elige bien: cereales, lacteos, frutas y verduras y aceite,
adiario; carney pescado, entre tres y cuatro veces por
semana; y uno o dos huevos ala semana

Conocer los alimentos que integran cada
grupo permite que laalimentacién seava-
riada y también hace que podamos cam-
biary escoger los alimentos en funcién de
los gustos y habitos, evitando la monoto-

Hidratacion

de ladieta. Los cereales deben tomarse a
diarioy lalegumbre dos veces por semana.

Pescado: aporta agua, proteinay lipi-
dos, aunque su contenido graso varia mu-
cho en cada especie (algunas son ricas en

omega 3). Son la fuente mas rica de vita-
mina D de nuestra dietay tienen cantida-
des altas de vitamina B12. Se han de to-
mar entre tresy cuatro veces a lasemana.

Carne: esesencial en ladieta, una fuente
valiosa de proteinas con lipidos, minera-
les como hierroy zinc y vitaminas. La op-
ciénsaludable son las carnes blancasy, en-
tre las rojas, las carnes magras. Como el
pescado, el consumo semanal debe ron-
dar las tres y cuatro raciones.

Lé&cteos: desde el momento en que na-
cemos los lacteos nos deben acompafiar,
ya sea en forma de leche o derivado. Las
necesidades son distintas en cada etapa de
lavida, como explica Susana del Pozo, de
la Fundacion Espafiola de Nutricion. Tres
en lainfancia, cuatro durante el embarazo
y lalactanciay dos raciones al dia para los
adultos.

Otros: el consumo diario de grasas, pre-
feriblemente aceite de oliva, oscila entre
lastresy las cuatro raciones. Un consumo
moderado de azlicar, segiin laOMS, equi-
vale al 10 por ciento de la energia total.
Respecto al huevo, el consumo indicado
oscila entre una y dos unidades semana-
les.

La piramide NAOS muestra la distri-
bucién de los alimentos en la dieta

Bebe aguay equilibra tu organismo

Embarazadas y mayores deben vigilar la ingesta de liquido
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La hidratacion es parte esencial de una
alimentacion equilibrada

Dentro de lo que se considera una alimentacion equilibrada
la hidratacién juega un papel esencial. EI mas minimo indi-
cio de deshidratacion puede generar dolor de cabeza, som-
nolencia o simplemente falta de reflejos. En lineas genera-
les, los expertos aconsejan ingerir alrededor de dos litros de
agua diarios, aunque la cantidad varia en funcién de los dis-
tintos grupos.

Nifios y adolescentes: el agua es parte esencial del desa-
rrollo, por lo que hay que vigilar la ingesta de liquidos en es-
tas edades, explica Assumpcié Roset, vocal de nutricion del
Colegio de Farmacéuticos de Barcelona. Roset apunta que
el aporte de liquidos se ha de hacer principalmente a través
del aguay los alimentos (que suponen el 25 por ciento).

Adultos: el doctor José Mataix, asegura en su guia Fisiolo-
gia de la hidratacién y nutricion hidrica que los adultos son

los que menos riesgo de deshidratacion presentan. Las ne-
cesidades varian en funcion de la fisiologia del individuo, la
actividad fisica y los factores ambientales. Se recomiendan
dos litros y medio de liquidos.

Embarazoy lactancia: en lasembarazadas, parte del au-
mento de peso se produce a expensas del incremento del vo-
lumen plasmatico, por lo que es esencial que estén bien hi-
dratadas. Durante la lactancia se aconseja incrementar lain-
gesta en medio litro mas.

Mayores: el mecanismo de lased se distorsionacon laedad,
por eso los ancianos tienden a beber menos y hay que inci-
tarlesa que lo hagan. Seguin la Sociedad Espafiola de Dieté-
ticay Ciencias de la Alimentacion, sus necesidades aqui os-
cilan entre los 30y 35 mililitros por kilo. La variedad (zumos,
infusiones, caldos, etc.) favorece un mayory mejor consumo.
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Conciliar la vida laboral, los horarios escolares o las tareas
domésticas con una alimentacion equilibrada es cada vez mds
complicado. Expertos en nutricion recomiendan planificar de
forma semanal los ments y no abandonar los buenos hdbitos.

En el colegio

Desayuno y rendimiento escolar van de lamano

Los ninos deben aprender a romper su ayuno con diferentes alimentos

La primera comida del dia, el desayuno,
equilibraladietay es laque hace funcionar
al cuerpoentero, por tanto, es un habito que
debe crearse en la infancia y mantenerse
para toda la vida. Asf lo asegura Susana del
Pozo, doctorada por la Universidad Com-
plutense de Madrid y miembro del equipo
de investigacion de la Fundacion Espafiola
de Nutricion. “Y en el caso de nifios y ado-
lescentes, hay varios estudios que lo de-
muestran: el rendimiento escolar depende
directamente del desayuno realizado”, afiade.

Comidas que aportan energia

Esta experta explica lo que debe tomar un
menor a primera hora de la mafiana, siem-
pre sentado y en aproximadamente 15 mi-
nutos. “Lécteos, cereales y frutas son gru-
pos de alimentos que deben estar presen-
tes, aunque también pueden combinarse
conun productosaladoodulce”, afirma. No
obstante, subraya, “loimportante es que no
seasiempre el mismo, porqueal final el nifio
se aburre y lo abandona: hay que variar de
frutas e intercalar kiwis, manzanas o plata-

En el trabajo

nos, zumos, cereales, tostadas, churros, mag-
dalenas o algo salado”.

Amediamafiana, enel colegio, el pequefio
deberahacer untentempié. “Sinotuvofruta
en el desayuno, es un buen momento para
que tome una pieza o dos; si ya la hubo, se
puede tomar un bocadillo de queso, jamén
o salchichdn, siempre y cuando se varie su

algode pan, bebansiempre aguay que, oca-
sionalmente, acomparien lacomidaconun
vaso de leche.

Lo siguiente seré la merienda, que ten-
dra una composicion similar al almuerzo.
“Esunahoradestinadaacompletar ladieta:
si ya se han consumido frutas y productos
salados, puede ser unabuenaopcién comer

Una fruta o un bocadillo pueden ser tentempiés muy
sanos a media mafana. Al mediodia, es aconsejable
que los menores beban siempre agua o algo de leche

contenido a lo largo de la semana”, sefiala
DelPozo. Amediodia, ysies posible, el me-
nor deberéaescoger dentrodel comedor de-
terminados grupos de alimentos. “Como
primer plato se recomienda pasta, arroz, pa-
tatas 0 maiz, es decir, hidratos de carbono
complejos. De segundo plato, carne, pes-
cado 0 huevo acompafiado siempre de ver-
duras o hortalizas. Y de postre, fruta”, re-
sume. También es aconsejable que coman

chocolate con pan,”, manifiesta. La cena,
por ultimo, debe ser un menu diferente al
del colegio con aquellos alimentos que ha-
yan faltado al mediodia. “Lo més necesario
es que todas las comidas sean equilibradas
y que el desayuno aporte un 20 por ciento
de la energia total, el tentempié y la me-
rienda un 10-15 por ciento cada una, la co-
midaentreun 25y un 35por ciento, y lacena
un 20 por ciento”, concluye Del Pozo.

Comidas sanas y faciles de preparar

Después de una larga jornada laboral, muchas
personas llegan a su casa tan tarde que lo que
menos les apetece es tener que preparar la co-
mida que se llevaran al trabajo al dia siguiente.
Esunabatallafisicay también mental. “En cada
caso, el individuo debera adecuar su dieta asu
horario particular,aunque resulte dificil y dé pe-
reza, pero hay que tratar de seguir unaalimen-
tacion equilibrada”, apunta Susana del Pozo,
doctorada por la Universidad Complutense de
Madrid y miembro del equipo de investigacion
de la Fundacién Espafiola de Nutricion.

La opcién méas completa serfa preparar dos
platosy un postre, pero hoy en dialamayor parte
de los trabajadores dispone de un tiempo muy
limitado. “En estos casos, lasolucion seria coci-
nar sélo un plato pero que reina varios grupos

de alimentos para que la dieta sea lo més equi-
librada posible”, manifiesta Del Pozo. Asi, por
ejemplo, los que tienen menos de unahorapara
comer pueden hacerse una ensalada de le-
gumbres en lugar de preparar un cocido que,
ademasde llevarles més tiempo, les puede cau-
sar pesadez. “Una ensalada de judias blancas
con verdurasy algo de queso es un plato sanoy
variado, asf como unaensalada de caballa, attin
oboquerones en vinagre con trocitos de pollo”,
propone estaexperta. Si hay tiempo, esaconse-
jable que la comida finalice con una fruta o un
lacteo. “Incluso si se come delante de un orde-
nador, estose puede realizar unahoraméstarde”,
apunta. Siseacude alos platos precocinados, se
comprobara previamente con qué tiposde acei-
tesestan elaboradosy si son saludables, matiza.

Las ensaladas de legumbres se hacen rapido y no causan pesadez

No obstante, existe un truco para aquellos
que llegan a la hora de la comida muy ham-
brientosy se encuentran con que apenastienen
tiempo paraingerir lo que desean. “Amediama-
fiana tienen que comer algo que les sacie y que
al mismo tiempo sea sano, como una o dos pie-
zas de fruta, un yogur, pan con tomate y jamén
0 queso, barritas de cereales...”, aconseja. En
este sentido, Del Pozo recuerda que aestas ho-
ras las maquinas expendedoras pueden resul-
tar demasiado atractivas. “De forma ocasional
no pasa nada por comer un dulce, como un do-
nut por ejemplo, o beber un refresco, pero no
se pueden convertir en una rutina diaria, hay
que saber priorizary saber pedir unzumo, oun
bocadillo con pan tradicional o integral antes
que el de molde”, concluye.
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Lo ultimo en pan:
la vuelta al origen.

Cada vez es mayor el interés de la sociedad por los productos sanos y saludables y por el
redescubrimiento de ingredientes tradicionales que enriquezcan y mejoren la calidad y variedad
de nuestra alimentacion.

Una tendencia cada vez mas en auge que aporta riqueza a nuestra alimentacién, descubriéndonos
nuevos sabores, usos, texturas y propiedades que no solo nos ayudan a cuidarnos mejor sino que
ademas, nos sugieren nuevas formas de disfrutar con nuestra alimentacion.

Como el nuevo Bimbo Pan de Horno Tierno Integral, con harina de Espelta, Quinoa y Kamut.
Un pan que es absoluta tendencia, no solo por la naturalidad de su proceso de elaboracion, sino
también porque utiliza harinas ancestrales que responden a tus necesidades de hoy.

Espelta, la madre
de todos los trigos.

La Espelia, escanda o trigo salvaje, es
un cereil antiquisimo, que comenzd a
cultivarse hace més de 7,000 afios tanto

en China como en ¢l Antiguo Egipto.

Considerada como el origen de toda
ln familia del trigo que se consume
hoy en dia vy tratdndose de un antiguo

cereal, que no ha sufrido cruces,

seleccidn u ot manipulacian por pare
del hombre, presenta un nivel de
tolerancia alto para aquellas personas
gue sufren alergias frente al trigo, asi
como wn valor AUtilivo superior ¥ und
alta digestibilidad.

Por otro lado, la Espelta es apreciada
por su gusto agradable v particular, en
Francia es consideradn el caviar de los
cereales y ademis tiene infinitas
propiedades:

o Un mayor nivel de proteinas,

minerales, vitaminas v oligoelementos
que el trigo comin, ademids de ocho
amincdicidos esenciales.

o Aporte de magnesio, hiermo, fasfor,
vitamina E, vitumina B v betacaroteno,

que la hacen muy nutritiva.

o MNos aporta mucha fibra, siendo ideal
para el estrefimiento, la obesidad v
cuslgpuier problema causado por 1a falta
de fibra.

Quinoa: el trigo
del Imperio Inca.

Kamut: el trigo de los
dioses del Antiguo Egipto.

La Quinoa estd considerada como
un alimento casi perfecto. Se trata
de una semilla procedente de
América del Sur va ulilizada por los
Incas hace unos 5.000 afios.

Es una variedad de trigo que
contiene mucha proteinas, hasia un
50% mis que otros trigos. Incluso
la OMS (Organizacion Mundial de
la Salud) reconoce que la proteing
de la Qiinoa es tan completa como
la de la leche. Ademads, es rica en
hierro, potasio, riboflavina, varias
vitaminas del complejo B, magnesio,
zinc y cobre,

Kamut: ¢l trigo de los dioses del
Antiguo Egipto,

El Kamut es una de las variedades
de trigo mis antigua que se conoce
y el nombre que los egipeios daban
al pan. Por sus nutrientes, parece un
regalo de los dioses v cada ver estd
mis de moda gracias a sus muchas
propicdades.

Cuenta la levenda que unos granos
de este trigo fueron encontrados en
una vasija dentro de una pirdimide
¥ que alguien tuvo la ocurrencia de
probar si seria capaz de germinar,
El resultado fue positivo y a partir

de ese momento empezd a culiivarse
especialmente en Canadd y EE.ULL

Al igual que la Espelta o la Quinoa,
estn variedad produce menos aler-
gias que el trigo comin, ya que no
es un hibrido. Ademis, al tener
menos proporcion de agua v ser
mis rico en minerales, aporta
miis sabor al pan que el trigo con-
vencional.
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La cesta de la compra se planifica entre todos

Asi se evitan calorias innecesarias y los hijos aprenden a ser responsables

www.eufic.org

El picoteo es un enemigo de la

dieta. El ejercicio fisico te ayuda
a hacerle frente.

En el restaurante

Todos los miembros de una familia deben
participar en la planificacion de las comidas
que se van a realizar en los siguientes siete
dias. “El fin de semana puede ser un buen
momento paraque juntos decidan cuales se-
ran los mends que se consuman”, explica Ja-
vier Aranceta, presidente de la Sociedad Es-
pafiola de Nutricion Comunitaria, quien se-
fiala que no es necesaria la exactitud, sino “una
aproximacién que permita cumplir las recomen-
daciones de una alimentacion saludable y prever cuantos
dias se comerén verduras o legumbres, por ejemplo”.
Enlamismadireccion seinclinaMercedes Cepeda, far-
macéutica comunitaria y diplomada en Nutricion y Ali-
mentacién Aplicada por la Escuela Nacional de Sanidad.
“Laimplicacion de todos en laconfeccién de lacestade la
compra tiene muchas ventajas: se hace un ahorro econé-
mico considerable, se evitan muchas calorias innecesarias,
se elaboran menus variados y adaptados a cada uno'y los
hijosaprenden habitos nutricionales que mantendran du-
rante suvida”, destaca. Sin embargo, hay muchas familias
o0 parejas que, al llegar el fin de semana, se centran en el
ocioy se olvidan de comer de formaadecuada. “Hay tiempo
para todo, puedes divertirte y descansar pero sin dejar a
un lado la buena alimentacion: la persona debe ser res-
ponsable y consciente de que ladieta que lleve influiraen

sus resultados laborales e incluso personales”, manifiesta
Aranceta.

Por otraparte, unenemigo de ladietaequilibradaal que
se enfrentan con frecuencia amas de casa y aquellos que
trabajan en su propio domicilio es el picoteo. “Cadacierto
tiempo tenemos un bajoncito de glucemia que nosinduce
acomer, por eso picamos; el problemaes cuando se repite
unay otravez, nose controlan estosimpulsosy se empieza
aengordar”, detalla este experto. ;Qué es lo que hay que
hacer en estos casos? Ademas de aprender afrenar laten-
tacion, Aranceta aconseja “beber un vaso de agua fria, to-
mar frutas con pocas calorias, como una manzana o una
mandarina, comer una zanahoria troceada —tienen una
gran capacidad saciadora—, tomar una barrita de cerea-
les rica en fibra, una infusién o un té, o yogures descre-
mados o bajos en calorias”. No obstante, y aunque se si-
gan estas indicaciones, tanto Aranceta como Cepeda in-
ciden en que estas personas pueden combatir mejor el pi-
coteossi realizan una hora diaria de ejercicio fisico, de esta
forma, no pensaran tanto en comer y quemaran grasas.

Por tltimo, ambos expertos en nutricién recuerdan que
las comidas en familia deben hacerse con latelevision apa-
gada para que prime la conversacion entre sus miembros
y asf se disfrute mucho més de lo que se esté ingiriendo.
“Lacomida debe ser un paréntesis, un momento de con-
vivencia, tranquilidad y placer”, concluye Aranceta.

Camarero, jmas verdura y menos salsa!

Los postres dulces, mejor tdbmalos caseros y una vez a la semana

Aproximadamente un 26 por ciento de los espafioles come
cada dia fuera de casa por motivos relacionados directa-
mente con el trabajo, un porcentaje que cada dia es mayor,
seguin datos de 2008. “Las personas que se encuentran en
estasituacion deben, igualmente, seguir una alimentacion
sanay variada y tener anotado cuantas veces a la semana
consumen legumbres, huevos, carnes o pescado”, subraya
Javier Aranceta, presidente de la Sociedad Espafiolade Nu-
tricion Comunitaria.

Mentus que se adaptan a las patologias

Enestadireccion, el individuo que acude diariamente aun
restaurante al mediodia debe saber que, de primer plato,
tiene que pedir verduras, cereales, arroz, hortalizas o le-
gumbres; y de segundo, huevo, pescado o carne, a la plan-
cha o al horno. “Lo que si debe intentarse siempre es evi-
tar lassalsasy las frituras; asi como elegir de postre una fruta
o un yogur, los dulces hay que dejarlos para los domingos,
como las natillas, los flanes o el arroz con leche, cuando uno
estd en casay se los puede hacer él mismo”.

En cuanto al tipo de restaurante, cada vez son mas los
que apuestan por ofrecer al consumidor un ment saluda-

ble. “Es una idea estupenda y creo que tendria ser obliga-
torio en toda Espafia”, declara Aranceta, quien hace hin-
capié enque el cliente “deberiasaber siempre cuantagrasa,
calorias u otros nutrientes posee la comida que esta ingi-
riendo en ese momento, de estaforma la personaseriamas
responsable con su salud”.

Por otra parte, afiade, esta informacion es de gran utili-
dad para aquellas personas que sufren problemas cardio-
vasculares, como obesidad, diabetes o hipertension, por-
que disfrutan de la oportunidad de decidir qué plato les
conviene mas o menos de acuerdo con su patologia.

Una iniciativa con muchos seguidores

En este sentido, Aranceta aplaude proyectos como el Pro-
grama Gustino, puesto en marcha justo hace un afio en co-
laboracién con la Agencia Espafiola de Seguridad Alimen-
tariay la Fundacion Dieta Mediterranea, que garantizaque
todos aquellos restaurantes que se acogen a la iniciativa
ofrecen asus usuarios menus ligerosy equilibrados. Es de-
cir, en ellos cabe la posibilidad de pedir medio menu, o bien
unment completo pero con medias raciones, se dapanin-
tegral antes que el blanco y no hay saleros sobre las mesas.
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1 SOEBRE DE
MINIROCK 40-30-30
=1 BELOQUE

Son pequenos bombones
crujientes rodeados de exquisito
chocolate, todo un placer
presentado én comodas bolsitas
que podras compartir con tu
familia y amigos.

Este nuevo concepto hace de los
Minirock 40-30-30 de Enerzona
el producto ideal para tomar a
media manana o a media tarde
e Incluse como un delicioso

postre.

iSU DELICIOSO SABOR E INNOVADORA
FORMULA NO TE DEJARAN INDIFERENTE!

De Venta en Farmacias y Parafarmacias e www.enerzona.net e TEL.: 900 807 411
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#:Cuidarse Bien

@Suplementos
Algunos gimnasios se convierten en -
improvisadas farmacias. El empleo de :
cualquier clase de suplementos debe -

estar supervisado por un sanitario.

Cuidarse Bien ‘ 15

£ £Elsuplemento de
vitaminaD ayudaa
perderpeso”’’

@Calcioy dieta

Varios estudios han demostrado que
un consumo adecuado de calcio favo-
rece la expulsién de la grasa e incide
en el control del peso.

@ Cirugia estética

Intervenciones estéticas menos invasivas

La situacion econdémica no ha afectado a este sector que busca procesos cada vez menos dolorosos para el paciente

Teresa Rey
bien

A pesar de la crisis, las operaciones
estéticas no han experimentado va-
riacion, al menos asiloafirmé a BIEN
Antonio Porcuna, presidente de la
Fundacién Docente Secpre (Socie-
dad Espafiola de Cirugia Plastica, Re-
paradora y Estética), y miembro de
lajuntadirectiva de lasociedad. Du-
rante el Ultimo afio se han efectuado
alrededor de 400.000 operaciones de
cirugia estética en nuestro pais, y un
gasto medio de unos 2.000 euros, ade-
maés la cifra de operaciones crece,
hasta el momento, a un ritmo anual
del 8 por ciento. La intervencién mas
demandada, el aumento de mamas,
supone unas 27.000 al afio, seguida
de las liposucciones.

Las mujeres siguen siendo los clien-

tes mayoritarios de este tipo de ope-
raciones, de hecho constituyen el 80
por ciento de los pacientes. “Los hom-
bres somos todavia timidos en este
campo — asegura Porcuna —, aun-
que depende de la zona. Normal-
mente en las grandes ciudades como
Madrid o Barcelona la demanda es
mayor, pero en general el porcentaje
de hombres no superael 9 por ciento.
Lo més solicitado por el sexo mascu-
lino, especialmente a partir de los 40
afios, es la correccion delas bolsas de
debajo de los 0jos, y la liposuccion de
tripa”.

Tendencias

Pero ;qué novedades nos depara este
campo actualmente? Segin Porcuna
la tendencia actual es utilizar técni-
cas cada vez menos invasivas que fa-

El doctor Luis de la Cruz ha desarrollado una
técnicaque permiteaumentarlaalturame-
diante un procedimiento minimamente
traumético.DelaCruzcoment6aBIEN que
decidio practicar esta técnica hace dos
anos cuando acudié a su clinica una aza-
fataalaquenohabian seleccionado para
untrabajo porque lefaltabandos cen-
timetrosyle preguntésihabiaalguna
solucién.”Al principio le dije que no,
perodespués medicuentade que
quiza se podia exportar una téc-

nica que empleamos desde hace
30afos paraaumentarel menton”.

El método consiste en implantar
unaslaminas desiliconaentreel cuero
cabelludoy el hueso del craneo. Con
una intervencion se puede aumentar
hasta los 2,5 centimetros. Es apta para
personas con craneos normales, mejor
cortos y anchos, ya que ademas de ga-
naren altura ganan también en propor-
cion. La tolerancia al material es total y
no existe rechazo. ClinicaLa Luz
(Madrid)Tel:914 53 0276.

ciliten al paciente su recuperacion y
su incorporacion a la vida laboral
cuanto antes. En este sentido, el doc-
tor Luis de la Cruz, de la Clinica La
Luz, explica que el equipo de ciruja-
nos plasticos de este centro ha con-
seguido una gran evolucién en la re-
cuperacion tras laliposuccion. Se uti-
lizaun combinado de farmacos antes
y después de laintervencion paracon-
seguir que el postoperatorio apenas
sea doloroso y se reduzca drastica-
mente la inflamacion.

Del mismo modo el Instituto de
Cirugia Pléstica Martin del Yerro ha
incorporado en sus intervenciones el
Quick Recovery Procedure (QRP).
Este es un método que proporciona
al paciente un experiencia quirtrgica
agradable, que se aplica antes, du-
rantey después de lacirugia, hastala
incorporacion a la vida normal. El
QRP aceleray facilita el proceso de
recuperacion gracias a la colabora-
cion de médicos, cirujanos, aneste-
sistas, enfermeras y fisioterapeutas.

El papel del cirujano

José Luis Martin del Yerro Coca, jefe de la Unidad de Cirugia plastica, repara-
doray estética del Hospital Quirén de Madrid, asegura que el papel que juega
el cirujano enlaoperacion es crucial, ya que lo que se busca en realidad es me-
jorar la autoestima del paciente. Por ello, el cirujano tiene la obligacién de li-
mitar determinadas intervenciones en cantidad y calidad. Las manos del ciru-
jano son esenciales, pero lo realmente importante es la cabeza y este proceso
comienza con laevaluacién psicoldgicadel paciente.”Hay que tener cierta ha-
bilidad, pero la capacidad de anélisis es basica: cabeza, estudio, reflexion y for-
macion. El cien por cien del resultado de la operacién depende del cirujano”,
asegura.Martin delYerroaconseja”huir de esos centros de cirugia estéticaque
ofrecenuna primera visita gratuita o queintentan captar laatencién delos pa-
cientes a través de publicidad engarfosa” De esta manera se enfoca la activi-
dad estéticadesde un punto de vistacomercialy no médico,comodeberiaser.
En cuantoa laintervencién mas comun, elaumento de mamas, el doctor ase-
veraque“no essélouna cuestién de volumen sino deremodelacion delamama.
Conseguir resultados naturales es lo que mas interesa’”.

Instituto de Cirugia Plastica Martin del Yerro.Tel.: 91 554 27 58.
e
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Los mas guapos ahora son ellos

Los hombres se cuidan. Aprovecha un dia tan especial para que sientan atractivos

Teresa Rey
bien

Que el sexo masculino
se preocupa mas de su
cuidado esunarealidad
hace 20 afios impensa-
ble, cuando sélose limi-
tabaalavarse lacara,oa
utilizar un desodorante
yunafragancia. Ahora, la
situacion ha cambiado y
segun un estudio elabo-
rado por laempresa Ipsos
paraBiotherm Homme los
varones espafioles que uti-
lizan tratamientos cosmé-
ticos parael rostro dedican
unamediade 9,42 minutos
diarios a cuidados distintos
del afeitado, aunque éste si-
gue siendo su principal preo-
cupacion. No obstante, en

Para responder a la problemética del
afeitado, la Roche-Posay ha desarro-
llado una gama de productos expertos.
Sus articulos procuran un afeitado sin
descamaciones e irritaciones, y una
mayor hidratacion de la piel.

de afeitad, I

¥ injabony
Gel hidratante efecto barrera
La Roche-Posay XY Homme, 9,90€y 16,30 €

mFE

Espafiaatn nos queda mucho camino
que recorrer, puessélo un 11 por ciento
de los espafioles utiliza cosméticos para
el rostro frente un 26 por ciento de los
alemanes.

Pese a este dato, lo cierto es que la
tendencia a cuidarse por parte de los
hombres es cada vez mayor y si bien
antes se hablaba de los ‘metrosexua-
les’, actualmente se lle-
van los ‘ubersexuales’,
MA&s NUMerosos y un
tipo de hombre queya
tiene interiorizado el
uso de los cosméticos pero que lo hace
sin excesos, con un look masculino y
un estilo propio. De hecho, hoy el 30
por ciento de los espafioles usa regu-
larmente un producto de tratamiento
sin ningdn tipo de complejos y un 23
por ciento se preocupa por lasarrugas
y el contorno de ojos, més que el resto
de los europeos.

dedical

os espanoles

minutos a cuidarse

Eneste contextoy teniendoen cuenta
la proximidad del Dia del Padre, qué
mejor excusa para regalarle una crema
que le hagasentirse mejor. Precisamente
ésta es una de las causas por la que re-
currenaeste tipode productos, aunque
las motivaciones varian segun la franja
deedad. Unestudio desarrollado por la
compafifaSynovate, revelaque entre los
25y45ariosloshombres
buscan cuidarse la piel
para prevenir las arru-
gas, la caida del cabello
ysentir su piel hidratada.
Entre los 45y 65 afios usan cremas an-
tiarrugas y para el contorno de ojos, y
para los mayores de edad el objetivo es
quesuaparienciaseaagradablealos de-
mésy sentirse bien. Con estas pautasya
sabes qué le conviene a tu progenitor,
peronoloolvides, el piblico masculino
esexigentey buscarapidez, comodidad,
facilidad de aplicacion y eficacia.

nunos 10

Wilkinson ha redisefiado la labor
de afeitarse dando respuesta a las

necesidades del hombre mo-

derno. Su nueva maquina afeita,

perfilay recorta utilizando el

mismo aparato. Cuenta con cua-

tro hojas recubiertas de titanio.
Quattro Titanium Presicision,
Wilkinson, 11,95 €

Las bolsas y ojeras son una de las preocupa-

Para reducir los signos de deshidratacion
Sephora ha creado un fluido que atenta estos
indicios inevitables del paso de los afios. Tam-
bién tiene un contorno de ojos que ilumina la
mirada, de muy fécil uso y cémodo para poder

llevarlo a cualquier parte.
Fluido total antiarrugasy
Stylo Lissant Contour des Yeux
SephoraMen,20€y 12€

ciones masculinas. Biotherm Homme pro-
pone un suero frio antifatiga para paliar
este problema. Y para otra de las inquietu-
des de este sexo, la caida del cabello, la
marca presenta un sérum anticaida que es-
timula el crecimiento y prolonga el ciclo vi-
tal del cabello.

High Recharge Yeux y Regenetic

Biotherm Homme, 40,50 €y 69,90 €

Nivea presenta dos productos para el hombre. El gel
Q10 aporta energia a las células de la piel y la revita-
liza. La crema antiarrugas mejora la apariencia de las
lineas de expresion gracias a la regeneracion de la
piel en el ntcleo de sus células: en el ADN.

Gel Q10Energy Expressy Antiarrugas DNAge

Nivea for men, 10,60€y 15,65 €

Tratamientos para
un dia muy especial

=

diendo conel Diadel Padre, centros de
medicinaestéticay spas lanzansus pro-
puestasmas completas paraellos. Desde
Hedonai, la idea es obsequiar a los pa-
dres méas modernos con la tecnologia
laser mas avanzada para que se despi-
dan del vello. La cadena de centros ha
lanzado una oferta especial de cuatro
sesiones para que disfruten de un afio
de depilacion laser, tiempo durante el
cual se puede eliminar buena parte del
mismo permanentemente. Hedonai
cuenta con varios centros de medicina
estética repartidos por todo el territo-
rio nacional.

Mas info: www.hedonai.com

epilacion laser, masaje
oriental y tratamiento
parafumadores

Por otra parte, Aqua Diagonal
Wellness Center, en Barcelona, pro-
pone un tratamiento oriental para re-
galar en este dia. Se trata de un masaje
desestresante que utiliza una técnica
oriental que emplea un palo chino so-
bre una base de aceites esenciales aro-
méticos para ejercer friccion sobre los
musculos y tonificar y descontracturar
el cuerpo. Lasesion de 55 minutos cuesta
74 euros. Ademés, durante todo el dia
los padres tendran accesoal circuitospa,
donde podran disfrutar de un bafio turco,
saunaseca, jacuzzi, piscinaclimatizada,
solarium y zona de relax. Mas info:
www.aquadiagonal.com

Paraterminar, en lacadenade Cen-
tros Life&Men también es posible en-
contrar un gran variedad de trata-
mientos masculinos exclusivos. Uno
de los més curiosos esta dirigido espe-
cialmente a fumadores, ya que su piel
tiende adeshidratarse yaacusar lafalta
de vitaminas y minerales, en particu-
lar de vitamina C. El tratamiento aporta
al rostro una mayor luminosidad y re-
vitalizalas pieles dafiadas por el tabaco,
manteniéndolas descongestionadas y
en perfecto estado.

Mas info: www.lifemen.com
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Suplementos nutricionales
que pueden danar tu salud

Para aumentar la masa muscular, acude a un médico o nutricionista

Guadalupe Séez
bien

No sucede en todos los gimnasios, pero
si has estado inscrito en varios quiza
en alguno si que hayas visto vitrinas
que muestran complementos nutri-
cionales. Y es que en ocasiones, estos
centros deportivos dejan de promo-
ver la salud cuando se convierten en
farmacias ilegales de venta de pro-
ductos que, a primera vista, no ten-
drian por qué ser perjudiciales.

En general, cuando un individuo
acude aungimnasio lo hace para, sim-
plemente, estar en forma. Sin em-
bargo, hay personas que se obsesio-
nan por aumentar su masa muscular.
“Un entrenamiento fuerte y conti-
nuado junto con unadietasanay equi-
librada a todos los niveles es suficiente
para incrementar esta masa; sin em-
bargo, empiezan a tomar comple-
mentos nutricionales porque los ven-
den alli mismo”, explicaa BIEN Mi-
guel Del Valle, vicepresidente de la
Federacién Espafiola de Medicina del
Deporte (Femede) y director de la
Escuela de Medicinadel Deporte de
Oviedo.

Laofertaesamplia, afirmaeste ex-
perto, y aunque cobran protagonismo
proteinas, aminodcidos, creatinay vi-
taminas, tampoco sorprende laventa
de péptidos, hidratos de carbono, &cido
félico, grasas, vitaminas o hierro. “El
principal problemaes que, al no exis-

tir un nutricionista o un médicoenel
centro, estas sustancias se toman de
forma abusiva, entre 10 y 100 veces
maés de lo que seria aconsejable”, se-
fala. Este exceso, amedio plazo, puede
producir lesiones graves en el higado
y en los rifiones, asi como hipervita-
minosis que afecten al sistema ner-
vioso, alerta Del Valle.

Ademés, si son adolescentes los que
ingieren suplementos nutricionales
sin el consejo de un experto, las con-
secuencias de este consumo pueden
seraun mas nefastas. “Al estar en plena
fase de crecimiento, un aumento de
lasvitaminas A, C, D, Eo K puede re-

Si el autoconsumo descontrolado y excesivo de complementos nu-
tricionales tiene repercusiones en la salud, més peligros conllevan
aun cuando éstos enmascaran cualquier tipo de anabolizante."A ve-
cesnovieneincluidoenlaférmuladel etiquetaje, perolos contienen,
en mayor o menor medida, y el cliente del gimnasio no lo sabe’, ma-
nifiesta DelValle.Tomaranabolizantes, en el caso deloshombres, pro-
duce infertilidad, reduccién del tamaro de los testiculos y gineco-
mastia (desarrollo anémalo de las mamas), y en las mujeres, dismi-
nucién del tamafio del pecho y problemas con la menstruacién. En
ambos casosaumenta el riesgo de sufrir cdncer de higadoy sufrir pro-
blemas cardiovasculares.“Y se convierte en un circulo vicioso, por-
que quien sufre infertilidad, busca Viagra de formailegal’; concluye.

sultar muy perjudicial y causar dafios
metabélicos”, asegura el vicepresi-
dente de Femede. Pero, tanto en adul-
tos como en adolescentes, afiade, su
consumo es muy peligroso porque las
lesiones hepéticas y renales pueden
serirreversibles.

En forma de resumen, Del Valle
subraya que, si aun siguiendo una dieta
totalmente equilibrada y realizando
mucho entrenamiento, se quiere con-
seguir mas masa, se debe acudir siem-
pre a un doctor 0 a un nutricionista
para que éste prescriba el comple-
mento dietético mésadecuadoy lado-
sis exacta.

Videojuego

Un entrenador personal
para toda la familia

Redaccion
bien

Estaprimavera, tu entrenador perso-
nalllegaatu casaen unapequefia caja.
Se trata de EA Sports Active, un in-
novador programa de fitness para Wii
con el que podréas hacer ejercicio sin
moverte de casa, manteniendo desde
el primer dia los niveles de motivacion.

El programa, dirigido especial-
mente a mujeres, aunque puede ser
utilizado por toda la familia, ofrece

Maratén

"

| )

|
una amplia variedad de actividades
interactivas combinadas en un cir-
cuito que ayuda a ejercitar diferen-
tes partes del cuerpo. Ademés, ofrece
laposibilidad de que dos personas ha-
gan ejercicio a la vez para disfrutar
de una experiencia mas divertida al
compartirla con amigos o familia.

El deportista puede ver en la pan-
talla, en tiempo real, las calorias que
va quemando, para ajustar la inten-
sidad de los ejercicios segun sus ob-
jetivos.

La salud delos corredores

Redaccion
bien

Correr de manera regular distancias
largas puede ayudar a prevenir el sin-
drome metabdlico, un conjuntodeal-
teraciones de lasalud que pueden lle-
var aproblemas cardiovascularesy dia-
betes, tal y como recoge un estudio pu-
blicadoen laedicién de marzodelare-
vista cientifica del Colegio Americano

de Medicinadel Deporte. Este trabajo
es el primer estudio norteamericano
sobre la salud de los corredores y ha
monitorizado méas de 62.000 hombres
y 45.000 mujeres.

Paralosautores del estudio, aunque
todas las formas de ejercicio regular
proporcionan importantes beneficios,
estos datos sugieren que hay benefi-
ciosadicionales paraaquellos que rea-
lizan esfuerzos excepcionales.
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La falta de calcio incide en el peso

Diversos estudios han demostrado que la ingesta de este mineral influye en el metabolismo

T.R.
bien

Diversos estudios poblacionales han
demostrado que laingestade calcioin-
fluye en la composicién corporal y en
el metabolismo, contribuyendo a faci-
litar la pérdida de peso corporal y de
grasaen individuos obesos. Los resul-
tados de los andlisis fueron presenta-
dos por Angelo Tremblay, profesor de
Kinesiologia del Departamento de Me-
dicina Social y Preventiva en la Uni-
versidad de Laval (Quebec) y artifice
de lainvestigacion, durante unactoor-
ganizado por el Instituto Tomas Pas-

cual paralaNutriciony Salud, con mo-
tivo de su segundo aniversario.
Endeclaracionesa BIEN Tremblay
explicd que sise produce unacarencia
de calcio, el organismo genera diver-
sos mecanismos que influyen en nues-
tropeso. “Unade estas actuaciones esta
relacionada con la combustién de la
grasaen lasangre, asi si nuestro cuerpo
tiene poca cantidad de calcio se gene-
ran unas hormonas que tratan de res-
taurar esta carenciay producen el mi-
neral en la células adiposas. Conse-
cuentemente lasgrasas presentan una
movilidad menor y es méas dificil ex-
pulsarlas”. Del mismo modo los estu-

dios reflejan que un consumo adecuado
de calcio provoca un efecto conjunto
de mayor pérdida de grasa tanto por
via fecal como por oxidacion.

De formamés especulativa, también
se ha presentado la posibilidad de que
el control del apetito esté afectado igual-
mente por el consumo de calcio. “Hay
diversas teorfas respecto a este asunto
—explicael profesor—. Loque se sabe
es que si hay una ausencia de tipo nu-
tricional en el organismo, el cerebro
reaccionaaumentando la sensacion de
hambreytratade reponer lo que falta,
dealgunamanera”. Eneste sentido, el
aporte de vitaminas también parece

estar relacionado. “De hecho, uno de
nuestros estudios publicado reciente-
mente ha demostrado que el suple-
mento de calcio més vitamina D au-
mentasignificativamente las pérdidas
de grasa y peso corporal en mujeres
obesas que consumen muy poco cal-
cio, yselleg6alaconclusién de que te-
nia un efecto sobre el control del ape-
tito”, afiade el profesor Tremblay. En
este sentido, otro de los datos revela-
dores de lainvestigacion es que el suefio
actGa del mismo modo sobre el ape-
tito, asf las personas que duermen poco
tienen tendenciaa presentar mayores
problemas de peso.
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Asi cambia la crisis la
vida de las espaiolas

El Circulo Olay, una ini-
ciativa social respaldada por esta firma
cosmética, ha celebrado un debate en
el que se analizd la respuesta de la mu-
Jer espafiola ante la crisis. Los partici-
pantes destacaron que aungue este gé-
neroesmasvulnerablea lassituaciones
de estrés, también tiene mas poder de
adaptacion a situaciones negativas.

Durante este encuentro se analiza-
ron algunas de las conclusiones més
importantes del informe del Circulo
Olay. Entreellas, que un 47 por ciento
de las espafiolas consultadas asegura
controlar sus gastos fijos mensuales y
hasta un 54 por ciento afirma mante-
nerarayalascompras puntuales (ropa,
regalos, caprichos, etcétera).
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Siete de cada diez encuestadas ase-
guran que han tenido que modificar sus
hébitos de consumo debido a la nueva
situacion. Entre las medidas anticrisis
mas populares se encuentra laeleccion
de marcas blancas, especialmente en
productosde primera necesidad (24 por
ciento), reducir sus gastos generales des-
tinados al consumo (23 por ciento), se-
leccionar establecimientos con precios
més asequibles (15 por ciento), reducir
caprichos prescindibles, gastos relacio-
nadosconocioy culturaeincluso lassa-
lidasarestaurantes (12 por ciento) y con-
tener los gastos o la frecuencia de com-
prade ropay calzado (10 por ciento).

Enlamismalinea, el estudio destaca
que las espafiolas han redescubierto el
hogar como espacio de ocio, hasta el
punto de que el trabajo revela que ha
crecido la audiencia de television y la
comprade productos paraconsumiren
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&£ Mauricio reune
playas salvajesy
arrecifes de coral??

@ Lunas de Miel

Viajes para
sonar despiertos

Tres propuestas para celebrar por todo
lo alto una nueva etapa juntos

P viajes de .

HOT/ZOS

Guadalupe Saez
bien

Tuy tu pareja os merecéis un viaje que
ponga punto final al estrés previo de la
boda y en el que, ademas, podais des-
cubrir paisajesy lugaresinsolitos.  Tiene
que ser una experienciairrepetible!
Poreso, desde BIEN osproponemos
tres planes muy atractivos para realizar

enunplazodesieteadiezdias. Una
opciodn es laisla de Bali, en Indone-
sia, donde solo te preocuparésdead- \
mirar labelleza de sustemplosy des-
cansar; otra posibilidad es un circuito
por Kenia, todo un espectaculo natural
deselvayanimales;y Mauricio, unaisla
con playas exéticas y lagos de ensuefio.
Més info: www.viajeselcorteingles.es
Tel: 902 400 454

Bali,lai

Melia Bali and Garden Villas (Lujo)
Kawasan Wisata Lot |l. Nusa Dua.
Bali, Indonesia

sladelos dioses

~

Laislaindonesia de Bali, con Java al
oesteyLombok haciael este, es cono-
cidacomolalsladelosDioses.Estare-
pleta de manantiales, densas junglas,
esfamosa por sus elaborados templos,
la cordialidad de sus gentes y sus tro-
picales y paradisiacas playas bordea-
das de palmeras. Durante este viaje es
deobligadavisitael TemplodeTanah
Lot, suspendido en una enorme roca
excavada por la marea, donde la le-
yenda dice que vive una enorme ser-
piente muy respetada por los baline-
ses.EITemploRealyelBosquedelos
Monos son también lugares de inte-
rés turistico. Para encontrar la mejor
temperatura, viaja de mayo a agosto. /

Bajo el solde Kenia

Safari por Kenia, con el recorrido siguiente:
Nairobi - Samburu/Shaba - Montes Aberdare - Lago Nakuru o

Naivasha - Reserva de Maasai Mara

~

;Qué hay mas original y atrevido que
uncircuito contu parejabajoelsolylas
estrellasde Kenia? Os proponemosun
safari. En primer lugar, desde Nairobi
viaja hacialaReservaNacionaldeSam-
buru/Shaba, donde se observan es-
pecies Uinicas, comolajirafareticulada,
o las cebras Grevy de finas rayas; al si-
guientedia,losMontes Aberdare, para
vercémo beben losanimalesen lasla-
gunas; el Lago Nakuru, conocido por
su gran nimero de flamencos; y, por
ultimo, visitaalaReserva Nacional de
Maasai Mara, atravesada por varios
riosy donde viven los Maasai, famosos
cazadores de leones. En cada sitio se
proporciona un hotel para esa noche./

Le Mauricia
Royal Road, Grand Baie
Isla Mauricio, Republica de Mauricio

~

Dejadesonarloy hazque seaunarea-
lidad: viaja con tu parejaalalslaMau-
ricio para poder vivir unaluna de miel
rodeadade bellezaexética, masajesre-
lajantesy magnificas puestas de sol.El
paisajeesinolvidable:la costaestdbor-
deada de playas de arena blanca y
protegida porarrecifesde coralencasi
todo su contorno, excepto lazona sur,
que ofrece playas mas salvajes oim-
presionantes acantilados. En el rea
sureste, las grietas en el arrecife per-
miten que las aguas marinas lleguen
hasta la tierra y creen una escarpada
costa.Y,enelnorte, latierraseelevasal-
picada porlagosy crateres de extintos
volcanes. Note cansarasde estaralli.../
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Sitwado en Costa Adeje, el [berostar
Grand Hotel Anthelis es un paraiso
con una completa oferta de servicio
de verdaders lujo que o convierten
e un desting kdeal para unos ding de
descanso y nelax.

del 13 al 26 de marzo de 2009
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TEMNERIFE
Costa Adeje
3 dias / 2 noches
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Siente tu piel mas seca durante mas tiempo

TENA Pants es ropa interior absorbente creada especificamente para
la incontinencia moderada a grave. Gracias a su sistema FeelDry ™

te sentirGs cémodo y seguro en todo momento. Sundcleo
superabsorbente hard que tu piel permanezca mas seca durante mas
tiempo, evitando imtaciones e infecciones, y reduciendo el ndmero de
veces que tienes que cambiarte.

TENA Pants, la ropa interior mas eficaz para las pérdidas de arina.

Consejon 4 Solationss
O UHNL -lr_im.

i%it ! Prueba TENA Pants con su sistema FeelDry™
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