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Obama autoriza la financiación
de investigaciones con células madre

Actualidad “EEUU debe asumir un papel
líder en este campo”
DESTACA

¡Muy Bien!

Medioambiente.LacompañíafarmacéuticaBoehringerIngelheimhainiciado
elproyecto“Planta02”paracontribuira lapreservaciónyrecuperacióndelme-
dio ambiente, en 31 municipios de la geografía española. Médicos de familia
han plantado ya, dentro de esta iniciativa, 800 árboles en Bustarviejo (Madrid).

Premios. Los Premios L’Oréal -Unesco
“For Women in Science”han sido en-
tregadosacincomujerescientíficasde
todoelmundo.Esteañoladisciplinapre-
miadaha sido Ciencias de la Materia.

VIH. Farmacéuticos españoles cola-
borarán con Cruz Roja en la difusión
delserviciodeinformacióntelefónica
sobreVIH.Elobjetivoesdaraconocer
este servicio gratuito y confidencial.

Personajes, iniciativas y ejemplos
que se merecen un notable

El presidente de EEUU pone así fin a las restricciones impuestas por Bush en 2001
y promulga un memorándum para no mezclar las ideologías políticas con la ciencia

El presidente de Estados Unidos, Ba-
rack Obama, levantó esta semana las
restricciones a la financiación de la in-
vestigación con células madre y pro-
mulgó un memorándum presidencial
dirigido a proteger de la influencia po-
lítica las decisiones que tome el Go-

bierno en relación con temas científi-
cos. No obstante, Obama quiso insistir
enqueestamedida“noabrirálapuerta”
a la clonacióndehumanos, la cual, a su
juicio, “es peligrosa, profundamente
erróneayno tiene lugar”ni en la socie-
dadestadounidensenienningunaotra.

Elpresidentedestacóque la investi-
gación con células madre tiene un
enorme potencial para entender y tra-
tar mejor muchas enfermedades y cir-
cunstancias devastadoras. En su opi-
nión, Estados Unidos debería asumir
un papel líder en este campo. “En los
últimos años, en lo que concierne a la
investigaciónconcélulasmadre,nues-
troGobierno,enlugardepromover los
descubrimientos, ha obligado a hacer
lo que yo veo como una falsa elección
entre la ciencia sana y los valores mo-
rales”, apuntó Obama en alusión a la
Administración de su predecesor
George W. Bush.

Por otro lado, el memorándum pre-
sidencial ordena a la Oficina de Políti-

casCientíficasyTecnológicasque“de-
sarrolleunaestrategiapararestablecer
la integridadcientíficaenelprocesode
toma de decisiones del Gobierno”. En
este sentido, el presidente de EEUU
señalóqueelobjetivoesgarantizarque
la nueva Administración base sus polí-
ticas públicas en la “ciencia más sana”,
designe a sus asesores científicos ba-
sándose en “sus credenciales y su ex-
periencia, noen sus creenciaspolíticas
o ideología”, y que se muestre “abierta
y honesta” ante el pueblo estadouni-
dense respecto a los criterios científi-
cos que respalden sus decisiones.

Estaordenejecutivaproclamadare-
voca una restricción que impuso Bush
el 9deagostode2001yque limitaba la
financiación del Gobierno federal a 21
líneas celulares que ya existían por en-
tonces.Muchosenmarcaronestadeci-
sióndelpresidenterepublicanoenuna
tendencia a permitir que la ideología
políticapudierainfluirenlasdecisiones
científicas.

Redacción
bien
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distribución gratuita

La comida es un tema de con-
versación 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 a su boca es parte del ‘con-
trato’ del mejor seguro de salud que
una persona puede suscribir. Tam-

bién abunda el lado opuesto, gente
que admite que sus hábitos 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-

nemosmuyclaro
que la salud de
todos empieza
por una dieta

sana. Por eso hemos preparado para
ti una guía práctica en la que los ex-
pertos en nutrición te ofrecen todas

las claves para seguirla en cada mo-
mento del día, cualquiera que sea tu
situación o la de los tuyos: en el cole-
gio, en casa, en el trabajo o comiendo
fuera.

No es ninguna broma. De hecho,
los malos hábitos alimentarios están
detrás, entre otros factores, del au-
mento de problemas como la hiper-
tensión, que cada vez lleva a la con-
sulta del médico a personas más jó-
venes. En Sentirse, un experto en la
materia analiza las últimas noveda-
des presentadas en una reunión de
especialistas celebrada reciente-
mente.

Con el Día del Padre a la vuelta de
la esquina, también te presentamos
un escaparate con productos para el
cuidado personal masculino. Hay que
ir rompiendo tabúes y animarles, cual-
quiera que sea su edad, a que se cui-
den y se mimen como se merecen.

Ypara los atrevidosque, desafiando
a la crisis, han decidido casarse, les
ofrecemos tres ideas para que nunca
olviden su luna de miel: Isla Mauri-
cio, Kenia y Bali. ¡Quién fuera ellos!

Esther Martín del Campo
Redactora jefe de Sentirse BIEN

El experto opina

Laalimentacióneselrecurso más
efectivo en relación a la pre-
vención y promoción de la sa-

lud en nuestro entorno. En la actuali-
dad, más de la mitad de las causas im-
plicadas en el desarrollo de las enfer-
medadescrónicasy lamortalidadpre-
matura están relacionadas con desa-
justes alimentarios evitables.

El modo de alimentarnos tiene es-
pecial importancia
desde el mismo
momento de la
concepcióndonde
contemplamos la
posibilidad de po-
nerenpráctica laprevencióntemprana
de las enfermedades crónicas. El pe-
riodo de lactancia y los primeros años
de la vida terminaríande sentar lasba-
ses de una mejor utilización futura de
nuestros aportes alimentarios.

En el resto de las etapas vitales sólo
nosquedaríaadministrarbiennuestros
potenciales procurando ponerenprác-
tica las recomendaciones nutriciona-
les básicas y nuestra dosis de actividad
física diaria (una hora).

Nuestras prioridades son, sin nin-
gunaduda, incorporarennuestradieta
mayores cantidades de frutas y verdu-
rasde temporadahasta cumplimentar
lascincoracionesdiarias,consumircon
mayor frecuencia legumbres,cereales

integrales y productos bajos en grasa.
Porelcontrario, tenemospendiente

lamoderaciónenel apartadodebolle-
ría industrial, refrescosazucarados,pla-
tospreparadosricosengrasaysal, em-
butidos y bebidas alcohólicas de alta
graduación.

Enestos tiemposdecrisis seríamuy
interesante recuperar buena parte de
nuestracocinatradicionalabasedepla-

tosdecucharacon
un elevado conte-

nido en
verdura,
segundos
platos con
pescadosde
temporada o carnes blancas con poca
adición de grasa. La fruta fresca de ca-
libre irregular, los postres caseros de
fruta y la repostería tradicional prepa-
rada en casa son un recurso saludable,
económico y muy apetecible para to-
dos.

Dr. Javier Aranceta
Presidente de la Sociedad

Española de Nutrición
Comunitaria

“Las legumbres y las carnes
blancas sin grasa son

opciones muy interesantes”

Antiinflamatorio.Apartirdeahora
tanto el dolor como la inflamación leve
yocasionalproducidaporpequeñascon-
tusiones,golpes,distensiones,tortícolis
u otras contracturas, como lumbalgias
y esguinces leves, van a poder tratarse
con ibuprofeno tópico en roll on. El
GrupoFarmasierrahadesarrolladoIbus-
tick, el primer y único antiinflamatorio
del mercado que además facilita la rá-
pida penetración del principio activo.

Ibuprofeno en ‘roll on’

A la última

Alimentación saludable en época de crisis

La salud empieza en la mesa

“Los especialistas te
enseñan a alimentarte bien en

cada momento del día”

bien opina
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La protección auditiva en la exposi-
ción a ambientes con altos niveles de
ruido previene buena parte de los
problemas futuros.

Oído

“Conservar la sangre
de cordón cuesta más

de 1.600 euros”

Castilla y León es la cuarta comuni-
dad española en número de balnea-
rios. Descubre las propiedades de las
aguas de los principales centros.

Balnearios
Los bancos privados insisten en la
importancia de colaborar con las
organizaciones públicas para fomen-
tar la donación y preservar la sangre.

Cordón umbilical

Hipertensión

Tu tensión arterial pone
la nota a tu estilo de vida

Si nada lo remedia, los expertos pre-
vén que en 2025 la hipertensión arte-
rialhabráaumentadoun24porciento
en los países desarrollados y hasta un
80porcientoenaquellosenvíasdede-
sarrollo.Lasconsecuenciasdeestepro-
blema de salud, caracterizado por ni-
velesaltosde lapresiónarterialporen-
cima de los 139/89 mmHg (popular-
mente se citan sólo los dos primeros
dígitos, 13/8), constituyen para los ex-
pertos un verdadero problema de sa-
ludpública.Noenvano, recuerdan, la
mitad de las muertes en España por
enfermedad cardiovascular guardan
relación con la hipertensión.

Másde3.500especialistas sehanre-
unidoenestosdíasenMálagaparaana-
lizar lasnovedadessobreeste tema.En
declaracionesaBIEN,PedroAranda,
presidentede laSociedadEspañolade
Hipertensión-Ligapara laLuchacon-
tra la Hipertensión Arterial (Seh-
Lelha), confirma esta tendencia: “la
frecuenciade lahipertensiónvaalalza,
porque aumenta la esperanza de vida

de lapoblación,pero tambiénescierto
que está aumentando en edades jóve-
nes”.

Aunquelahipertensióntieneuntras-
fondogenéticohereditario, hay facto-
res medioambientales como el estrés,

la inactividadfísica,elaumentodepeso
y una dieta inadecuada que abusa de
determinadosalimentos ricosengrasa
oaderezadosconsalenexcesoqueha-
cenque laenfermedadaparezcaantes
de tiempo, según explica el especia-
lista. Aranda recuerda que la hiper-
tensión es más frecuente en el hom-
bre que en la mujer, aunque a partir
de la menopausia se acentúa en el gé-
nero femenino. “A los70añoshaymás
mujereshipertensasquehombres,no
porque afecte menos a estos últimos,
sino porque es un factor que acorta la
vida de alguna manera”, advierte.

Mejorar el seguimiento del trata-
mientoes lagranasignaturapendiente.
“Es una enfermedad que no ‘duele’ y
a lospacientes lescuestaseguirlo”,ase-
gura, en parte, porque no acaban de
ver claro su vínculo de con enferme-
dades que causan la muerte, como la
hemorragia cerebral o el infarto.

Más de 3.500 especialistas se ponen al día en hipertensión en Málaga

Campañas de detección de
factores de riesgo vascular

En los países desarrollados, la
enfermedad cardiovascular
constituye laprimeracausa
de muerte. Aunque la si-
tuaciónhamejoradodesde
losañosochenta, losavan-
ces en diagnóstico y trata-
miento de este tipo de pa-
tologías no han beneficiado
aambossexospor igual.Mien-
tras la mortalidad se ha reducido
entre los hombres, en las mujeres no
seobserva lamismatendencia,dema-
nera que, a día de hoy, el número de
mujeresquefallecenporestacausasu-
pera al de varones.

La doctora Milagros Pedreira, pre-
sidenta del Grupo de Enfermedades
Cardiovascularesen laMujerde laSo-
ciedad Española de Cardiología y es-
pecialista del Servicio de Cardiología
del Hospital Clínico
Universitario de San-
tiagodeCompostela,ha
explicadoestasituación
desigualenelmarcode
unalmuerzoorganizadoporBayercon
motivodelDíaInternacionalde laMu-
jer.

Para frenar esta tendencia, la espe-
cialista propone realizar campañas de
cribadoen la línea,porejemplo,de las
queexisten frente al cáncerdemama,
que facilitarían un seguimiento ex-
haustivodeaquellaspacientesquepre-

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

La doctora atribuye esta desigual-
dad entre géneros a dos factores prin-

cipales. Por una parte,
la baja representación
de las mujeres en in-
vestigacionessobrepa-
tología cardiaca, que

apenas alcanza el 30 por ciento de los
participantes.Porotro, lasdificultades
en el diagnóstico en la mujer, ya que
presenta, confrecuencia, síntomasatí-
picos (náuseas, dolor de espalda, ma-
lestar abdominal, ardor en la zona to-
rácica o fatiga). En la práctica clínica,
también se les efectúan menos prue-
bas diagnósticas, advierte.

Esther Martín del Campo
bien

E. M. C.
bien

Salud de la mujer

Laalimentaciónjuegaunpapel fundamentalenelcon-
trol de la hipertensión. Pedro Aranda insiste en que el
descenso del exceso de peso, la moderación en el con-
sumo de sal y alcohol, si se bebe, y la reducción en el
consumo de grasas saturadas y colesterol son, junto
con el ejercicio físico, medidas que van más allá de ba-
jar la presión arterial, ya que disminuyen también el
riesgo cardiovascular.
Pero,ademásdelaspautashabituales, losexpertoshan
analizado, en el marco de esta reunión, la efectividad
de algunos alimentos funcionales que se han lanzado
recientemente.JoséAbellán,catedráticodeRiesgoCar-
diovasculardelaUniversidadCatólicadeMurcia,haim-
partido un taller sobre Alimentación y riesgo cardio-
vascular. El experto asegura que los péptidos lácteos,
unaproteínaquesegeneraenlalechefermentadabajo

ciertascondiciones,hade-
mostrado ejercer un con-
trol sobre las cifras de pre-
sión arterial. En el con-
textodeunadietasana,
el consumo diario y a
dosis normales de este
tipo de leche fermen-
tada consigue reducir
entre 2 y 7 mmHg la pre-
siónarterial sistólicayen-
tre 1 y 4 mmHg la diastólica, reduciendo hasta en un 15
porcientoel riesgocardiovascular.Estasustanciatiene
una actuación similar a la de algunos fármacos em-
pleados para bajar la hipertensión, aunque su efecto,
como matiza el doctor, es más limitado.

Alimentos e hipertensión

Algunos síntomas
en la mujer no se
identifican bien

¿Sabías que...

Implantes. Unidental presenta un
nuevo avance en el mundo de la im-
plantología, los “dientes inmediatos”.
Asídenominanunatécnicaquepermite
fijar los dientes en una sesión, sin pun-
tos de sutura y sin un largo postopera-
torio.Esteavancehasidopromocionado
durante la primera Feria de Salud Bu-
codentalque lacompañíahacelebrado
en la Finca La Cervalera (Cuenca).

¿Quieres saber más?

www.
estarbien

.com

Entra en www.estarbien.com y
podrásconsultar laentrevistacom-
pletaconelexpertoyconoceralgu-
nascuriosidadessobrehipertensión.
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En España se estima que entre dos y
tresmillonesdepersonas sufrenpérdi-
das de audición. “Pero la mayoría lo
niega”, lamenta Manuel Antá, audio-
protesista de Audiofactory en Barce-
lona. “Sobre todo cuando no hay dolor
novenmotivosparapreocuparse”,añade.
Sinembargo, una recurrente irascibili-
dad debería considerarse una señal de
anormalidad y una razón de peso para
enfrentarse a la situación.

Elenvejecimientode lascélulasesel
primer responsable de este fenómeno,
“unprocesonatural e ineludible, sobre
todo a partir de los 50 años”, explica el
especialista. Pero hoy nuevos factores
típicos de una sociedad moderna y ur-
bana nos ocasionan una fatiga auditiva
diariayfomentanlaaparicióndepérdi-
das desde los 30 años: contaminación
acústica (tráfico, maquinaria), efectos
dela“generacióniPod”—términoacu-
ñado por el experto para referirse a los
aficionados a escuchar música en nive-
les máximos—. “Son nuestros futuros
clientes”, ironiza.Porotro lado, laauto-
medicación,enespecialreferentealcon-
sumodeciertosantibióticos,puedeagre-
dir peligrosamente al sistema auditivo.

¿Cómo evitarlo? Tomando algunas
precauciones,empezandoporelusores-
ponsable de los reproductores de mú-
sica, en especial aquellos con auricula-
res.“Estamosinsistiendoparaqueelfa-
bricante rebaje el nivel máximo de po-
tencia de estos aparatos. Aun así el vo-
lumennuncasedeberegularalmáximo”,
avisa el experto.

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

“Los trabajadores deberían usarlos
—insiste—.Apartirde80decibelioslos
oídosyaestánsometidosanivelesacús-
ticosagresivos,yéstosyasealcanzanen
una calle céntrica de Barcelona”.

Apesarde las advertencias, los espa-
ñolessedespreocupanbastantedelasa-
lud de sus oídos. En casa, los expertos
insistenenerradicar losbastoncillosde
nuestros hábitos higiénicos a favor de
los spraysdeaguademar,hoy también
disponibles para niños y bebés. Basta
conunaodosaplicaciones a la semana.
Los taponesdebaño tambiénevitarían
contraer infecciones.

¿Perodeverdadsontannocivos?“Sí,
porquepuedenformaruntapóndecera
eneloído”, señalaelexperto. “Encasos

de extrema sensibilidad se deben pre-
ferir al agua de mar, pero siempre con
muchocuidado, en la entradadel oído.
En todo caso habrá que acudir al mé-
dicoporquetodoindicaqueyaestáfor-
mado el tapón”, concluye.

Para las molestias en avión (dolores,
sensacióndeoídostapados), losviajeros
sinsensibilidadenlosoídosdisponende
filtros antipresión que regulan la pre-
sión interna del oído con la presión en
el exterior. A falta de ello, se aconseja
mascar un chicle y no “maniobrar” ta-
pándoselanarizy “soplando”fuerte,ya
que tan sólo se consigue crear más va-
cío y agravar la incomodidad.

“Se evitarían grandes problemas fu-
turos conpequeñosgestos cotidianos”,
se resigna el especialista. Con todo,
cuandolapérdidaauditivaes insoslaya-
ble y urge tratarla, el coste de los audí-
fonos pueden frenar la iniciativa, aun-
que algunos centros se esfuerzan por
abaratar los precios.

Otro apunte importante en cuanto a
prevención: hoy es posible detectar in-
cidencias auditivas en lactantes y niños
yasífacilitarsuprontotratamiento.Ahora
bien:denosotrosdependedarelprimer
paso.“Conunaaudiometríaalañoapar-
tirdelos30añosseríasuficiente”, reco-
mienda Manuel Antá.

Contaminación acústica

Las pérdidas de audición se pueden prevenir
La protección de los oídos en momentos de máxima exposición al ruido es esencial para evitar daños en el futuro

Raquel Álvarez
bien
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Balneoterapia

Aguas medicinales con
“efecto”terapéutico

No son ‘milagrosas’ pero sí muy efec-
tivas. Las aguas mineromedicinales
sirven como refuerzo para comple-
mentar otros tratamientos en afec-
ciones crónicas y, además, son una ex-
celente ayuda como paliativos de cier-
tas enfermedades, según el hidro-
geólogo Víctor del Barrio, responsa-
ble de un estudio sobre recursos hi-
droterapéuticos en Castilla y León
realizado en la sede del Instituto Geo-
lógico y Minero de España (IGME)
en Salamanca. De hecho, esta co-
munidad es la cuarta de España por
número de establecimientos balneo-
terápicos, aclara, “sólo superada por

Galicia, Cataluña y Andalucía”.
Los problemas de las vías respira-

torias, las patologíasdermatológicas y
las enfermedades reumáticas son los
tresgrandesgruposen losque las apli-
caciones de hidroterapia pueden re-
sultar útiles en función de su tipolo-
gía. Por su temperatura se clasifican
en hipotermales (35º), mesotermales
(entre35º y37º) ehipertermales (más
de 37º), mientras que por su compo-
sición química se dividen en clorura-
das, sulfatadas, bicarbonatadas, fe-
rruginosas, radioactivas y carboga-
seosas.

Dadassus“magníficascondiciones”,
el referente de Castilla y León es el
Balneario de Ledesma (Salamanca).
Sus aguas hipertermales alcanzan los

46,4º en surgencia, lo cual “no sedaen
muchos sitios”. Su pH es de 7,1 y po-
see una “fuerte” composición sulfu-
rada de mineralización débil, explica
Víctor del Barrio. Están indicadas en
las afecciones de las vías respiratorias
altas, rinitis y sinusitis crónicas, larin-
gitis, faringitis yasma,entreotras.Ade-
más, mejoran notablemente proble-
mas dermatológicos como el eczema
crónico, el eczema rebelde o la pso-
riasis.

De características similares, el Bal-
neariodeRetortillo (Salamanca) tiene
aúnmáscomponentes sulfurosqueel
de Ledesma, por lo que sus aguas son
todavíamáspropiciaspara tratamien-
tos de la piel asociados con las derma-
titis pruriginosas.

Castilla y León es la cuarta comunidad en número de balnearios

Células madre

Guardar la sangre del cordón ¿es un lujo?

Del medio millón de nacimientos que
se registran en nuestro país cada año,
se almacenan 30.000 unidades de san-
gre de cordón umbilical, según datos
ofrecidos por Albert Gatius, director
generaldeCrioestaminal,unbancopri-
vado.Deestacifra,5.000seguardanen

bancos públicos. El resto se conservan
enbancosprivados, lamayoríadeellos
fuera de España, para evitar que estas
muestraspasenaestardisponiblespara
la red pública, ya que la normativa ac-
tual recogeque lasmuestras conserva-
das en los bancos privados en nuestro
país pueden ser utilizadas si un recep-
tor compatible precisa un trasplante,
explica.Paraello, inviertenentre1.600

y 3.000 euros por conservarla durante
20 años.

AunquelaOrganizaciónNacionalde
Trasplantesnoaconsejalaconservación
deSCUenbancosprivados, argumen-
tando que la utilidad terapéutica para
usopropiooentrefamiliaresesrelativa,
el director de Crioestaminal insiste en
lanecesidaddecolaborardesdeel ám-
bito público y privado.

Julia Gutiérrez
bien

Redacción
bien

Polinosis

Primavera complicada
para los alérgicos al polen

Los expertos en alergología presagian
unaprimaveracomplicadaparalosalér-
gicos al polen. “Como consecuencia
de las lluvias registradasen losúltimos
meses se prevé una polinización in-
tensa y se espera que las concentra-
ciones acumuladas de polen de gra-
míneas superen los
5.100 granos porm3 de
aire, frente a los 4000
grs./m3 de2008”,explica
Javier Subiza, coordi-
nador del Comité de
Aerobiologíade laSociedadEspañola
de Alergología e Inmunología Clínica
(Seaic).Elperiodomás intensosepro-
ducirá entre el 15 de mayo y el 15 de
junio, aunque es posible que se alar-
gue hasta el mes de julio.

Los especialistas destacan también
que en los últimos años 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 síntomas
aparecen a edades más tempranas y
tambiénsonmás frecuentesenmayo-

resde65años.Actualmenteelpicode
incidencia más alto está alrededor de
los 22 años.

Aunque sólo uno de cada 10 alérgi-
cos se vacuna, los entendidos indican
que la inmunoterapia es el único tra-
tamiento etiológico que puede modi-
ficar la evolución natural de la enfer-
medad alérgica (rinoconjuntivitis y
asmabronquial), especialmentepor la

sensibilizacióna lospó-
lenes, ácaros, epitelios
de los animales y hon-
gos. Para que esta me-
dida seaefectiva,hade
complementarse con

fármacos,unacorrectaeducacióna los
ciudadanos y una serie de actitudes
protectoras.Entreéstasdestacanel in-
formarse correctamente de la tempo-
rada y el estado del polen de cada lu-
gar en el que se vaya a estar presente,
llevargafasdesolparaproteger lacon-
juntiva ocular, ventilar la casa tras la
caída del sol, ya que en las horas cen-
trales del día la polinización es mayor,
viajar con las ventanillas del vehículo
cerradas o evitar zonas de vacaciones
cercanas a los ríos o a las sierras.

Redacción
bien

Las concentraciones
de polen superarán a

las del año pasado
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INTRODUCCIÓN
La elección más importante en nuestra salud a largo plazo es
modificar unos hábitos alimentarios inadecuados. La informa-
ción sobre salud hace que los consumidores presten más aten-
ción a los datos que proporcionan las etiquetas.

Nutrición

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

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

ÁngelesCarbajal, profesora titulardeNutricióndelDepar-
tamento de Nutrición de la Facultad de Farmacia de la Uni-
versidad Complutense de Madrid tiene una respuesta clara:
“Hay total consensoen la comunidadcientífica enque laelec-
ción más importante que podemos hacer para influir a largo
plazo sobrenuestra salud, apartedeno fumar, aumentar la ac-
tividad física o prevenir los accidentes de tráfico, es modificar
nuestra alimentación”. En palabras de la especialista, actual-
mente tenemos suficiente información científica para asegu-
rar que los malos hábitos alimentarios aumentan el riesgo de
padecer muchas enfermedades que afectan a las poblaciones
de los países desarrollados, por ejemplo, enfermedades car-
diovasculares, hipertensión arterial, obesidad, diabetes, algu-
nos tipos de cáncer, osteoporosis, etc. Visto desde el otro lado:
una dieta sana puede ayudar a prevenirlas.

Más vegetal, menos animal

Pero, ¿qué se considera una alimentación sana? La investiga-
ción en nutrición ha demostrado reiteradamente que las die-
tas queayudanamejorar ymantenerunbuenestadode salud
son aquellas que se basan en el consumo de alimentos de ori-
gen vegetal, utilizando con moderación los de origen animal,
que tienen que estar en la dieta, pues hay nutrientes que sólo
se encuentran o están en mayor cantidad en estos alimentos,
asegura Carbajal.

En líneas 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. Además,
hayque incluiren ladieta los lácteos,huevos, aceitesvegetales
como el aceite de oliva (por su aporte de ácidos grasos mo-
noinsaturados), los pescados (por su contenido en los conoci-
dos ácidos grasos omega 3) y moderar el consumo de carnes y

degrasasdeorigenanimal, siguiendo las indicacionesde laex-
perta.

Es, llegadosaestepunto, cuandoaparece laeterna referen-
cia, ladietamediterránea,unejemplo, enpalabrasdeÁngeles
Carbajal,deloquedebeserunadietaprudenteysaludableque
reúne muchas condiciones: no sólo es nutritiva y agradable de
comer, es decir, palatable, sino que puede ayudar a prevenir
buena parte de las enfermedades crónicas que padecemos.

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
moderación en las cantidades consumidas es otra re-
gladeoropara laprofesoradenutrición:esesencialequi-
librar loquesecomecon loquesegastamediante la rea-
lización de ejercicio físico.

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

El abecé de una dieta sana de verdad

La información sobre salud y dieta ha despertado el inte-
rés de los ciudadanos sobre la composición y la calidad de
losalimentosqueconsumen.Frutodeesta inquietud, indica
Ángeles Carbajal, surgió la necesidad de disponer de un co-
rrecto etiquetado nutricional. La especialista asegura que
existe una buena legislación al respecto, aunque a veces los
ciudadanos no la utilizan correctamente.“A veces podemos
malinterpretar la información del etiquetado, que en oca-
siones es exagerada”, admite. Para ello, es necesario, no sólo
que la etiqueta nutricional sea lo más correcta posible, sino
también preparar al consumidor para que pueda utilizarla
con sentido crítico.

Los alimentos son el combustible del organismo. Cada uno de nosotros,
explicaÁngelesCarbajal,necesitamosenergíaocaloríasparavivir,paramo-
vernos, para que trabaje nuestro corazón, etc. Las obtenemos de los ali-
mentosqueingerimosy,concretamente,deloshidratosdecarbono,lasgra-
sas y las proteínas. Además, aunque los minerales y las vitaminas no apor-
tan calorías, 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
puedesintetizarlas,deahíquetengamosqueadquirirlasatravésdelosali-
mentos que forman parte de nuestra dieta. La profesora de nutrición ex-
plica que si faltan los nutrientes (calcio, vitamina C, hierro, vitamina D, fibra,
proteínas, ácidos grasos, etc.) o si se toman en exceso se pueden producir
diversas enfermedades.

La información nutricional, ¿quién la entiende?
El combustible del organismo

Tan importante como la variedad es
un balance adecuado para que unos
alimentos no desplacen a otros
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LOSALIMENTOS
Para llevar una alimentación hay dos normas principales: comer
de todo, con un mayor peso de los productos de origen vegetal, y
hacerlo en su justa medida. Sólo así el organismo obtiene todos
los nutrientes necesarios para funcionar adecuadamente.

Alimentación

Tomar gran variedad de alimentos es fun-
damental para seguir una dieta sana a tra-
vés de la cual el organismo reciba todos los
nutrientes que necesita. Desde la Socie-
dad Española de Nutrición explican que
los alimentos se clasifican según distintos
criterios. En función de su origen pueden
ser alimentos de origen vegetal o animal;
según su composición y nutrientes pue-
den aportar fundamentalmente glúcidos,
lípidos o proteínas; y si nos basamos en la
función nutritiva principal que desempe-
ñanenelorganismosediferencianenener-
géticos, plásticos o reguladores.

Conocer los alimentosque integrancada
grupo permite que la alimentación sea va-
riada y también hace que podamos cam-
biar y escoger los alimentos en función de
los gustos y hábitos, evitando la monoto-

nía y el aburrimiento.
Frutas y verduras: constituyen una

fuentede fibra, vitaminas,minerales, agua
y gran variedad de sustancias antioxidan-
tes y no tienen colesterol. La Organiza-
ciónMundial de laSalud recomiendacon-
sumir al menos cinco raciones entre fru-
tas y hortalizas frescas al día para garanti-
zar una alimentación saludable, lo que su-
pone un mínimo de 400 gramos.

Cereales y legumbres: en los últimos
años ha disminuido su consumo. Son la
principal fuente de hidratos de carbono y
deben aportar alrededor del 60 por ciento

de la dieta. Los cereales deben tomarse a
diario y la legumbredos vecespor semana.

Pescado: aporta agua, proteína y lípi-
dos, aunque su contenido graso varía mu-
cho en cada especie (algunas son ricas en

omega 3). Son la fuente más rica de vita-
mina D de nuestra dieta y tienen cantida-
des altas de vitamina B12. Se han de to-
mar entre tres y cuatro veces a la semana.

Carne:esesencialen ladieta,una fuente
valiosa de proteínas con lípidos, minera-
les como hierro y zinc y vitaminas. La op-
ción saludable son las carnes blancas y, en-
tre las rojas, las carnes magras. Como el
pescado, el consumo semanal debe ron-
dar las tres y cuatro raciones.

Lácteos:desdeelmomentoenquena-
cemos los lácteos nos deben acompañar,
ya sea en forma de leche o derivado. Las
necesidades son distintas en cada etapa de
la vida, como explica Susana del Pozo, de
la Fundación Española de Nutrición. Tres
en la infancia, cuatro durante el embarazo
y la lactancia y dos raciones al día para los
adultos.

Otros: el consumodiariodegrasas, pre-
feriblemente aceite de oliva, oscila entre
las tres y las cuatro raciones. Un consumo
moderado de azúcar, según la OMS, equi-
vale al 10 por ciento de la energía total.
Respecto al huevo, el consumo indicado
oscila entre una y dos unidades semana-
les.

En la variedad está el gusto
Cada alimento proporciona nutrientes que nuestro cuerpo necesita

Elige bien: cereales, lácteos, frutas y verduras y aceite,
a diario; carne y pescado, entre tres y cuatro veces por
semana; y uno o dos huevos a la semana

Hidratación

Bebe agua y equilibra tu organismo
Embarazadas y mayores deben vigilar la ingesta de líquido

Dentrode loque se consideraunaalimentaciónequilibrada
la hidratación juega un papel esencial. El más mínimo indi-
cio de deshidratación puede generar dolor de cabeza, som-
nolencia o simplemente falta de reflejos. En líneas genera-
les, los expertos aconsejan ingerir alrededor de dos litros de
agua diarios, aunque la cantidad varía en función de los dis-
tintos grupos.

Niños y adolescentes:el aguaesparteesencialdeldesa-
rrollo, por lo que hay que vigilar la ingesta de líquidos en es-
tas edades, explica Assumpció Roset, vocal de nutrición del
Colegio de Farmacéuticos de Barcelona. Roset apunta que
el aporte de líquidos se ha de hacer principalmente a través
del agua y los alimentos (que suponen el 25 por ciento).

Adultos:eldoctorJoséMataix, aseguraensuguíaFisiolo-
gía de la hidratación y nutrición hídrica que los adultos son

los que menos riesgo de deshidratación presentan. Las ne-
cesidades varían en función de la fisiología del individuo, la
actividad física y los factores ambientales. Se recomiendan
dos litros y medio de líquidos.

Embarazoylactancia:enlasembarazadas,partedelau-
mentodepesoseproduceaexpensasdel incrementodelvo-
lumen plasmático, por lo que es esencial que estén bien hi-
dratadas.Durante la lactancia se aconseja incrementar la in-
gesta en medio litro más.

Mayores:elmecanismodelasedsedistorsionaconlaedad,
por eso los ancianos tienden a beber menos y hay que inci-
tarles a que lo hagan. Según la Sociedad Española de Dieté-
tica y Ciencias de la Alimentación, sus necesidades aquí os-
cilanentre los30y35mililitrosporkilo.Lavariedad(zumos,
infusiones,caldos,etc.) favoreceunmayorymejorconsumo.

La hidratación es parte esencial de una
alimentación equilibrada
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La pirámide NAOS muestra la distri-
bución de los alimentos en la dieta
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COMERCADADÍA
Conciliar la vida laboral, los horarios escolares o las tareas
domésticas con una alimentación equilibrada es cada vez más
complicado. Expertos en nutrición recomiendan planificar de
forma semanal los menús y no abandonar los buenos hábitos.

En el colegio

La primera comida del día, el desayuno,
equilibra ladieta yes laquehace funcionar
alcuerpoentero,portanto,esunhábitoque
debe crearse en la infancia y mantenerse
para toda la vida. Así lo asegura Susana del
Pozo, doctorada por la Universidad Com-
plutense de Madrid y miembro del equipo
de investigaciónde laFundaciónEspañola
de Nutrición. “Y en el caso de niños y ado-
lescentes, hay varios estudios que lo de-
muestran: el rendimientoescolardepende
directamentedeldesayunorealizado”,añade.

Comidas que aportan energía

Esta experta explica lo que debe tomar un
menor a primera hora de la mañana, siem-
pre sentado y en aproximadamente 15 mi-
nutos. “Lácteos, cereales y frutas son gru-
pos de alimentos que deben estar presen-
tes, aunque también pueden combinarse
conunproductosaladoodulce”,afirma.No
obstante,subraya,“loimportanteesqueno
seasiempreelmismo,porquealfinalelniño
se aburre y lo abandona: hay que variar de
frutas e intercalar kiwis, manzanas o pláta-

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

Amediamañana,enelcolegio,elpequeño
deberáhaceruntentempié.“Sinotuvofruta
en el desayuno, es un buen momento para
que tome una pieza o dos; si ya la hubo, se
puede tomarunbocadillodequeso, jamón
o salchichón, siempre y cuando se varíe su

contenido a lo largo de la semana”, señala
DelPozo.Amediodía,ysiesposible,elme-
nordeberáescogerdentrodelcomedorde-
terminados grupos de alimentos. “Como
primerplatoserecomiendapasta,arroz,pa-
tatas o maíz, es decir, hidratos de carbono
complejos. De segundo plato, carne, pes-
cadoohuevoacompañadosiempredever-
duras o hortalizas. Y de postre, fruta”, re-
sume. También es aconsejable que coman

algodepan,bebansiempreaguayque,oca-
sionalmente, acompañen lacomidaconun
vaso de leche.

Lo siguiente será la merienda, que ten-
drá una composición similar al almuerzo.
“Esunahoradestinadaacompletarladieta:
si ya se han consumido frutas y productos
salados,puedeserunabuenaopcióncomer

chocolate con pan,“, manifiesta. La cena,
por último, debe ser un menú diferente al
del colegio con aquellos alimentos que ha-
yan faltadoalmediodía. “Lomásnecesario
es que todas las comidas sean equilibradas
y que el desayuno aporte un 20 por ciento
de la energía total, el tentempié y la me-
rienda un 10-15 por ciento cada una, la co-
midaentreun25yun35porciento,ylacena
un 20 por ciento”, concluye Del Pozo.

En el trabajo

Desayuno y rendimiento escolar van de la mano

Las ensaladas de legumbres se hacen rápido y no causan pesadez

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 llevarán al trabajo al día siguiente.
Esunabatallafísicaytambiénmental.“Encada
caso, el individuo deberá adecuar su dieta a su
horarioparticular,aunqueresultedifícilydépe-
reza, perohayque tratarde seguirunaalimen-
tación equilibrada”, apunta Susana del Pozo,
doctoradapor laUniversidadComplutensede
Madridymiembrodelequipodeinvestigación
de la Fundación Española de Nutrición.

La opción más completa sería preparar dos
platosyunpostre,perohoyendíalamayorparte
de los trabajadores dispone de un tiempo muy
limitado.“Enestoscasos, la soluciónseríacoci-
nar sólo un plato pero que reúna varios grupos

de alimentos para que la dieta sea lo más equi-
librada posible”, manifiesta Del Pozo. Así, por
ejemplo,losquetienenmenosdeunahorapara
comer pueden hacerse una ensalada de le-
gumbres en lugar de preparar un cocido que,
ademásdellevarlesmástiempo,lespuedecau-
sar pesadez. “Una ensalada de judías blancas
converduras y algodequesoesunplato sanoy
variado, así comounaensaladadecaballa, atún
oboqueronesenvinagrecontrocitosdepollo”,
proponeestaexperta.Sihaytiempo,esaconse-
jable que la comida finalice con una fruta o un
lácteo. “Incluso si se come delante de un orde-
nador,estosepuederealizarunahoramástarde”,
apunta.Siseacudealosplatosprecocinados,se
comprobarápreviamenteconquétiposdeacei-
tesestánelaboradosysi sonsaludables,matiza.

No obstante, existe un truco para aquellos
que llegan a la hora de la comida muy ham-
brientosyseencuentranconqueapenastienen
tiempoparaingerirloquedesean.“Amediama-
ñana tienenquecomeralgoque les sacie yque
almismo tiemposea sano, comounaodospie-
zas de fruta, un yogur, pan con tomate y jamón
o queso, barritas de cereales…”, aconseja. En
estesentido,DelPozorecuerdaqueaestasho-
ras las máquinas expendedoras pueden resul-
tar demasiado atractivas. “De forma ocasional
nopasanadaporcomerundulce, comoundo-
nut por ejemplo, o beber un refresco, pero no
se pueden convertir en una rutina diaria, hay
quesaberpriorizarysaberpedirunzumo,oun
bocadillo con pan tradicional o integral antes
que el de molde”, concluye.

Comidas sanas y fáciles de preparar

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

Los niños deben aprender a romper su ayuno con diferentes alimentos
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El picoteo es un enemigo de la
dieta. El ejercicio físico te ayuda
a hacerle frente.

En el hogar

Así se evitan calorías innecesarias y los hijos aprenden a ser responsables

Todos los miembros de una familia deben
participar en laplanificaciónde las comidas
que se van a realizar en los siguientes siete
días. “El fin de semana puede ser un buen
momentoparaquejuntosdecidancuálesse-
rán losmenúsqueseconsuman”,explica Ja-
vier Aranceta,presidentedelaSociedadEs-

pañola de Nutrición Comunitaria, quien se-
ñala que no es necesaria la exactitud, sino “una

aproximación que permita cumplir las recomen-
daciones de una alimentación saludable y prever cuántos
días se comerán verduras o legumbres, por ejemplo”.

EnlamismadirecciónseinclinaMercedesCepeda,far-
macéutica comunitaria y diplomada en Nutrición y Ali-
mentación Aplicada por la Escuela Nacional de Sanidad.
“La implicacióndetodosen laconfecciónde lacestade la
compra tiene muchas ventajas: se hace un ahorro econó-
micoconsiderable,seevitanmuchascalorías innecesarias,
se elaboran menús variados y adaptados a cada uno y los
hijosaprendenhábitosnutricionalesquemantendrándu-
rantesuvida”,destaca.Sinembargo,haymuchas familias
o parejas que, al llegar el fin de semana, se centran en el
ocioyseolvidandecomerdeformaadecuada.“Haytiempo
para todo, puedes divertirte y descansar pero sin dejar a
un lado la buena alimentación: la persona debe ser res-
ponsableyconscientedeque ladietaque lleve influiráen

sus resultados laborales e incluso personales”, manifiesta
Aranceta.

Porotraparte,unenemigodeladietaequilibradaalque
se enfrentan con frecuencia amas de casa y aquellos que
trabajanensupropiodomicilioeselpicoteo.“Cadacierto
tiempotenemosunbajoncitodeglucemiaquenosinduce
acomer,poresopicamos;elproblemaescuandoserepite
unayotravez,nosecontrolanestos impulsosyseempieza
a engordar”, detalla este experto. ¿Qué es lo que hay que
hacerenestoscasos?Ademásdeaprendera frenar la ten-
tación, Aranceta aconseja “beber un vaso de agua fría, to-
mar frutas con pocas calorías, 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 infusión o un té, o yogures descre-
mados o bajos en calorías”. No obstante, y aunque se si-
gan estas indicaciones, tanto Aranceta como Cepeda in-
cidenenqueestaspersonaspuedencombatirmejorelpi-
coteo si realizanunahoradiariadeejercicio físico,deesta
forma, no pensarán tanto en comer y quemarán grasas.

Porúltimo,ambosexpertosennutriciónrecuerdanque
lascomidasenfamiliadebenhacerseconlatelevisiónapa-
gada para que prime la conversación entre sus miembros
y así se disfrute mucho más de lo que se está ingiriendo.
“La comida debe ser un paréntesis, un momento de con-
vivencia, tranquilidad y placer”, concluye Aranceta.

En el restaurante

La cesta de la compra se planifica entre todos

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

Aproximadamenteun26por cientode los españoles come
cada día fuera de casa por motivos relacionados directa-
mente conel trabajo, unporcentajequecadadía esmayor,
según datos de 2008. “Las personas que se encuentran en
esta situación deben, igualmente, seguir una alimentación
sana y variada y tener anotado cuántas veces a la semana
consumen legumbres, huevos, carnes o pescado”, subraya
JavierAranceta,presidentede laSociedadEspañoladeNu-
trición Comunitaria.

Menús que se adaptan a las patologías

Enestadirección,el individuoqueacudediariamenteaun
restaurante al mediodía 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 sí debe intentarse siempre es evi-
tar las salsasy las frituras; así comoelegirdepostreuna fruta
o un yogur, los dulces hay que dejarlos para los domingos,
como lasnatillas, los flanesoel arrozcon leche, cuandouno
está en casa y se los puede hacer él mismo”.

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

ble. “Es una idea estupenda y creo que tendría ser obliga-
torio en toda España”, declara Aranceta, quien hace hin-
capiéenqueelcliente“debería saber siemprecuántagrasa,
calorías u otros nutrientes posee la comida que está ingi-
riendoenesemomento,deesta forma lapersona seríamás
responsable con su salud”.

Por otra parte, añade, esta información es de gran utili-
dad para aquellas personas que sufren problemas cardio-
vasculares, como obesidad, diabetes o hipertensión, por-
que disfrutan de la oportunidad de decidir qué plato les
conviene más o menos de acuerdo con su patología.

Una iniciativa con muchos seguidores

En este sentido, Aranceta aplaude proyectos como el Pro-
grama Gustino, puesto en marcha justo hace un año en co-
laboración con la Agencia Española de Seguridad Alimen-
tariay laFundaciónDietaMediterránea,quegarantizaque
todos aquellos restaurantes que se acogen a la iniciativa
ofrecena sususuariosmenús ligeros yequilibrados.Esde-
cir, enelloscabe laposibilidaddepedirmediomenú,obien
unmenúcompletoperoconmedias raciones, sedapan in-
tegral antes que el blanco y no hay saleros sobre las mesas.

Camarero, ¡más verdura y menos salsa!

www.eufic.org

www.eufic.org
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Algunos gimnasios se convierten en
improvisadas farmacias. El empleo de
cualquier clase de suplementos debe
estar supervisado por un sanitario.

Suplementos

“El suplemento de
vitamina D ayuda a

perder peso”

Un nuevo programa para la Wii ofrece
propuestas para practicar fitness en
casa y que disfrute toda la familia. Sale
a la venta este mes.

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

Calcio y dieta

Cirugía estética

Intervenciones estéticas menos invasivas

A pesar de la crisis, las operaciones
estéticas no han experimentado va-
riación, al menos así lo afirmó a BIEN
Antonio Porcuna, presidente de la
Fundación Docente Secpre (Socie-
dad Española de Cirugía Plástica, Re-
paradora y Estética), y miembro de
la junta directiva de la sociedad. Du-
rante el último año se han efectuado
alrededor de 400.000 operaciones de
cirugía estética en nuestro país, y un
gastomediodeunos2.000euros, ade-
más la cifra de operaciones crece,
hasta el momento, a un ritmo anual
del 8 por ciento. La intervención más
demandada, el aumento de mamas,
supone unas 27.000 al año, seguida
de las liposucciones.

Lasmujeres siguen siendo los clien-

tes mayoritarios de este tipo de ope-
raciones, de hecho constituyen el 80
por cientode lospacientes. “Loshom-
bres somos todavía tímidos 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 supera el 9 por ciento.
Lo más solicitado por el sexo mascu-
lino, especialmente a partir de los 40
años, es la corrección delas bolsas de
debajo de los ojos, y la liposucción de
tripa”.

Tendencias

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

ciliten al paciente su recuperación y
su incorporación a la vida laboral
cuanto antes. En este sentido, el doc-
tor Luis de la Cruz, de la Clínica La
Luz, explica que el equipo de ciruja-
nos plásticos de este centro ha con-
seguido una gran evolución en la re-
cuperación tras la liposucción. Se uti-
liza un combinado de fármacos antes
ydespuésde la intervenciónpara con-
seguir que el postoperatorio apenas
sea doloroso y se reduzca drástica-
mente la inflamación.

Del mismo modo el Instituto de
Cirugía Plástica Martín del Yerro ha
incorporado en sus intervenciones el
Quick Recovery Procedure (QRP).
Éste es un método que proporciona
al paciente un experiencia quirúrgica
agradable, que se aplica antes, du-
rante y después de la cirugía, hasta la
incorporación a la vida normal. El

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

Teresa Rey
bien

José Luis Martín del Yerro Coca, jefe de la Unidad de Cirugía plástica, repara-
dorayestéticadelHospitalQuiróndeMadrid,aseguraqueelpapelquejuega
elcirujanoenlaoperaciónescrucial,yaqueloquesebuscaenrealidadesme-
jorar la autoestima del paciente. Por ello, el cirujano tiene la obligación de li-
mitardeterminadasintervencionesencantidadycalidad.Lasmanosdelciru-
jano son esenciales, pero lo realmente importante es la cabeza y este proceso
comienzaconlaevaluaciónpsicológicadelpaciente.“Hayquetenerciertaha-
bilidad,perolacapacidaddeanálisisesbásica:cabeza,estudio,reflexiónyfor-
mación. El cien por cien del resultado de la operación depende del cirujano”.,
asegura.MartíndelYerroaconseja“huirdeesoscentrosdecirugíaestéticaque
ofrecenunaprimeravisitagratuitaoqueintentancaptarlaatencióndelospa-
cientes a través de publicidad engañosa”. De esta manera se enfoca la activi-
dadestéticadesdeunpuntodevistacomercialynomédico,comodeberíaser.
Encuantoala intervenciónmáscomún,elaumentodemamas,eldoctorase-
veraque“noessólounacuestióndevolumensinoderemodelacióndelamama.
Conseguir resultados naturales es lo que más interesa”.
Instituto de Cirugía Plástica Martín delYerro.Tel.: 91 554 27 58.

El papel del cirujano

El doctor Luis de la Cruz ha desarrollado una
técnicaquepermiteaumentarlaalturame-
diante un procedimiento mínimamente
traumático.DelaCruzcomentóaBIEN que
decidió practicar esta técnica hace dos
años cuando acudió a su clínica una aza-
fataalaquenohabíanseleccionadopara
untrabajoporquelefaltabandoscen-
tímetrosylepreguntósihabíaalguna
solución.“Alprincipioledijequeno,
perodespuésmedicuentadeque
quizá se podía exportar una téc-
nica que empleamos desde hace
30añosparaaumentarelmentón”.
El método consiste en implantar
unasláminasdesiliconaentreelcuero
cabelludo y el hueso del cráneo. Con
una intervención se puede aumentar
hasta los 2,5 centímetros. Es apta para
personas con cráneos normales, mejor
cortos y anchos, ya que además de ga-
narenalturaganantambiénenpropor-
ción. La tolerancia al material es total y
no existe rechazo. Clínica La Luz
(Madrid)Tel: 91 4 53 02 76.

Aumento de estatura

QRP acelera y facilita el proceso de
recuperación gracias a la colabora-
ción de médicos, cirujanos, aneste-
sistas, enfermeras y fisioterapeutas.
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Que el sexo masculino
se preocupa más de su
cuidadoesunarealidad
hace 20 años impensa-
ble, cuandosólo se limi-
taba a lavarse la cara, o a
utilizar un desodorante
yuna fragancia.Ahora, la
situación ha cambiado y
según un estudio elabo-
radopor laempresa Ipsos
paraBiothermHommelos
varonesespañolesqueuti-
lizan tratamientos cosmé-
ticosparael rostrodedican
unamediade9,42minutos
diarios a cuidados distintos
del afeitado, aunqueéste si-
guesiendosuprincipalpreo-
cupación. No obstante, en

Españaaúnnosquedamuchocamino
querecorrer,puessóloun11porciento
delosespañolesutilizacosméticospara
el rostro frenteun26por cientode 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’, actualmentese lle-
van los ‘ubersexuales’,
más numerosos y un
tipodehombrequeya
tiene interiorizado el
usode loscosméticosperoque lohace
sin excesos, con un look masculino y
un estilo propio. De hecho, hoy el 30
por ciento de los españoles usa regu-
larmente un producto de tratamiento
sin ningún tipo de complejos y un 23
por ciento sepreocupapor las arrugas
y el contorno de ojos, más que el resto
de los europeos.

Enestecontextoyteniendoencuenta
la proximidad del Día del Padre, qué
mejor excusa para regalarle una crema
quelehagasentirsemejor.Precisamente
ésta es una de las causas por la que re-
currenaestetipodeproductos,aunque
las motivaciones varían según la franja
deedad.Unestudiodesarrolladoporla
compañíaSynovate,revelaqueentrelos

25y45añosloshombres
buscan cuidarse la piel
para prevenir las arru-
gas, la caída del cabello
ysentirsupielhidratada.

Entre los 45 y 65 años usan cremas an-
tiarrugas y para el contorno de ojos, y
para los mayores de edad el objetivo es
quesuaparienciaseaagradablealosde-
másysentirsebien.Conestaspautasya
sabes qué le conviene a tu progenitor,
peronoloolvides,elpúblicomasculino
esexigenteybuscarapidez,comodidad,
facilidad de aplicación y eficacia.

Día del Padre

Los más guapos ahora son ellos
Los hombres se cuidan. Aprovecha un día tan especial para que sientan atractivos

Teresa Rey
bien

Para responder a la problemática del
afeitado, la Roche-Posay ha desarro-
llado una gama de productos expertos.
Sus artículos procuran un afeitado sin
descamaciones e irritaciones, y una
mayor hidratación de la piel.
Espuma de afeitado emoliente sin jabón y

Gel hidratante efecto barrera

La Roche-Posay XY Homme, 9,90 € y 16,30 €

Nivea presenta dos productos para el hombre. El gel
Q10 aporta energía a las células de la piel y la revita-
liza. La crema antiarrugas mejora la apariencia de las
líneas de expresión gracias a la regeneración de la
piel en el núcleo de sus células: en el ADN.
Gel Q10 Energy Express y Antiarrugas DNAge

Nivea for men,10,60 € y 15,65 €

Wilkinson ha rediseñado la labor
de afeitarse dando respuesta a las

necesidades del hombre mo-
derno. Su nueva máquina afeita,

perfila y recorta utilizando el
mismo aparato. Cuenta con cua-

tro hojas recubiertas de titanio.
QuattroTitanium Presicision,

Wilkinson,11,95 €

Los españoles
dedican unos 10

minutos a cuidarse

Las bolsas y ojeras son una de las preocupa-
ciones masculinas. Biotherm Homme pro-

pone un suero frío antifatiga para paliar
este problema. Y para otra de las inquietu-

des de este sexo, la caída del cabello, la
marca presenta un sérum anticaída que es-
timula el crecimiento y prolonga el ciclo vi-

tal del cabello.
High RechargeYeux y Regenetic

Biotherm Homme,40,50 € y 69,90 €

Para reducir los signos de deshidratación
Sephora ha creado un fluido que atenúa estos
indicios inevitables del paso de los años. Tam-
bién tiene un contorno de ojos que ilumina la
mirada, de muy fácil uso y cómodo para poder

llevarlo a cualquier parte.
Fluido total antiarrugas y

Stylo Lissant Contour desYeux

Sephora Men,20 € y 12 €

Toma nota

Cuidado masculino. Coinci-
diendoconelDíadelPadre,centrosde
medicinaestéticayspas lanzansuspro-
puestasmáscompletasparaellos.Desde
Hedonai, la idea es obsequiar a los pa-
dres más modernos con la tecnología
láser más 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 año
de depilación láser, tiempo durante el
cual sepuedeeliminarbuenapartedel
mismo permanentemente. Hedonai
cuenta con varios centros de medicina
estética repartidos por todo el territo-
rio nacional.
Más info: www.hedonai.com

Por otra parte, Aqua Diagonal
Wellness Center, en Barcelona, pro-
pone un tratamiento oriental para re-
galar en este día. Se trata de un masaje
desestresante que utiliza una técnica
oriental que emplea un palo chino so-
bre una base de aceites esenciales aro-
máticos para ejercer fricción sobre los
músculos y tonificar y descontracturar
elcuerpo.Lasesiónde55minutoscuesta
74 euros. Además, durante todo el día
lospadrestendránaccesoalcircuitospa,
dondepodrándisfrutardeunbañoturco,
saunaseca, jacuzzi,piscinaclimatizada,
solárium y zona de relax. Más info:
www.aquadiagonal.com

Para terminar, en lacadenadeCen-
trosLife&Mentambiénesposibleen-
contrar un gran variedad de trata-
mientos masculinos exclusivos. Uno
de losmás curiosos estádirigidoespe-
cialmente a fumadores, ya que su piel
tiendeadeshidratarseyaacusar la falta
de vitaminas y minerales, en particu-
lardevitaminaC.Eltratamientoaporta
al rostro una mayor luminosidad y re-
vitaliza laspielesdañadasporel tabaco,
manteniéndolas descongestionadas y
en perfecto estado.
Más info: www.lifemen.com

Tratamientos para
un día muy especial

Depilación láser, masaje
oriental y tratamiento

para fumadores
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Gimnasios

Suplementos nutricionales
que pueden dañar tu salud

Nosucedeentodos losgimnasios,pero
si has estado inscrito en varios quizá
en alguno sí 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-
drían por qué ser perjudiciales.

En general, cuando un individuo
acudeaungimnasio lohacepara, 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 juntoconunadieta sanayequi-
libradaa todos losniveles es suficiente
para incrementar esta masa; sin em-
bargo, empiezan a tomar comple-
mentos nutricionales porque los ven-
den allí mismo”, explica a BIEN Mi-
guel Del Valle, vicepresidente de la
FederaciónEspañoladeMedicinadel
Deporte (Femede) y director de la
Escuela de Medicina del Deporte de
Oviedo.

La oferta es amplia, afirma este ex-
perto, y aunquecobranprotagonismo
proteínas, aminoácidos, creatina y vi-
taminas, tampoco sorprende la venta
depéptidos,hidratosdecarbono,ácido
fólico, grasas, vitaminas o hierro. “El
principal problema es que, al no exis-

tir un nutricionista o un médico en el
centro, estas sustancias se toman de
forma abusiva, entre 10 y 100 veces
más de lo que sería aconsejable”, se-
ñala.Esteexceso,amedioplazo,puede
producir lesiones graves en el hígado
y en los riñones, así como hipervita-
minosis que afecten al sistema ner-
vioso, alerta Del Valle.

Además, si sonadolescentes losque
ingieren suplementos nutricionales
sin el consejo de un experto, las con-
secuencias de este consumo pueden
seraúnmásnefastas. “Alestarenplena
fase de crecimiento, un aumento de
las vitaminas A, C, D, E o K puede re-

sultar muy perjudicial y causar daños
metabólicos”, asegura el vicepresi-
dentedeFemede.Pero, tantoenadul-
tos como en adolescentes, añade, su
consumo es muy peligroso porque las
lesiones hepáticas y renales pueden
ser irreversibles.

En forma de resumen, Del Valle
subrayaque, si aunsiguiendounadieta
totalmente equilibrada y realizando
muchoentrenamiento, sequiere con-
seguirmásmasa, sedebeacudir siem-
pre a un doctor o a un nutricionista
para que éste prescriba el comple-
mentodietéticomásadecuadoy lado-
sis exacta.

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

Videojuego

Un entrenador personal
para toda la familia

Esta primavera, tu entrenador perso-
nal llegaa tucasaenunapequeñacaja.
Se trata de EA Sports Active, un in-
novadorprogramade fitnessparaWii
con el que podrás hacer ejercicio sin
moverte de casa, manteniendo desde
elprimerdía losnivelesdemotivación.

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

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

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

Guadalupe Sáez
bien

Redacción
bien

Si el autoconsumo descontrolado y excesivo de complementos nu-
tricionales tiene repercusiones en la salud, más peligros conllevan
aúncuandoéstosenmascarancualquiertipodeanabolizante.“Ave-
cesnovieneincluidoenlafórmuladeletiquetaje,peroloscontienen,
en mayor o menor medida, y el cliente del gimnasio no lo sabe”, ma-
nifiestaDelValle.Tomaranabolizantes,enelcasodeloshombres,pro-
duce infertilidad, reducción del tamaño de los testículos y gineco-
mastia (desarrollo anómalo de las mamas), y en las mujeres, dismi-
nución del tamaño del pecho y problemas con la menstruación. En
amboscasosaumentaelriesgodesufrircáncerdehígadoysufrirpro-
blemas cardiovasculares.“Y se convierte en un círculo vicioso, por-
que quien sufre infertilidad, buscaViagra de forma ilegal”, concluye.

Cuando ocultan anabolizantes

Maratón

La salud de los corredores

Correr de manera regular distancias
largas puede ayudar a prevenir el sín-
dromemetabólico, unconjuntodeal-
teraciones de la salud que pueden lle-
varaproblemascardiovascularesydia-
betes, tal ycomorecogeunestudiopu-
blicadoen laedicióndemarzode la re-
vista científicadelColegioAmericano

deMedicinadelDeporte.Este trabajo
es el primer estudio norteamericano
sobre la salud de los corredores y ha
monitorizadomásde62.000hombres
y 45.000 mujeres.

Para losautoresdelestudio, aunque
todas las formas de ejercicio regular
proporcionan importantesbeneficios,
estos datos sugieren que hay benefi-
ciosadicionalesparaaquellosquerea-
lizan esfuerzos excepcionales.

Redacción
bien
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Diversos estudios poblacionales han
demostradoque la ingestadecalcio in-
fluye en la composición corporal y en
elmetabolismo, contribuyendoa faci-
litar la pérdida de peso corporal y de
grasa en individuos obesos. Los resul-
tados de los análisis fueron presenta-
dosporAngeloTremblay, profesorde
KinesiologíadelDepartamentodeMe-
dicina Social y Preventiva en la Uni-
versidad de Laval (Quebec) y artífice
de la investigación,duranteunactoor-
ganizado por el Instituto Tomás Pas-

cualpara laNutriciónySalud,conmo-
tivo de su segundo aniversario.

EndeclaracionesaBIENTremblay
explicóquesi seproduceunacarencia
de calcio, el organismo genera diver-
sosmecanismosque influyenennues-
tropeso.“Unadeestasactuacionesestá
relacionada con la combustión de la
grasaen lasangre,así sinuestrocuerpo
tiene poca cantidad de calcio se gene-
ran unas hormonas que tratan de res-
taurar esta carencia y producen el mi-
neral en la células adiposas. Conse-
cuentemente lasgrasaspresentan una
movilidad menor y es más difícil ex-
pulsarlas”. Del mismo modo los estu-

diosreflejanqueunconsumoadecuado
de calcio provoca un efecto conjunto
de mayor pérdida de grasa tanto por
vía fecal como por oxidación.

Deformamásespeculativa, también
sehapresentado laposibilidaddeque
elcontroldelapetitoestéafectadoigual-
menteporel consumodecalcio. “Hay
diversas teorías respecto aeste asunto
—explicaelprofesor—.Loquesesabe
es que si hay una ausencia de tipo nu-
tricional en el organismo, el cerebro
reaccionaaumentando la sensaciónde
hambrey tratade reponer loquefalta,
dealgunamanera”.Eneste sentido,el
aporte de vitaminas también parece

estar relacionado. “De hecho, uno de
nuestrosestudiospublicado reciente-
mente ha demostrado que el suple-
mento de calcio más vitamina D au-
menta significativamente laspérdidas
de grasa y peso corporal en mujeres
obesas que consumen muy poco cal-
cio, y se llegóa laconclusióndequete-
nía un efecto sobre el control del ape-
tito”, añade el profesor Tremblay. En
este sentido, otro de los datos revela-
doresdela investigaciónesqueelsueño
actúa del mismo modo sobre el ape-
tito,así laspersonasqueduermenpoco
tienen tendencia apresentarmayores
problemas de peso.

El apunte

Informe. El Círculo Olay, una ini-
ciativa social respaldada por esta firma
cosmética, ha celebrado un debate en
el que se analizó la respuesta de la mu-
jer española ante la crisis. Los partici-
pantesdestacaronqueaunqueestegé-
neroesmásvulnerablealassituaciones
de estrés, también tiene más poder de
adaptación a situaciones negativas.

Durante este encuentro se analiza-
ron algunas de las conclusiones más
importantes del informe del Círculo
Olay.Entreellas,queun47porciento
de las españolas consultadas asegura
controlar sus gastos fijos mensuales y
hasta un 54 por ciento afirma mante-
neraraya lascompraspuntuales (ropa,
regalos, caprichos, etcétera).

Siete de cada diez encuestadas ase-
guranquehantenidoquemodificarsus
hábitos de consumo debido a la nueva
situación. Entre las medidas anticrisis
máspopulares seencuentra laelección
de marcas blancas, especialmente en
productosdeprimeranecesidad(24por
ciento),reducirsusgastosgeneralesdes-
tinados al consumo (23 por ciento), se-
leccionar establecimientos con precios
másasequibles (15porciento), reducir
caprichosprescindibles,gastos relacio-
nadosconocioyculturaeinclusolassa-
lidasarestaurantes(12porciento)ycon-
tener losgastoso la frecuenciadecom-
pra de ropa y calzado (10 por ciento).

En lamisma línea,elestudiodestaca
que las españolas han redescubierto el
hogar como espacio de ocio, hasta el
punto de que el trabajo revela que ha
crecido la audiencia de televisión y la
compradeproductosparaconsumiren
casa.

Detrásdeestecomportamientoestá
la sospecha de cuatro de cada diez en-
trevistadas de que podrían perder su
empleoenlospróximosseismesesopo-
dría hacerlo el cabeza de familia.

Así cambia la crisis la
vida de las españolas

Investigación

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

Las encuestadas
‘redescubren’el hogar
como lugar para el ocio
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Lunas de Miel

Viajes para
soñar despiertos

Tú y tu pareja os merecéis un viaje que
ponga punto final al estrés previo de la
boda y en el que, además, podáis des-
cubrirpaisajesylugaresinsólitos.¡Tiene
que ser una experiencia irrepetible!

Poreso,desdeBIENosproponemos
tres planes muy atractivos para realizar

enunplazodesieteadiezdías.Una
opciónes la isla de Bali, en Indone-
sia,dondesólotepreocuparásdead-
mirar labellezadesustemplosydes-
cansar; otra posibilidad es un circuito
porKenia, todounespectáculonatural
deselvayanimales;yMauricio,unaisla
con playas exóticas y lagos de ensueño.
Más info: www.viajeselcorteingles.es
Tel: 902 400 454

Guadalupe Sáez
bien

La isla indonesia de Bali, con Java al
oesteyLombok haciaeleste,escono-
cidacomolaIsladelosDioses.Estáre-
pleta de manantiales, densas junglas,
esfamosaporsuselaboradostemplos,
la cordialidad de sus gentes y sus tro-
picales y paradisiacas playas bordea-
dasdepalmeras.Duranteesteviajees
deobligadavisitaelTemplodeTanah
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.ElTemploRealyelBosquedelos
Monos son también lugares de inte-
rés turístico. Para encontrar la mejor
temperatura, viaja de mayo a agosto.

Bali, la isla de los dioses

Meliá Bali and GardenVillas (Lujo)
KawasanWisata Lot I. Nusa Dua.
Bali, Indonesia

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

¿Qué hay más original y atrevido que
uncircuitocontuparejabajoelsolylas
estrellasdeKenia?Osproponemosun
safari. En primer lugar, desde Nairobi
viajahacialaReservaNacionaldeSam-
buru/Shaba, donde se observan es-
peciesúnicas,comolajirafareticulada,
o las cebras Grevy de finas rayas; al si-
guientedía,losMontesAberdare,para
vercómobebenlosanimalesenlasla-
gunas;elLagoNakuru, conocidopor
su gran número de flamencos; y, por
último,visitaalaReservaNacionalde
Maasai Mara, atravesada por varios
ríosydondevivenlosMaasai,famosos
cazadores de leones. En cada sitio se
proporciona un hotel para esa noche.

Bajo el sol de Kenia

Safari por Kenia, con el recorrido siguiente:
Nairobi - Samburu/Shaba - Montes Aberdare - Lago Nakuru o
Naivasha - Reserva de Maasai Mara

Dejadesoñarloyhazqueseaunarea-
lidad: viaja con tu pareja a la IslaMau-
ricioparapodervivirunalunademiel
rodeadadebellezaexótica,masajesre-
lajantesymagníficaspuestasdesol.El
paisajeesinolvidable:lacostaestábor-
deada de playas de arena blanca y
protegidaporarrecifesdecoralencasi
todo sucontorno,excepto la zona sur,
que ofreceplayasmássalvajesoim-
presionantes acantilados. En el área
sureste, las grietas en el arrecife per-
miten que las aguas marinas lleguen
hasta la tierra y creen una escarpada
costa.Y,enelnorte,latierraseelevasal-
picadaporlagosycráteresdeextintos
volcanes. Notecansarásdeestarallí...

Descubre la belleza de Mauricio

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

“Mauricio reúne
playas salvajes y

arrecifes de coral”
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