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es la revista de informacion
consumerista que edita Fundacion Eroski
en el marco de sus iniciativas sociales.
Desde 1974 trabajamos dia a dia para ofrecer
la mejor informacion para ayudar a lasy los
consumidores a mejorar su vida cotidiana.

difunde los derechos
reconocidos a los consumidores de bienesy
servicios, con el objetivo de que puedan ejercerlos
de manera responsable y exigir su cumplimiento.

es un medio de comunicacion
comprometido con la promocion de hdbitos
de vida saludables, el consumo sostenible
y la conservacion del medio ambiente.
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¢PAGAN MAS LAS MUJERES PORLO MISMO?

A veces no vale igual una maquinilla de afeitar dirigida a ellos que otra destinada a ellas. Tienen en principio
idénticas prestaciones, pero no siempre el mismo precio. Qué es el impuesto rosa y cémo funciona.
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—— ELINVIERNO ES MENOS GRIS CON UNA BUENA DOSIS DE VITAMINAS. COME BIEN Y CONSIGUE ESOS PROPOSITOS DEANONUEVO ——

INARANJAS
DE LA CHINA!

% gue no te cuenten ningin cuento. A pesar
e que este citrico, fuente importante de
vitamina C y de fibra, se encuentra entre las
frutas mas consumidas por los espaioles,
aun perviven muchos falsos mitos acerca de

su consumo. Aprende qué es verdad y qué es A
mentira para que nadie te la j juegue y disfrutes \ <

hasta la illtima gota de su jugo. )‘? i

_|_

Mejor al natural.
Para conseqguir

un vaso de zumo,
necesitamos
exprimir dos o tres
piezas de fruta. Con
ello, perdemos la
fibra e ingerimos
mucho mas azdcar.



omencemos con una verdad: las frutas son

saludables. Y sigamos con un dato objeti-

vo: comemos menos de las que deberfamos.

Segun el ultimo informe anual del Minis-

terio de Alimentacion, en 2017 cada uno de
nosotros consumio, de media, 36,4 gramos de fruta al dia,
un 7,1% menos que el afio anterior. Entre todas ellas, las
naranjas y las mandarinas ocupan un lugar privilegiado en
nuestras preferencias. Aprovechamos que ahora estdn en su
mejor momento para desmontar unos cuantos falsos mitos y
recopilar otras pocas verdades sobre los citricos.

LAS VITAMINAS DEL ZUMO NO “SE VAN".

“Bébete el zumo, que se le van las vitaminas”. ;Cudntas veces
hemos dicho u oido esta frase? Si creias que las naranjas pier-
den rdpidamente la vitamina C tras ser exprimidas, ya pue-
des descartar la idea (y beberte el zumo despacio) porque esta
creencia es un mito. Cuando exprimimos cualquier citrico, la
vitamina C no desaparece ni se esfuma de inmediato.

El rumor surge probablemente de una verdad mal
explicada. La vitamina C (o dcido ascdrbico) se oxida con
rapidez en contacto con el aire y se transforma en otra sus-
tancia llamada dcido dehidroascdrbico. Esto es un hecho.
Sin embargo, esta nueva sustancia mantiene las propieda-
des de la vitamina C durante alrededor de medio dia. Segin
explican varios especialistas en nutriciéon en una completa
revision cientifica, esta vitamina se conserva perfectamente
en el zumo durante 12 horas, aunque el sabor de la bebida
pueda volverse un poco mas amargo. Los mismos expertos
sefialan que seria necesario someter al zumo a una condicion
extrema (como calentarlo a mds de 120 °C) para que hubiera
una disminucion drdstica de vitamina C.

NO ESTAN PROHIBIDAS PARA LOS DIABETICOS.

“Si tienes diabetes, no debes comer fruta”. Una idea muy exten-
dida en nuestro entorno que se apoya en un razonamiento l6gi-
co tan sencillo que parece de manual: las personas con diabe-
tes no deben tomar aztcar; las frutas contienen azticar; por
lo tanto, las personas con diabetes no deben tomar fruta. El

razonamiento parece aplastante, pero resulta que
es incorrecto. O, mejor dicho, inexacto, porque en
ese enunciado no se tienen en cuenta ni la cantidad
o el tipo de azicares, ni la calidad del alimento que
los contiene (en este caso, una fruta).

Las mandarinas, las mas dulces de los citri-
cos, solo contienen 9 g de azticar por cada 100 g
de peso. Por supuesto, las personas con diabetes
deben conocer este dato y tenerlo presente (sobre
todo, cuando controlan sus niveles de glucemia
con insulina). Pero también deben saber que, a
dia de hoy, ninguna institucion de referencia en
diabetes ni ninguin experto en esta patologia reco-
mienda erradicar la fruta de su dieta. Al revés: la
Asociacion Americana de Diabetes (AAD) acon-
seja que los carbohidratos que ingieran provengan
de hortalizas, frutas, cereales integrales, legum-
bres y productos ldcteos, en vez de consumirlos a
partir de otras fuentes, como alimentos a los que
se les han afiadido grasas, azticares o sal.

En la misma linea, el Ministerio de Sanidad
sostiene que las frutas son alimentos sanos que
proporcionan cantidades pequefias de fructosa en
una dieta habitual, y por ello no aconseja disminuir
su ingesta. El dietista-nutricionista Julio Basulto
explica que, como el riesgo de suftir enfermedades
cardiovasculares es mds elevado en las personas con
diabetes, la ingesta de fruta resulta muy recomen-
dable. “Puede tener efectos beneficiosos sobre los
niveles de colesterol y sobre otros factores de riesgo
cardiovascular, como la tension arterial”, apunta.

ELLIMON NO QUEMA NUESTRA GRASA.

Eljugo delimon es eficaz para limpiar vajilla, uten-
silios y superficies de cocina. Su destacado conteni-
do en dcido ascorbicoy dcido citrico ayuda a quitar
los restos de grasa que quedan en los platos tras

07



comer, por ejemplo, un pollo asado. También puede emplearse para
limpiar las salpicaduras de aceite que se suelen producir cuando hace-
mos algtin alimento frito e incluso combinarse con bicarbonato para
pulir superficies. Muchos productos industriales de limpieza apelan al
poder desengrasante del limoén en sus promociones.

Ahora bien, una cosa es que ayude a quitar la grasa de un plato
y, otra muy distinta, que pueda disolver la grasa de nuestro cuerpo.
Creer que el zumo de limén combinado con agua tibia sirve para que-
mar la grasa corporal y que, ademas, lo hace selectivamente (es decir,
que solo remueve la que no nos gusta) es un errory puede convertirse
en un timo. Existen diversos complementos quemagrasas que se
venden utilizando esta idea. Y es falsa. La EFSA (la mdxima autoridad
europea en materia de alimentacion) no ha aprobado declaracion
alguna de salud para ningin alimento o complemento con respecto
auna supuesta capacidad para eliminar de forma especifica la grasa
corporal. Los quemagrasas no funcionan.

NO ES LO MISMO COMERSELAS QUE '‘BEBERSELAS'.

No es lo mismo una pieza de naranja entera que una pieza de naranja
exprimida. En primer lugar, porque cambia la composicion nutricio-
nal. Cuando exprimimos la fruta, se pierde la fibra, un nutriente cuyos
beneficios van mds alld de mejorar el transito intestinal. La fibra de los
alimentos resulta importante para la salud cardiovasculary también
ayuda a controlar nuestro peso. Y eso no es todo.

Para obtener un vaso de zumo es necesario exprimir, al menos,
un par de naranjas. Ese vaso de zumo lo beberemos con mayor rapidez
de lo que tardariamos en comer las dos piezas de fruta (no hace falta
masticar) y su impacto en nuestro organismo serd bien distinto. El
médicoy pediatra Carlos Casabona es muy claro al respecto: “Beber
zumo hace que fluya a toda velocidad un torrente liquido lleno de azi-
cares libres, con sus correspondientes calorias. La repercusion meta-
bolica es muy distinta a 1a que se produce cuando el bolo alimenticio
progresa por el intestino a un ritmo adecuado, liberando los azticares
contenidos de manera mucho mds lenta y dando tiempo al organismo
aresponder con eficacia para que no haya picos elevados y stibitos de
glucosa en sangre”.

Ademds, no nos saciard igual. De hecho, es bastante probable que
acompafiemos ese zumo con algo solido (un sdndwich, una tostada,
un cruasan...). En cambio, si comemos las dos piezas de naranja, serd
menos probable que tengamos ganas de comer otras cosas para acom-
pafiar. En suma: perdemos la fibra, consumimos mas azticares de golpe
y afladimos mds calorias con algtin otro alimento, ya que el zumo no
nos quitard el apetito. Por eso los especialistas subrayan que el zumo no
equivale ni sustituye a la fruta entera.

* CUATRO VERDADES
SOBRE TUS CITRICOS

Ojo con el z7umo de pomelo

Es el citrico con mayor cantidad de vitamina
Ay, como el resto de Ias frutas, tiene muchas
propiedades saludables. Sin embargo, hay que
tener cierta precaucion, ya que su consumo

puede interferir con la accién de algunos
medicamentos (impidiendo o disminuyendo
su absorcién en el organismo). Si tomamos

ansioliticos, farmacos para reducir el

colesterol, antihistaminicos o medicamentos

para regular la tensién arterial, conviene

consultar con el médico.

No nos falta vitamina C
La vitamina C es muy importante para la salud
(es antioxidante, fortalece nuestro sistema
inmune, ayuda a la cicatrizacion de heridas...),
pero no nos hace falta consumir mas de la que
ya tomamos. En Espafia superamos con creces
las ingestas recomendadas. Tampoco resulta
necesario aumentar el consumo de citricos
pensando en esta vitamina y en prevenir
resfriados: hay muchos otros alimentos que
la contienen. Algunos, como los pimientos,
el perejil, el kale, el brécoli o la coliflor, tienen
incluso mas vitamina C que los limones, los
pomelosy las naranjas.

La fruta no engorda
Ni en ayunas, ni por la noche, ni con agua, nien
el postre: la fruta no engorda. Por el contrario:
las frutas son alimentos ricos en fibra, agua,
vitaminas y minerales. Todas las sociedades
cientificas relacionadas con la alimentacién
coinciden en recomendar su ingesta para
potenciar un buen estado de salud. Ademas,
hay evidencias que relacionan un elevado
consumo de fruta y verdura con mayor
facilidad para perder peso y mantener el que
hemos perdido.

Cuidado con la acidez
La acidez estomacal es un problema de salud
recurrente en nuestro pafs (se calcula que la
cuarta parte de la poblacién sufre o ha sufrido
sus sintomas). Ademas de la sensacion de
ardor y dolor, pueden producirse lesiones en
el es6fago si no se previene y trata de manera
adecuada. Algunos alimentos pueden provocar
acidez o ardor de estémago, y los citricos y sus
zumos se encuentran entre ellos. Si sufrimos
este problema, conviene evitarlos.



Un ave con
mucha
presencia
Para conseguir
un pavo bien
sabroso, una
excelente
opcién es asarlo.
Sazénalo con
sal y pimienta;
afiddele un poco
de mantequilla
porencimay
debajo de la
piel, para que
la carne esté
mas jugosay la
piel crujiente;
y Si necesitas
descongelarlo,
recuerda hacerlo
poco a pocoy en
el frigorifico: un
dia por cada
2,5 kg de pavo.

“El pavo es una excepcional fuente de proteina, con menos colesterol v grasas

que otras carnes que llegan a nuestra mesa. Sin embargo, el aporte nutricional
ue obtenemos varia mucho dependiendo de si consumimos carne o fiambre.

omienza un nuevo afioy se
despliega la lista de buenos
propositos sobre el calenda-
rio. Comer mejor, bajar de
peso, hacer ejercicio, dejar
de fumar o reducir los niveles de estrés son
algunas de las metas mds populares por estas
fechas. También las que mds incumplimos:
algunos estudios sugieren que solo una de

cada diez personas logra llevar a buen puerto
las flamantes ideas de enero. Si te encuentras

en el grupo de quienes quieren mejorar su alimentacion (y si has sucumbido a los excesos
navidefios), necesitards realizar ciertos cambios en tu dieta y elegir alimentos mds ligeros.
El pavo es uno de ellos, pero jresultan todas sus versiones igual de saludables?

Empecemos por el principio: 1a carne de pavo es muy sana. Comparada con otras carnes
de ave, es la que contiene menos colesterol, menos grasas y mas proteinas. En 100 gramos de
pechuga a la plancha solo hay 145 keal, casi el 30% son proteinas y menos del 3% son grasas.
Lo demds son minerales y agua. Por tanto, estamos ante un alimento que cumple con los
requisitos indispensables para formar parte de una dieta saludable y magra.

Ademads —y esto es importante, sobre todo en plena cuesta de enero—, se trata de un
alimento asequible, lo que permite incorporarlo a nuestro menu cotidiano sin exigirle un
sobreesfuerzo al bolsillo. Silo combinamos con ciertas guarniciones como arroz integral,
cuscls o verduras y frutas de temporada, podremos comer rico y sano por poco dinero.

SABER
ELEGIR NO



ENSUPUNTO

Sin embargo, no es lo mismo la carne de pavo que el
fiambre de pavo, ese producto tan popular que solemos
comer frioy en lonchas. Con excepcion de las calorias, en
las que casi no hay diferencia, los valores nutricionales
son distintos y también su composicion. Por concretar:
en 100 gramos de flambre de pavo, las proteinas se redu-
cen a la mitad y las grasas se multiplican por cuatro. La
presencia de vitaminas (ya de por si discreta en la carne
de pavo) queda reducida a meras trazas, mientras que el
contenido de sal se multiplica por 6. Es decir, que a igual
cantidad de alimento, estaremos consumiendo unos nu-
trientes bien distintos.

Y las diferencias no acaban aqui porque, si obser-
vamos las etiquetas de los diversos flambres, encontra-
remos que se componen de varios ingredientes (agua,
azucar, sal, proteinas ldcticas, almiddn de patata...) y
que no todo el peso del producto es carne de pavo. La
composicion y las proporciones varian segin las mar-
casy sus propuestas (por ejemplo, en las versiones con
menos grasas o sal), pero el abanico podria resumirse de
este modo: la presencia de carne de pavo en el fiambre
va del 55% al 90%. En el mejor de los casos, estaremos
comiendo un 10% de ingredientes afiadidos; en el peor,
supondrdn casi la mitad de lo que comamos.

Conocer esta informacion es importante para los
consumidores por dos razones. La primera, porque so-
lemos pensar que el pavo en lonchas es muy sano. La
segunda, porque tomamos decisiones de compra y die-
téticas basadas en esa percepcion. Y, en este sentido, los
datos oficiales son muy claros. Segun el informe anual
del Ministerio de Alimentacion, el consumo doméstico
de carne fresca a lo largo del afio 2017 se redujo un 2,2%
con respecto a 2016 (incluida la de pavo). En paralelo,
hubo un aumento en la demanda de carne procesada,
como el flambre, por primera vez en cuatro afnos.

¢ COMO ESCOGER BIEN?

La mejor opcion,
incluso para hacer
un bocadillo, es
comprar carne de
pavoy prepararla
en casa a la plancha.
Pero, si no tenemos
tiempo o nos
resulta mas practico
utilizar el fiambre
de pavo en lonchas,
entonces habra

que olvidarse del
reclamo publicitario
de los envases'y
mirar con atencién
las etiquetas. ¢Y qué
debemos leer alli?
Toma nota de estos
Consejos:

No confundas
publicidad con
informacion.
La expresiones
“tradicional’,

‘artesano’, ‘receta
clasica’, "natural”

0 “al estilo casero”

se utilizan como
sinénimo de calidad,
pero nutricionalmente
no significan nada.
Las palabras que
verdaderamente
importan estanen la
lista de ingredientes y
en la tabla nutricional.
Esa si es informacion
relevante.

Busca el que tenga
mayor porcentaje
de pavo. En general,
esta indicado. Si

no lo estuviera,
recuerda que la lista
de ingredientes de
un producto siempre
estd ordenada de
mayor a menor.
Puedes deducir el
porcentaje de pavo

en funcion de las
cantidades de los
demas ingredientes.

Observa esos otros
ingredientes. Cuantos
menaos, mejor.

Escoge versiones
bajas en sal. En los
fiambres de pavo
estandar, el contenido
de sal suele oscilar
entre1yel 2%.Un
alimento contiene
mucha sal si lleva
1,25 g 0 mas por
cada 100 g de peso
(el consumo maximo
recomendado por
laOMSesdesgal
dfa). Como explica

el doctor Carlos
Casabona, la frase
“contenido reducido
de sodio/sal" tan solo
“significa que tiene
una reduccion del
25% en comparacién
con otro producto
similar. Si este
producto tiene mucha
sal (por ejemplo, 2 g
por cada 100 g), el
“reducido” también

la seguird teniendo
(1,5 g por cada 100
g)". Ante la duda, lo
mejor es preguntarle
al carnicero.

En lonchas o entero.
No existen diferencias
resefiables entre el
pavo que vende el
carniceroy el que
puedes comprar en
lonchas dentro en una
bandeja ya preparada,
salvo que el primero,
al ser una pieza
entera, se conservara
durante mas tiempo.



Ajo: manual de
instrucciones

Pertenece a una familia con miembros muy conocidos, como la cebolla
o el puerro, y forma parte de nuestras recetas desde hace cientos de
afios. En la antigliedad, ademas, se empleaba como remedio para tratar
numerosos problemas, desde combatir resfriados y proteger el corazén
hasta mejorar la circulaciéon sanguinea o aumentar el apetito sexual.
Buena parte de esa fama ha pervivido hasta nuestros dias, ya que
todavia estd considerado un alimento lleno de virtudes y beneficioso
para la salud. Y lo es.

El ajo, de aspecto humilde y discreto, atesora un sinfin de bondades
nutricionales y gastronémicas. Quiza no sea tan magico como se crefa
antafio, pero si ha demostrado su eficacia para reducir la presion arterial
y prevenir la arterioesclerosis, como explican desde la Fundacion
Espafiola del Corazén. De hecho, ejerce cierto efecto anticoagulante
y por ello se desaconseja su consumo antes y después de una
intervencién quirdrgica.

¢Qué contiene de especial este alimento? Es rico en acido félico,
algunas vitaminas (como la C) y en minerales tan importantes como
el potasio, el magnesio o el fésforo. Ademas, su inconfundible sabor
puede mejorar muchisimas recetas, darle vidilla hasta a los platos mas
S0s0s y aromatizar alifios de uso habitual, como el aceite o la mayonesa.
Pero tampoco hay que exagerar: por muchas vitaminas o minerales
que contenga, las cantidades de ajo que consumimos son pequefias e
impiden que el aporte nutricional resulte significativo. Habria que comer
100 gramos de ajo (unos 50 dientes) para ingerir el 28% de vitamina C
que nos aporta una naranja del mismo peso. Claramente, gana la

naranja que, por otra parte, no repite, como sucede con el ajo.

Conviene usar el ajo con cabeza. El mejor consejo es aprovechar sus
cualidades gastronémicas sabiendo que es rico y, también, sano. En el
mercado, elige aquellos que sean firmes, pesados para su tamafio y sin
brotes verdes, y evita los que tengan aspecto amarillento o parezcan

estar huecos. En casa, si los conservas en un sitio fresco, seco y
ventilado, duraran mucho (los morados pueden durar hasta un afio), asf
que siempre podras tenerlos a mano para cocinar.




NO HUYAS DE
LAS MEDUSAS:
jCOMETELAS!

as medusas ocupan un lugar muy
concreto en nuestra vida: pensamos
en ellas en verano, cuando queremos
disfrutar del mar. Su presencia no es muy
celebrada que se diga y nos ocupamos
a conciencia de evitarlas. Pero ¢y si no fuera asi? ;Qué
tal si, en lugar de percibirlas como una amenaza, las
buscaramos para llevar a casa y comérnoslas? Sila idea
de prepararlas en escabeche y servirlas como aperitivo
te parece descabellada, quizé debas echar un ojo a las
propuestas de la gastronomia asidtica, en la que suelen
ser un alimento de lo mas habitual. ;Repelis? Piénsalo asi:
las medusas son a la cocina de Asia lo que los caracoles a
los fogones de Espafia.

Algunos paises como China, Indonesia, Japén o
Tailandia han incorporado esta especie marina a sus
recetarios y la consumen con naturalidad desde hace
cientos de afios. Su presencia no llama la atencién. Se
prepara con salsa, en sopa o en ensalada, y acompafada
por ingredientes que den color y sabor a los platos, ya
que las medusas son transparentes y no tienen gusto
a nada. La excepcion es el toque de sal, que viene dado
por su propia composicién: una medusa contiene, sobre
todo, agua marina (mas del g5%), y el resto son proteinas.
De ahi que también se las llame aguavivas o, en inglés,
jellyfish (pescado de gelatina).

Para degustarlas sin tener que viajar tan lejos, la
mejor opcidn es visitar un buen restaurante asiaticoy
bucear en su carta. Esto te permitird disfrutar de una
preparacion tradicional diferente y hacerlo sin riesgos,
ya que, como sucede con las setas, no todas las medusas
son comestibles: algunas contienen elevadas cantidades
de toxinas y pueden ser letales. En nuestros mares, de
hecho, solo hay una especie consumible (la Cotylorhiza
tuberculata), asi que no se trata de dar un paseo por la
playay recoger lo primero que encontremos. Lo mas
indicado para probar este curioso (y escurridizo) alimento
es dejar su preparacion en manos de profesionales.

uién dice
que las
ensaladas
solo se
pueden
comer en verano? El
invierno también se
presta para disfrutar de
este plato, que ha dejado
de ser secundario para
convertirse en toda una
especialidad. Utilizar
ingredientes templados,
buscar el contraste de
texturas y no tenerle miedo
a los contrapuntos de sabor
son claves para elevar las
ensaladas a otro nivel. Pero
lo importante, no hay que
olvidarlo, estd en la base.
Las verduras de hoja verde
son una oda a las ensaladas,
un alimento tan sano como
adaptable que podemos
disfrutar a diario.

Lechuga. Es sin duda una
vieja conocida de nuestros
huertos. Se cultiva desde
hace miles de afios y, aunque
su origen no esta claro, hoy
se produce y consume en
todas las partes del mundo.
En el mercado encontramos
unas cuantas variedades
(mantecosa, iceberg, batavia,
romana, hoja de roble...) que,
a pesar de su diversidad,
presentan caracteristicas
nutricionales similares. Nos
aportan potasio, vitaminas A
y C, magnesio, fésforo, calcio
y folatos.

Si compras una
lechuga de tipo iceberg o
romana, elige la que tenga
hojas tiernas, pero firmes. Si
prefieres otras variedades,
sus hojas tendran que ser
mas blandas, pero sin estar
marchitas. Descarta las
que tengan las puntas de
las hojas quemadas o los
bordes de color pardo.

Combinala con tomate
y unos trocitos de pollo o

pavo salteados a la plancha.
Afiade unos (pocos)
picatostes y alifiala con
salsa de yogur (que puedes
hacer mezclando yogur
natural, aceite de oliva, un
poquito de zumo de limoény
cebollino o perejil picado).

Espinaca. Es |a reina de la
vitamina K, indispensable
para formar huesos y
tejidos sanos y para la
correcta coagulacién
de la sangre. También
nos aporta calcio, hierro,
potasio... y mas acido félico
que los garbanzos o las
alubias. Eso sf, también
contiene dcido oxdlico, un
compuesto que, consumido
en exceso, puede favorecer
la formacién de calculos
renales. De ahi que no se
aconseje comer espinacas
crudas a las personas
con problemas renales, ni
usarlas para batidos.

Elige las que presenten
hojas de aspecto fresco
y tierno, de color verde
brillante y uniforme.
Rechaza las que tengan
manchas rojizas o
amarillentas o aquellas
cuyas hojas estén asperas,
tengan el tallo fibroso o un
color poco intenso.

Combinala con algo de
fruta troceada; por ejemplo,
mango o fresa. Aflade un
pufiadito de frutos secos,
como nueces o avellanas.
Pasa por la plancha un
trozo de queso de cabra
(en rulo) y colécalo encima,
templado. Para alifiar:
aceite de oliva virgen y un
hilillo cremoso de vinagre
balsamico.

Canénigo. Pequefio

y simpatico, pero
concentrado y potente. Este
vegetal, también llamado
lechuga del cordero,



ENSALADAS PARA EL INVIERNO

Grandes o pequenas

de hoja lisa o rizada vy vestidas casi siempre de verde brillante. Estas verduras son la

base de muchas recetas con entidad propia y se crecen con ingredientes templados o frutos secos. Entre

sus muchos aliados i

ran el aceite de oliva virgen, el vogur, el queso o el vinagre balsimico.

contiene muchisimo potasio
(mas que los platanos). Y,
como las otras verduras

de esta lista, nos aporta
vitaminas Ay C, calcio,
fésforo y magnesio, un
mineral esencial para la
produccion de energfa.

Elige las hojas de
color intenso y uniforme,
bien formadas y turgentes.
Descarta las que estén
reblandecidas o mustias o
las que presenten bordes
amarronados. Las hojas mas
pequefias son también las
mds sabrosas.

Combinalos con
tomatitos cherry de distintos
colores, setas salteadas
y unos trocitos de jamén
crocante. Afiade unas pocas
almendras trituradas vy alifa
con aceite de oliva virgen.

Escarola. Hay unas cuantas
variedades de esta verdura,
aunque podemos distinguir

fundamentalmente dos: la de
hoja lisa y la de hoja rizada.
La escarola rizada es rica en
acido félico, vitaminas A, Cy
K, y diversos minerales, entre
los que destacan el potasio,
el calcioy el hierro. Este
Gltimo, sumado a sus buenas
cantidades de acido félico,

la convierte en un alimento
indicado para los casos de
anemia (si bien el hierro de
los vegetales se aprovecha

peor que el de origen animal).

Elige las que tengan
hojas frescas, firmes y
tiernas. El color ha de ser
verde brillante (sobre todo,
en las hojas externas). Evita
las que tengan colores
amarillentos.

Combinala con granada
y algunos gajos de naranja:
queda muy vistosa y el
contrapunto de sabores
resulta muy interesante.
Puedes afiadir unas semillas
de amapola por encimay

alifiar con una mezcla de
aceite de oliva virgen, ajo,
zumo de naranjay sal.

Endibia. Es una escarola

de hoja lisa, de la que se
consume el cogolloy las
hojas tiernas. Muy baja en
calorias (apenas g kcal por
cada 100 gramos), también
nos aporta acido félico,
vitaminas K, Ay C y minerales
como el potasio, el calcio y el
fésforo.

Elige ejemplares firmes
con hojas blancas (excepto
en la punta, que debe lucir
un verde suave). Descarta los
que tengan hojas arrugadas
0 con manchas oscuras.

Combinala con algin

elemento del mar, como atun,

anchoas o gambas. Agrega
un huevo cocido troceado y
unos pimientos asados (si es
posible, templados). Alifialo
con aceite de oliva virgen

y una pizca de sal.

Riicula. Resistente, vistosa

y con un ligero sabor entre
amargo y picanton, la rdcula
gana presencia en nuestros
platos, sobre todo cuando atin
tiene las hojas pequenas. Es
especialmente rica en vitamina
A (tiene casi la mitad que la
zanahoria) y viene desde Italia,
donde se emplea en diversas
recetas, incluida la pizza.

Elige la que tenga las
hojas firmes y de color verde
intenso. Evita los ejemplares
con hojas blanduzcas y de
tono muy oscuro.

Combinala con unas
lascas de queso parmesano
0 manchego, nueces y pera.
También pueden ser trocitos
de manzana, pero recuerda
siempre rociarlos con zumo
de limén para evitar que
se ennegrezcan. Alifia con
aceite de oliva virgen normal
0 aromatizado (por ejemplo,
con azafran) y un toque de
pimienta negra.






Libres de grasa y colesterol, ricos en antioxidantes y minerales y, en muchos
casos, excelente fuente de fibra dietética. Estas son algunas de las virtudes
nutricionales de las raices y los tubérculos que, sin embargo, no parecen
haber recibido la atencion que merecen. A fin de enmendar el error,
conozcamos un poco mas este grupo de alimentos ocultos bajo tierra.

na vez recolectados, tubérculos

como las patatas o los rdbanos se

cuelan en las ensaladas, los purés

y las guarniciones de la mayoria de

nuestros menus diarios. También
raices como el regaliz o el jengibre se utilizan habi-
tualmente para la preparacion de infusiones, lico-
res, dulces, adobos o alifios.

De cardcter versdtil, la mayoria de estos ali-
mentos se adaptan a la preparacion que dicten
nuestra creatividad e imaginacidn: fritos, asados,
crudos o cocidos. Para la dietista-nutricionista
Laura Pire, la coccion es precisamente la mds re-
comendable de todas, ya que conservan mejor su
sabory los nutrientes que guardan en su interior.
Ademds, recuerda que “en el caso de alimentos tan
potentes como el rdbano o el jengibre, conviene no
afiadir mds de una ligera ralladura o un trozo muy
pequeiio en la infusion o en el guiso”.

PATATAS QUE ‘VUELAN'.

Que las patatas crecen bajo tierra es una verdad sin
fisuras que nadie pone en duda. O al menos, eso
crefamos hasta que un equipo de cientificos pre-
sento recientemente un nuevo método de cultivo
que permite la produccion de patatas de siembra sin
tierra (en el aire).

Este sistema de cultivo es ya una realidad que
se conoce como aeroponia y que segtin los inves-
tigadores responsables del proyecto, la Sociedad
para la Transferencia de Tecnologia en Patata
(Newco) y el Instituto Vasco de Investigacion y
Desarrollo Agrario del centro Neiker-Tecnalia,
permite una gran aireacion de las raices y evita el
contacto con los patdgenos existentes en la tierra.

Ademads, debido a que la produccion puede ser ma-
yor que con el cultivo tradicional, el precio final del
tubérculo se abarata ostensiblemente.

Puede que de aquf a un tiempo, la produccion
de las patatas “aéreas” prospere y sea una practica
cotidiana; pero hasta que eso ocurra, las raices y
los tubérculos se siembran y crecen en el suelo.
Ahora bien, aunque tanto unas como otros se ubi-
can bajo tierra, no estamos hablando de los mis-
mos alimentos. De hecho, se trata de dos partes
diferentes de la planta que cumplen funciones casi
opuestas. Por un lado, hay alimentos (como las za-
nahorias) que se denominan raices y cuya funcion
principal consiste en absorber nutrientes, y por
otro, tenemos los tubérculos, que en esencia son
almacenes de nutrientes. Uno de los mds conoci-
dos y consumidos es la patata.

Estamos ante alimentos altamente energéti-
cos, debido a su alto nivel de hidratos de carbono
complejos (almiddn), de gran importancia en nues-
tra alimentacion cotidiana.

CARGADOS DE NUTRIENTES.

Estos tallos subterrdneos son auténticos cofres na-
turales con altas cantidades de vitaminas C, B1y B3,
minerales como el calcio, potasio, fésforoy magne-
sio y notables dosis de fibra dietética. Sus hidratos
complejos se liberan lentamente en nuestro orga-
nismoy evitan los picos de glucosa en sangre.

El cuadro nutricional se completa con su bajo
contenido en grasas y un escaso valor caldrico. Eso
si, no olvides que, en el caso de las patatas, las 80
calorfas por 100 gramos que aportan cuando las
asamos o cocemos se pueden triplicar si se consu-
men fritas o guisadas.



RABANO

Para conservar durante el mayor tiempo
posible las propiedades de los rdbanos,
selecciona los mas carnosos, firmes y de
piel suave. Descarta también los que ten-
gan fisuras y asegurate de que sus hojas sean de un
color verde intenso: ese color garantiza frescura.

De sabor fresco y algo picante, son perfectos como
parte de una dieta para control del peso y por sus
propiedades diuréticas. Pero sobre todo destacan
por su capacidad para fortalecer el sistema inmu-
nolégico y cuidar el sistema cardiovascular.

Por algo mas de 6 euros puedes llevarte un kilo de
rabanos a casa. En general, se consumen crudos,
acompanados de salsas o0 como aperitivo y adere-
zados con aceite, sal y pimienta, pero también se
pueden consumir rehogados 0 como ingrediente
para elaborar salsas de sabor intenso.

z ZANAHORIA
——

Es de sobra cono-

cida por su capa-

cidad para poten-
ciar el bronceado o cuidar
de la vista. Sin embargo, ahf
no acaba la cosa. El consu-
mo de zanahoria en crudo
fortalece los dientes y las
ufias y su alto contenido
en fibra previene el estrefii-
miento. Importantes benefi-
cios para la salud a los que
se unen un precio asequible
y una amplia disponibilidad
a lo largo de todo el afio.

Las de temporada, que
son las que se cultivan a
finales de primavera, se
revelan pequefias, dulces
y muy tiernas, mientras
que las de invierno son
mds gruesas, por lo que la
coccion mejora su sabory
consistencia.

Puedes adquirirlas frescas,
en conserva o congeladas. Si
las compras sin embolsar,
conviene que antes de guar-
darlas limpies su superficie
con un trapo humedo, en
lugar de lavarlas.

Tubérculos, claves
en la evolucion

Uno de los grandes misterios de
la humanidad podria tener su ex-
plicacion en los tubérculos, y mas
concretamente en su aparicion
dentro de la dieta del hombre
primitivo. Desde hace afios, gran
parte de la comunidad cientffica
se plantea como nuestros ances-
tros, en un momento dado de la
historia, comienzan a desarrollar
un cerebro mas grande que el
resto de hominidos.

La respuesta se ha buscado
durante mucho tiempo en el
consumo de carne. Sin embar-
go, el antropélogo Nathaniel
Dominy, de la Universidad de
California, cree que la auténtica
fuente de energfa que contribu-
y6 al desarrollo y mantenimien-
to de las nuevas dimensiones
del cerebro primitivo fueron
los tubérculos, cuyo consumo
aumentd y mejoré considera-
blemente cuando el hombre
comenzd a cocinar con fuego.

Ademas, Dominy cree que
el hombre primitivo podria
haber aprovechado sus herra-
mientas mas alargadas para
desenterrar vegetales de raiz,

y sugiere que los tubérculos
constituyeron un eficaz plan B
ante la complicaday azarosa
vida del cazador.



REMOLACHA

La costumbre es
echarlaralladaala
ensalada o consu-

mirla sola, con ajos o cebollay
alifada con un poco de aceite,
sal y vinagre; aunque resulta mas
digerible si se ha cocido. También
puede asarse: cocinada de esta
forma, mantiene casi intactas
sus propiedades. La remolacha
da un toque de color a tus platos
gracias a los pigmentos que con-
tiene (antocianinas), que poseen
una valiosa accién antioxidante.

Se suele vender en manojos y

es preferible elegir aquellos con
raices del mismo tamafio para
que se cocinen de modo unifor-
me. Con el fin de conservarlas
frescas han de mantenerse en el
frigorifico, dentro de una bolsa de
plastico. De este modo, duran de
dos a tres semanas.

Nutricionalmente, aporta una
gran variedad de minerales
(potasio, calcio, hierro, fésforo y
sodio), ademas de carbohidra-
tos, fibra y vitaminas. También
destaca su contenido en folatos,
importantes para el desarrollo
normal de las células.

JENGIBRE

Tiene fama de ser mano de
santo para los problemas diges-
tivos, mareos, afecciones de

garganta o migrafias. También se aconseja
para mejorar la circulacién, reducir el estrés
o tratar los dolores menstruales. En defini-
tiva, una retahila de beneficios que dan
sentido a un antiguo proverbio indio que
sostiene que “todo lo bueno se encuentra
en el jengibre”.

Pero no todo son bondades: también el
jengibre tiene sus contras. Debido a sus
propiedades anticoagulantes, es preferible
gue no lo consumas si estas tomando
alguin tipo de medicamento con el mismo
efecto, ya que aumentarias la probabilidad
de sufrir hemorragias y moretones. Lo
mismo ocurre si te estds medicando para
controlar la hipertensién, ya que ayuda a
reducir la tensién y podria producirse una
bajada excesiva.

Ahora bien, ya sea por su peculiar sabor o
porque, en general, no sabemos muy bien
como introducirlo en la cocina, el caso es
que no es uno de los condimentos mas
habituales en nuestras despensas.

Sin embargo, los expertos ven en ese
gusto tan intenso y en su aroma la opor-
tunidad de explorar en la cocina y dar un
toque de novedad a muchas recetas. El
jengibre se adapta perfectamente a elabo-
raciones tanto dulces como saladas. Como
condimento se emplea en salsas, carnes,

sopas y cremas, mariscos, pescados y
hortalizas. También se utiliza para aroma-
tizar postres de fruta, como las manzanas
asadas, asi como para hacer reposteria,
donde destacan las galletas de jengibre.

Puedes comprarlo fresco, seco, en conser-
vay confitado. Y lo encontraras en distin-
tos formatos: molido, cristalizado, cortado
en lonchas o en palitos.

El fresco (7 euros el kilo) se conserva bien
en el frigorffico durante tres semanas sin
pelar hasta el momento en el que lo vayas
a consumir. Para mejorar su conservacion
puedes congelarlo durante meses.

El jengibre seco se conserva durante mas
tiempo que el fresco. Sin embargo, con el
tiempo puede ir perdiendo algo de olory
de sabor. Para que mantenga sus propie-
dades medicinales y organolépticas (olor,
aroma, sabor), guardalo en recipientes her-
méticos y en un lugar fresco y seco.

Otra forma de adquirirlo es en conserva:
recibe el nombre de tronco de jengibre.
La forma de presentacién mas utilizada
es la del jengibre molido a partir del rizo-
ma seco.

También se puede encontrar cristalizado,
que son los trozos de rizoma seco, escar-
chados y recubiertos de aztcar. Por
supuesto, este afiadido empeora su perfil
nutricional final.

Almquc el jengibre es beneficioso en caso

de migranas, afecciones de o

yarganta,

mareos o problemas (hocstl\ 0s, no debe

consumirse si se esta t()lﬂdlld() medicacion

anticoagulante o para la hipertension.
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WASABI, EL
PARIENTE
QUE VINO DEL
ESTE

Los amantes de los
saboresintensos
tienen en elwasabi
el paradigma del
picante oriental. Se
tratadeunasalsa
que suele acompa-
fiar platos tan cono-
cidos como el sushi
oelsashimi.Esosi,
enmuy pequenas
dosis:basta con que
cojas con los palillos
elequivalenteala
mitad de un caca-
hueteylo cologues
sobre el sushi.

Estasalsase
elabora conlaralla-
duradelaraizde
una planta conocida
como wasabijaponi-
caorabanopicante
japonés, la cual per-
tenece alafamiliade
las brasicaceas junto
alrabanopicanteyla
mostaza.

Lo curiosoes
que estabomba
culinariano es
picante ensu esta-
donatural. Unavez
serallalaraizyse
convierte enuna
pasta, se produce
laliberacion de los
vapores calientes
que danla sensacion
depicante, el cualno

se percibeenlaboca.

sinoenlanariz.
Paramantener
sufrescura, las raices
dewasabideben
conservarseenel
refrigerador, dentro
de unatazaconagua.

BONIATO

Elinviernoes la

época perfecta

para llevarte un
kilo de boniatos a casa. Este
tubérculo es rico en vita-
minas (C, B6, Bs, B1y B2);
minerales (manganeso, pota-
sio, cobre y hierro) y provi-
tamina A, en forma de beta-
caroteno. Tanto es asi, que
200 g de boniato cubren
dos veces las necesidades
diarias de esta vitamina,
esencial para la piel, la salud
visual y el desarrollo ¢seo.

Elige los ejemplares de
aspecto mas firme, ya que
es un producto muy fragil.
Ala hora de guardarlos,
escoge un lugar fresco, seco,
oscuro y bien ventilado; eso
permitird que se conserven
hasta 10 dias.

Silatemperatura es alta,

el boniato puede germinar
o fermentar. Para evitarlo,
puedes cocinarlo y mante-
nerlo en la nevera durante
una semana, pero nunca lo
guardes crudo en el frigorifi-
€0, ya que su sabor se altera
con el frio.

Ahora bien, ;cémo prepa-
rarlo? ;Qué opciones nos
ofrece el boniato en la coci-
na? Lo cierto es que muchas
mas de las que te imaginas.
Entre ellas, puedes elaborar
una tortilla, una crema, unas
croquetas, unas empanadi-
llas o bien emplearlo como
guarnicion. También dan
buenos resultados prepa-
rados en tempura o simple-

mente como un ingrediente
mas en una ensalada.

Desterrado de las dietas de
adelgazamiento por su alto
contenido en hidratos de
carbono, un reciente estudio
elaborado por investiga-
dores japoneses cuestiona
tal creencia y anuncia un
posible efecto adelgazante
proveniente del agua resul-
tante de su coccién. Taly
como explica el estudio,
publicado en la revista
Heliyon, los investigadores
llevaron a cabo un experi-
mento con ratones a los que
se les sometia a una dieta
alta en grasas. Estos roedo-
res empezaron a consumir
también péptido de boniato,
producido por la digestién
enzimatica de las protefnas
en las aguas sobrantes de

la coccidn, y al cabo de un
mes presentaron un peso
significativamente menor. Al
parecer, los ratones alimen-
tados con productos ricos
en grasas y con péptido de
boniato no solo perdian
mas peso sino que también
reducian el colesterol y los
triglicéridos, ademas de pre-
sentar niveles mas altos de
las hormonas que controlan
el hambre.

Estos resultados revelan
que el péptido de boniato
es determinante a la hora
de digerir las grasas. No
obstante, todavia no se ha
demostrado que ocurra lo
mismo en el caso de los
humanos.

_|_

Lamalanga
esperfecta
para frenar
una diarrea
eficazmente,
y el jengibre
o el rabano
fluidifican
el moco en
catarros de
bronquios.

NABO

Aungue algunas

variedades pueden

consumirse crudasy
resultan muy sabrosas, lo mas
frecuente es cocinarlo para
acompanar platos de arroz y
legumbres. En la gastronomia
gallega se combina con patata,
carney otras hortalizas, dando
como resultado el espectacular
caldo gallego.

Cuando vayas a comprarlos
(1,40 euros el kilo), deja a un lado
los mas grandes, los que tengan
marcas en la piel o los que pre-
senten raices fibrosas. Una vez
en casa conviene eliminar las
hojas. Las raices se conservan
en bolsas de plastico perfora-
das en el frigorifico; asf duran
unas tres semanas. También
puedes congelarlos. Pero antes
tienes que escaldarlos durante
un par de minutos.

Para prepararlos es mejor que
no los laves hasta que los vayas
a cocinar, para evitar pérdidas
nutritivas de vitaminas y mine-
rales. Los nabos son buena
fuente de fibra y son ricos en
vitamina Cy folatos.



CHUFA

Aungue la mayorfa

de las personas la

relacionan con larica
horchata valenciana, las chufas
se pueden comer secas, asadas
o crudas. Sea cual sea su prepa-
racion, este tubérculo tiene en
su origen una forma rugosay
un color marrén oscuro que se
acerca al color tierra.

La chufa es una importante
fuente de proteinas vegetales, de
vitaminas Cy E y de minerales
como fésforo, potasio, magne-
sio o zinc. Todo ello sin olvidar
que es rica en acido oleico y
Omega g. Debido a su composi-
cién nutricional, la chufa y los pro-
ductos elaborados con ella, como
la horchata natural, son muy ade-
cuados para deportistas, mujeres
embarazas y durante la lactancia,
asi como en etapas de estrés y
cansancio fisico y mental. Las
chufas pueden conservarse hasta
dos afios en un lugar aireado
(nunca en una bolsa de plastico)
sin que pierdan sus propiedades.

Carcuma:
salud, color
y sabor

Uno no sabe si guardar
esta especia en la despen-
saoen el botiquin de casa.
Desde la antigiiedad, las
medicinas tradicionales
indiay chinala han em-
pleado para tratar diver-
sas dolencias, desde que-
maduras cutdneas hasta
problemas digestivos. En

la actualidad, su efecti-
vidad médica se estudia
de manera exhaustiva en
numerosos centros de
investigacion.

La curcuma, utilizada
desde hace siglos como
condimentoy colorante
culinario en paises como
laIndia, Irdn o Marrue-
cos, ha entrado con deter-
minacion en las cocinas
occidentales, arropada
por el halo misterioso que
le otorga suuso en lame-

dicina ayurvédica (medi-
cina tradicional india).

En nuestros hogares,
lo habitual es espolvo-
rearla sobre verduras,
arrocesy guisos de carne,
especialmente pollo,
corderoy pescados. Una
simple cucharadita de
ctircuma puede darle una
dimension completa-
mente nueva a cualquier
receta, ya que aporta un
sabor profundo, cilido,
picante y terroso.

EnlaIndia, siempre
se agrega al comienzo del
proceso de coccidn y se
saltea junto a otros ingre-
dientes aromdticos como
la cebolla, el jengibre y
el ajo. Esto favorece la
adecuada liberacion de la
curcumina, un compues-
to soluble en grasa.

La ctircuma fresca se
conserva bien en lane-
vera durante un tiempo,
aunque también podemos
optar por congelarla.



Alimentaciéon

PAN INTEGRAL

o — —

Parecen integrales o artesanos, pero la
inmensa mayoria no lo son. La inminente
reforma legal sobre la calidad del pan
pone coto a la picaresca de una
industria que ha hecho que millones
de espaiioles consuman habitualmente
productos cuya composicion no coincide
con la etiquefa.




Por el color lo
conoceras. Un
pan integral suele
tener todos los
matices del blanco
al beis. Nunca es
marrén oscuro. Si
llega a ese tono, le
han echado malta
tostada o melaza.



levamos consumiendo pan in-

tegral “toda la vida”, y tanto su

apariencia como su sabor estdn

nitidamente almacenados en

nuestra memoria. Sin embargo,

es muy posible que ni la una nilo
otro sean reales. O, al menos, lo que debieran ser,
porque aqui lo obvio —que esté hecho con harina
integral— rara vez se cumple.

De acuerdo con la normativa vigente, de
1984, para que un pan sea integral ha de estar
elaborado con harina de grano entero. No es-
pecifica el porcentaje, por lo que muchos de los
productos comercializados como tales contienen
de hecho una cantidad minima de harina inte-
gral o ninguna. Son, en la prdctica, panes hechos
con una mayoria de harinas refinadas (de tri-
g0 0 no) y oscurecidos con aditivos para darle la
apariencia “integral”, lo que lleva a engafio al
consumidor, que muchas veces no es consciente
de ello. Resulta paraddjico, porque ni siquiera el
color encaja: “Un pan integral suele tener todos
los matices del blanco al beis. Ojo, porque no es
marron oscuro. Le echan malta tostada o mela-
za para que adquiera ese color, porque la gente
piensa que el marrdn es integral, ynoloes”, sos-
tiene Ibdn Yarza, periodista y autor de tres libros
sobre este preciado alimento.

SOLO HARINA DE GRANO ENTERO.

El Real Decreto de proxima aprobacién pondria
punto final a esta préctica, ya que, segin la nueva
normativa, para denominarse pan integral (o
“pan 100% integral”) habrd de realizarse exclu-
sivamente con harina integral (sea esta de trigo,
centeno u otro cereal). Y si el porcentaje es me-
nor, deberd mencionarse el porcentaje de harina
de grano entero que contiene (y con el mismo
grosor, colory fuente que la denominacion del
producto); en ambos casos seguido del nombre
del cereal empleado en su elaboracion (“pan in-
tegral al 80%, al 60%...”).

Laharina integral, por su parte, deberd incluir
las tres partes del grano: el salvado, el endosper-
moy el germen, y no solo las dos primeras, como
es habitual en la actualidad. El salvado es la capa
externa (aproximadamente un 13%, con una alta
cantidad de fibra), y en el endospermo (alrededor
deun 85%) es donde se concentra el almidén y, por
tanto, el mayor porcentaje de glucosa. El germen
(el embrion de la semilla, un 2-3%) contiene la
mayoria de los nutrientes y minerales (vitaminas
ByE, calcio, fésforo, potasio, magnesioy Ome-

ga-3, entre otros), y sin embargo es la parte que
normalmente se elimina, por un simple cdlculo de
rentabilidad: aumenta el precio del pan y hace que
la harina caduque antes (en unos meses), aunque
paraddjicamente el pan verdaderamente integral
dure luego mas tiempo fresco. “A pesar de que esté
generalizado, se podria decir que hay un fraude y
un engaio en la etiqueta”, sostiene Enrique Gar-
cia, portavoz de la Organizacién de Consumido-
resy Usuarios (OCU). “Sila normativa actual dice
que harina integral es 1a que lleva germen de trigo,
el pan integral deberia llevarlo. Y si no lo lleva, no
puede llamarse asi”.

Segtin los expertos, el problema es que las
fabricas de harina que producen la mayoria de
la harina que consumimos estdn disefladas pa-
ra obtener harina blanca. “Eso significa que, al
comienzo del proceso, separan las tres partes
del grano, eliminan el germen y se vuelven a re-
combinar para obtener la falsa harina blanca
que utilizamos y que, hoy en dia, sigue siendo la
que mads se encuentra”, cuenta Yarza. Antigua-



Unsandwich
desalud. Los
alimentos
integrales
reducen el riesgo
de padecer
dolencias
crénicas como
diabetes, cancer
y enfermedades
coronarias.

RADIOGRAFIA DE UN
GRANO DE TRIGO

Endospermo. Provee energia. En este tejido
se encuentran los hidratos de carbono, las
proteinasy las vitaminas del grupo B.

Salvado.
Protege algrano
Germen. eincorpora fibra,
Alimenta algrano vitaminas del
y tiene vitaminas grupo B, mine-
delgrupo B, E, rales y fitoqui-
minerales, fito- micos.
quimicos, antio-
xidantesy grasas
insaturadas.

El pan integral facilita la
digestion, el desarrollo de

la flora intestinal y propicia
una dieta saludable. Por su
capacidad saciante, es también
relevante en el control de peso.

mente (y aun hoy, pero de forma minoritaria), el cereal se
chafaba entre dos muelas de piedra, por lo que la harina
conservaba todos sus componentes y propiedades.

NUTRICIONALMENTE DIFERENTES.

Mds alld del hecho de llevarse a casa un producto que no es lo
que se anuncia, persiste la evidencia de consumir un alimento
con un peor perfil nutricional. Segtin un estudio publicado por
larevista Jama en 2015, los alimentos integrales (ricos en fibra)
estdn relacionados con una menor mortalidad; y otro de la So-
ciedad Americana de Nutricion (2010) afirma que estos redu-
cen considerablemente el riesgo de padecer dolencias cronicas
como la diabetes, el cincer colorrectal ylas enfermedades coro-
narias. Su capacidad saciante le hace jugarun papel importante
en el control de peso, y regula el transito intestinal y el desarro-
llo de la flora intestinal. La fibra también ayuda a equilibrar los
niveles de azicar en sangre al hacer mds lentoy progresivo el
paso de la glucosa hacia la sangre. Porello, es recomendable su
incorporacién a una dieta y un estilo de vida saludables.

Las harinas refinadas, en cambio, realizan un menor
aporte nutricional y sobre todo carecen de la contribucion de
fibra que presenta la versién integral, pero también de una
parte importante del contenido en proteinas y minerales. Pre-
cisamente lo que hace interesante a la harina integral.

INGREDIENTES DE CALIDAD.

La clave para obtener un buen pan integral, explica Yarza, re-
side “en la honestidad de sus ingredientes, es decir, en el uso
de buenas harinas, sin buscar atajos en forma de polvos, de la
misma manera que un cocinero podria usar pastillas de caldo
para no hacer bien su trabajo”. Las reglas del juego no se dife-
rencian de cualquier otro pan: hay que hacerlo sin prisas, tiene
que tener poca levadura (sila lleva) o hacerse con masa madre.
Eso hard que vaya mds lento, lo que acarreard beneficios no
solo en el sabory en el aroma, sino también nutricionalmente.
La clave es encontrar un buen panadero que haga un buen pan
integral.  Dénde no lo encontrards? Seguramente, en el bazar
chino de la esquina. “Busca un sitio donde no haya cajas de
pan de cartdn, sino sacos de harina; es como cuando te mudas
auna nueva ciudad y preguntas: ‘;Dénde se hace una bue-
na tortilla?’. Tienes que probar tortillas y encontrar a alguien



El verdadero pan de
este tipo “recupera el
gusto del cereal. Sabe
mas a trigo, a pamlla

a las notas idilicas

que tenemos gr ll)zl(lzls
en nuestro l)(ll(l(ldl

que tenga un buen proceso y te la haga bien. Luego,
habla con el panaderoy establece una relacion de
confianza”, sugiere Yarza.

“El verdadero pan integral sabe mds a trigo,
recupera el sabor del cereal. Sabe a papilla, a los
sabores idilicos que tenemos grabados en nuestro
paladar”, recuerda también el experto. “Si un pa-
nadero hace un buen pan integral, es una delicia
yla gente alucina, mientras que a veces comemos
un simulacro hecho con harina blanca y salvadoy
teflido con malta oscura, que no sabe ni a pan ni a
nada, es una desgracia”.

Una anomalia que desaparecerd al aprobarse
lanueva norma, que afiadird una muy necesitada
transparencia: para llamarse pan integral, deberd
serlo al 100%; y en caso contrario, el etiquetado
tendra que especificar en qué porcentaje lo es.

UN FERMENTO CON HISTORIA.

Se trata de un fermento natural compuesto de ha-
rinay agua que permite reducir o sustituir la leva-
dura comercial. Una tendencia que, a juzgar por su
presencia con aires de exclusividad en los lineales
de los establecimientos, parece haberse puesto de
moda en los tltimos afios, pero que en realidad no
es ninguna novedad: hasta el siglo XIX, no existia la
levadura de panadero taly como hoy la conocemos,
y todos los panes eran “de masa madre”. Fue en-
tonces cuando, gracias al trabajo de Louis Pasteur,
se aislaron las levaduras mds potentes, que comen-
zaron a usarse para fermentar el pan.

Eso no quiere decir que un pan de masa ma-
dre sea necesariamente mejor que otro hecho con
levadura: hay panes del siglo XX, como la baguette
ola chapata, que no se hacen con masa madre de
cultivo sino con levadura, y pueden ser de exce-
lente calidad. Los panes de levadura son también
mads esponjosos que los de masa madre, porque
las levaduras presentes en estos son espontaneas
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¢COMO ELEGIR UN
BUEN PAN INTEGRAL?

Mientras llega lanueva ley, es importante saber
distinguir un buen pan integral de otros que no lo son.
Para eso, conviene seguir una serie de consejos ala hora
de hacer la compra:

- Examina bien la etiqueta, sila tiene. Aunque se llame
panintegral, puede que enrealidad tenga un porcentaje
muy bajo de harina de grano completo. Esta debe de ser el
ingrediente principal (a ser posible, mas de un 80%).

*No te fies del color oscuro, porque ese tono no garantiza
que seaintegral.

-Elresto de las harinas o cereales presentes deben
incluir la denominacion “integral”.

-Los azlcares no deben estar entre los tres primeros
ingredientes.

-Larelacién de carbohidratos y fibra ha de ser inferior a10:1.
-En caso de duda, pregunta a [0s trabajadores 0 al
panadero, 0 averigua si puedes encargarlo a tu gusto.

- También puedes preparar tu propio pan. Solo necesitas
harinaintegral, agua, saly levadura.



y menos potentes; ello puede ser atractivo para muchos pa-
ladares. “Un pan de masa madre no es mejor ni peor; es
distinto. Ahora bien, la poblacién de microorganismos que
hay en las masas madre da aromasy sabores que no alcanzas
con la levadura”, afirma Yarza. Algunos estudios apuntan
también a posibles beneficios y digestivos, aunque no hay
suficiente evidencia cientifica al respecto.

El problema radica en como se regule su uso, ya que el
borrador se limita a establecer unos minimos de cantidad y
tiempo para los panes que opten por esta denominacion: al
menos un 15% del peso total de la amasada y un tiempo entre
el comienzo de la elaboracién de la masa madrey el inicio de
la coccidn de la pieza superior a 15 horas. No limita el uso de
levadura artificial, lo cual carece de sentido, segiin Beatriz
Echeverria, del colectivo de Pequefios Panaderos Afines La
Pepa: “Se puede elaborar un pan exclusivamente de masa
madre con tan solo un 1%, sin levadura comercial. Pero es
importante que tenga una buena fermentacion, correctay
lenta, a ser posible sin aditivos quimicos. Puede llevar muchas
cosas, ser integral o blanco, o ser de trigo, espelta o cente-
no... Hay muchisimas opciones”. Si no se limita la levadura,
“puede darse el caso de que un pan elaborado exclusivamente
con masa madre no se pueda denominar como tal [por no
alcanzar el minimo exigido], y en cambio, uno que lleve una
cantidad desorbitada de levadura de panadero y haya tenido
un proceso de fermentacion ultrarrapido, si pueda”.

Haz tu propia masa madre

Resulta recomendable iniciarla con harina integral
(y mejor de centeno que de trigo), debido a una
mayor concentracion de levaduras en el salvado
del grano. Sin embargo, no es obligatorio. El
recipiente ha de ser mas alto que ancho, y el agua,
a ser posible mineral, aunque se puede usar la del
grifo si tomamos la precaucion de dejarla reposar
por al menos una hora. Cuando estemos listos,
podemos comenzar con el proceso, que durard un
minimo de cinco dias.

Primer dia. Mezcla harina y agua en cantidades
iguales, hasta que quede una masa liquida pero
espesa. Tapalo y déjalo reposar a temperatura
ambiente durante 24 horas, preferiblemente en un
sitio tibio.

Segundo dia. Es hora de remover la mezcla, sin
quitar ni afiadir nada. Déjalo reposar otras 24
horas, en las mismas condiciones.

Tercer dia. El aspecto habrd cambiado un poco
debido a la fermentacién. Apreciaras burbujas en la
superficie, un mayor volumen y un olor mas fuerte.
Desecha la mitad de la mezcla (si no, el ritmo de
crecimiento haria que acabaramos con demasiada
masa madre) y anade harina de centenoy agua en
partes iguales, hasta alcanzar el nivel del primer dia.
Permite 24 horas mas de reposo.

Cuarto dia. El ritmo de fermentacion se ha
acelerado. Repite el proceso de desechary
alimentar la mezcla —preferiblemente con harina
de trigo blanca, para aclarar la masay que nos sirva
para varios tipos de recetas—, y remueve bien.

Quinto dia. Vuelve a repetir el proceso de desechar
y rellenar. Como la masa madre ya estd casi lista,
desecha mas de la mitad y aliméntala con harina
de trigo y agua. Remueve y observa; en este punto
la masa esta muy activa y puede llegar a doblar

su volumen un par de horas. Si es asi, ya esta lista
para hacer pan; si va mas lenta, se deja un dia mas.

Para conservarla, métela tapada en el frigorifico.
Cuando la vayas a usar, sacala un dia antes

para atemperarla y despertar a las levaduras y
bacterias, adormecidas por el frio. Y si no la vas a
usar en mas de una semana, conviene alimentarla
para que no se eche a perder (desechando y
rellenando como antes).
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Se acabo aquello de darle la vuelta a los envases para ver su contenido. El Gobierno apuesta
por un sistema de etiquetado alimentario frontal para que los consumidores
conozcan el listado de nutrientes de los productos de un simple vistazo.

Se llama Nutri-Score, combina letras y colores y Eroski, que cuenta con su propio
semaforo nutricional desde hace 1l anos, lo aplicard de forma pionera en Espana.

1 etiquetado juega un papel clave a la

hora de decidir si echar o no un pro-

ducto a la cesta de la compra. Pero

entender la informacion nutricional

escrita en los envases todavia plantea
un rosario de dudas a los consumidores. Para facilitar
la lectura de esa terminologia imposible, en letra no
siempre legible y cifras mareantes en el reverso de los
productos, Eroski incorpord hace 11 anos su propio
semaforo nutricional, un sistema que permite conocer
la cantidad de calorias, azticares, grasa, grasa saturada
y sal que aporta la racion de un producto de un vistazo.
Ahora, la cooperativa serd también pionera en adaptar
Nutri-Score en Espafia, un nuevo modo de comunicar
el contenido de los nutrientes basado en cinco colores
y cinco letras, que ademads no implica darle la vuelta al
envase. Nutri-Score, una mezcla entre el semdforoy
las calificaciones escolares con letras, es una modali-
dad completa y sencilla por la que el Gobierno espafol
se ha decantado para el etiquetado. Llega con el objeti-
vo de reducir el consumo de alimentos con alto conte-
nido en grasa saturada, aztcar o sal, facilitando con un
simple vistazo la eleccion mds saludable.

La Union Europea inicié en 2018 un proceso con
fabricantes y autoridades sanitarias para disefiar una
nueva normativa encaminada a frenar la obesidad a
través del consumo alimentario. En este marco, que
entrard en vigor a partir de abril de 2020, una medida
principal apunta a que las etiquetas frontales de los
productos informen de forma clara y sencilla sobre

sus propiedades nutricionales. Hasta entonces, fabri-
cantes y gobiernos pueden apostar por el sistema que
consideren mds apropiado para realizar pruebas que
faciliten datos a Bruselas.

Aunque la informacidn nutricional obligatoria
estd armonizada a nivel comunitario, falta que la
voluntaria también lo esté. En Espafia no existe un
modelo de etiquetado frontal unificado, aunque hay
desde hace mds de una década algunas iniciativas
particulares, como el semdforo nutricional, aplicado
por Eroski desde hace 11 afios. En Europa coexisten
diferentes FOP (etiquetado frontal, en sus siglas en
inglés) como sistemas o formas grédficas de presen-
tacion, adoptadas por varios paises con diferentes
criterios y sin una base armonizada, con el resultado
de encontrar en el mercado europeo alimentos se-
mejantes pero con distintos etiquetados y distintas
valoraciones. Todo ello deriva en incoherencias nu-
tricionales o de salud que generan confusion.

APORTE NUTRICIONAL O INGREDIENTES.

Las opciones de etiquetado alimentario que operan en
Europa, de aplicacion voluntaria en todos los casos,
se reparten en dos grandes grupos: las etiquetas que
esquematizan el aporte nutricional y las que sefialan
exclusivamente los productos preferibles dentro de
una misma gama. En el primero se encuentra el gené-
rico aconsejado por la Unidn Europea, que represen-
ta la informacion por cada 100 gramos de productoy
el porcentaje sobre 1a Ingesta de Referencia (IR), una



Unificar etiquetas v colocarlas

en un lugar visible podria
avudar a mejorar la salud de

la poblacion. Es uno de los
objetivos de la UE para 2020.

forma que comparten tanto Reino Unido, que recurre al cédigo
de colores del semédforo (en el que el rojo es el peor nivel), como
Ttalia, a través de la representacion de una pila. Entre los paises
que apuestan por dar relevancia a los ingredientes se enumeran
Suecia y Dinamarca, que representan con un cerrojo de color
verde 1a opcion mds saludable dentro de una categoria alimen-
ticia, y con un cerrojo negro el resto; Francia y Bélgica, con la
asignacion de una letra y un color en funcion de la calidad nutri-
cional de los componentes (Nutri-Score), en curso de aplicarse
en Portugal; Finlandia, a través de un corazon que indica que el
producto es bajo en sal y grasas y, por tanto, cardiosaludable;
y los Paises Bajos, que otorgan un logo verde a los productos
saludables en el marco de una misma gama alimentaria como
diferenciacion del resto, que llevan un logo azul.

ELLOGO ALTERNATIVO, EN'STAND BY'.

Un logotipo alternativo a Nutri-Score que han propuesto
recientemente cinco grandes multinacionales de la alimenta-
cion como Coca-Cola, Mondelez, Nestlé, Pepsico y Unilever,

LOS DATOS
OBLIGATORIOS

Introducir una nueva medida que

ayude a elegir productos procesados
mas saludables no implica afiadir mas
informacién nutricional, sino facilitar

la comprension de la que ya hay. En
Espafia, las etiquetas de los productos
alimentarios deben incluir, de forma clara,
legible y en castellano, la denominacion,
los ingredientes —ordenados segun la
cantidad—, las sustancias causantes

de alergias o intolerancias, la cantidad
neta —en litros o0 gramos—, las fechas de
consumo preferente y de caducidad, y las
condiciones especiales de conservacién

y utilizacién. También el nombre y la
direccion de la empresa alimentaria, el
lugar de procedencia o el modo de empleo.
Tras la nueva normativa, en vigor desde
finales de 2016, las etiquetas alimentarias
deben sequir, ademas, nuevos requisitos.
Entre ellos, figuran:

» Redactar los textos con letra mas grande
y legible (un minimo de 1,2 mm de altura
en envases grandes y 0,9 en los pequefios).
« Destacar los alérgenos en la lista de
ingredientes de los productos envasados
con una tipograffa diferenciada, ademas
de indicarlos en los alimentos sin envasar
0 que se envasan en el punto de venta.

« Reflejar el pais de origen de la carne fresca
de cerdo, ovino, caprino y aves de corral,
ademas de la fresca de vacuno, frutas y
verduras, miel y aceite de oliva.

* Designar “aceites vegetales” o “grasas
vegetales” junto con la indicacién del
origen vegetal especifico.

» Si un producto no es lo que aparenta,
como los palitos de pescado, hay que
aclararlo en el envase y en la etiqueta.

- Diferenciar entre “congelado en”
(obligatorio para la carne, productos
carnicos y pesca no transformada), y
“descongelado en” (para los que se han
descongelado antes de ponerlos a la venta
y que no se podran volver a congelar).

» Sustituir la palabra “sodio” por “sal’.

* Informacion relativa al valor energético y
al contenido en determinados nutrientes.
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corresponde al cddigo tricolor verde-dmbar-
rojo de la Etiqueta Nutricional Evolucionada
(ENL). Se trata de una version del semdforo
multiple britdnico con nimeros, porcentajes y
colores para medir la calidad de cuatro nutrien-
tes —grasas, grasas saturadas, azticares y sal—
aplicada a 11 categorias: cereales, pasteles, que-
so, chocolate, helados, margarina, mayonesa,
aperitivos salados, dulces y golosinas, merme-
ladasy galletas dulces.

Pese al avance que supone, esta modalidad
levanta suspicacias. Asi, con el ENL, lucirdn
muchas menos luces rojas que en el semaforo
nutricional utilizado en Reino Unido. Incluso
en un mismo producto, las luces encendidas se-
rdn diferentes segun el sistema utilizado. Por
ejemplo, un paquete de galletas saladas pasaria
de tener dos puntos rojos con el etiquetado tra-
dicional a ningtin punto rojo con el sistema pre-
sentado por las multinacionales alimentarias. O
una crema de chocolate y avellanas para untar,
que cuenta con tres puntos rojos con el semaforo
convencional, a partir del nuevo etiquetado des-
aparecerian, haciendo percibir el producto como
mads saludable.

Unas diferencias que se explican por las ma-
neras de calcular los valores nutricionales. El lo-
gotipo impulsado por las multinacionales toma
como base una porcion, y no los habituales 100
gramos, con el argumento de que los cambios
significativos en cada pais no se observan sobre
la cantidad que se ingiere en cada porcion, sino
por la frecuencia con que se come un producto.
Esa nocion ha sido discutida por nutricionistas,
empresas y organizaciones de consumidores por
la falta de estandarizacion cientifica y de regu-
lacion oficial de las raciones, lo que podria abrir
la puerta a posibles manipulaciones reduciendo,
por ejemplo, el tamafio de la racion para mini-
mizar los defectos y beneficiarse de un color mas
favorable. Aunque se preveia que apareciera en
los lineales de forma gradual a finales de 2018, la
oposicion ha empujado a las cinco compaiiias a
dejar en suspenso la implantacidon del ENL para

Calorias

148 kcal

619kJ

Etiqueta Nutricional Evolucionada (ENL).

Unaracion contiene:

CALORIAS GRASAS GRASAS AZUCARES SAL

SATURADAS “dela
ingestade
79 79 11g 29 029 Referencia
(IR) paraun

36% 10% 6% 2% 5% adulto.

Bajo: el 10% o menos de laingesta de Referencia. - Medio:entre el10%y el 35% de la
ingesta de Referencia. @ Alta:mas del 35% de laingesta de Referencia.

Un semaforo pionero

Desde 2007, Eroski aplica de forma voluntaria su propio
semaforo nutricional, un sistema basado en colores

que permite conocer de un simple vistazo la cantidad de
calorias, azlcares, grasatotal, grasa saturaday sal que
aporta laracion ordinaria de un producto. Convivira con el
nuevo Nutri-Score,

los productos de alimentacion, aunque no en el caso
de las bebidas, donde no aplica el sistema de porciones
menores a 100 ml, a la espera de que la UE establezca
un sistema comun de etiquetado interpretativo frontal
yun tamafio armonizado de porcion.

CLARO, EFECTIVO Y LEGITIMADO.

En comparacion, Nutri-Score, el sistema de etique-
tado frontal oficial en Francia desde 2017 y en Bélgica
desde agosto de 2018, proporciona un tinico color para
reflejar la calidad nutricional global del alimento. Por
su efectividad, esta modalidad gala, avalada porla evi-
dencia cientifica, cuenta con el respaldo de los cole-
gios de dietistas-nutricionistas espafioles y por la Ofi-
cina Europea de la Organizaciéon Mundial de la Salud
(OMS). Un reciente estudio realizado en 12 Estados
demostro que en todos los paises, y particularmente
en Espafa, Nutri-Score es el logotipo que mejor ayuda
alos consumidores a clasificar los alimentos de acuer-
do con sus calidades nutricionales.

El etiquetado frontal de los alimentos parte de
la necesidad de implementar medidas firmes para
orientar la eleccion de los consumidores hacia ali-
mentos de mejor calidad nutricional, ademds de inci-
tar alos industriales a mejorar su oferta. Se espera que
la Comision Europea presente al Parlamento Europeo
y al Consejo un informe sobre la utilizacidn de for-
mas adicionales de expresion y presentacion, y sobre
sus efectos en el mercado interior y la conveniencia
de una mayor armonizacion a principios de 2019. Ello
determinaria qué sistema de informacion nutricional
acabard recomenddndose a los paises miembros. Lo
mads probable es que se deje elegir a los Estados, como
ha pasado en Francia y Bélgica.



AS| FUNCIONA
EL NUEVO SISTEMA

NUTRI-SCORE

B

Cinco colores y cinco
letras. También llamado
logotipo 5 colores o 5C, Nutri-
Score consiste enun semaforo
de cinco colores: verde, verde
pistacho, amarillo, naranjay
naranja oscuro. Los productos
que resalten el verde seran los
de mejor composicion nutri-
cional, y los naranjas oscuros,
los menos saludables. Para
definir el color, el sistema
atiende a aspectos como el
contenido en azucares, gra-
sas saturadas, sal, calorfas o
proteinas de los alimentos y
clasifica los productos alimen-
ticios en cinco categorias de
calidad nutricional, A,B,C,Dy
E (S colores), representadas en
forma de una cadena de 6va-
los. El circulo de mayor tama-
fio es el que indicara la calidad
nutricional global del producto
en cuestion.

Ventaja. Para el calculo de
Nutri-Score solo se necesi-
tan los elementos conteni-
dos en el etiquetado alimen-
ticio obligatorio que marca
el Reglamento Europeo de
Informacion de los Consumi-
dores (INCO). Este sistema se
basa en la atribucion de pun-
tos en funcion de la compo-
sicion nutricional por 100 g del
producto.

0.5,

Letras y colores se asignan
segun un algoritmo mate-
matico que atribuye distinta
puntuacion a los alimentos
en funcién de su composicion
nutricional por 100 gramos
0100 ml de producto. Este
modelo considera elementos
nutricionalmente desfavora-
bles alas calorias, los azUcares
simples, las grasas saturadas
y el sodio (la sal). Estos restan,
Por su parte, elementos nutri-
cionalmente favorables, que
suman, son las proteinas y la
fibra, asi como el contenido de
frutas, verduras, lequmbresy
frutos secos.

Con mas de un ingrediente.
Introducir en Espafia un siste-
ma de etiquetado basado en
recomendaciones nutricio-
nales de Francia, con habitos
de consumo vy dieta y unas
necesidades diferentes de la
nuestra, puede plantear dudas
como elhecho de que el aceite
de oliva obtenga una califica-
cién, por su composicién en
materia grasa, peor que las
bebidas carbonatadas. Este
meétodo se implantara exclu-
sivamente para alimentos
con mas de uningrediente en
su composicion, por lo que
productos como la miel, los
huevos, el aceite o la leche no
tendran que aplicarlo. La apli-
cacion de Nutri-Score todavia
no tiene fecha en Espafia, aun-
que serd de caracter volunta-
rioy estard adaptado a la dieta
mediterranea.

Etiquetados
europeos

T Unién Europea.
am El etiquetado
e T genérico que
recomienda la UE representa la
informacién por cada10ogy
el porcentaje sobre la cantidad
diaria recomendada.

O‘ 0 Sueciay
Dinamarca. Dan
relevancia a los ingredientes,
representan con un ojo de
cerradura verde la opciéon mas
saludable y con uno negro el resto.
"‘.__‘z""" = Portugal y Reino
1 Unido. Usan un
s semadforoenel
que el rojo supone el peor nivel.
Ofrecen informacién sobre el
valor energético, el contenido
total en grasa, grasa saturada,
azlcary sal por cada1ioomlog.

-’,;N-.‘_‘ Finlandia. La

¥ Asociacion del
Corazén del pais
otorga este logo a restaurantes
y empresas de catering. Esta
pensado para comer saludable
fuera de casa.

-

e

- Italia. Estas pilas
ég% indican la cantidad
P T media de grasas,

grasas saturadas, azUcares y sal
en los alimentos, y tienen como
referencia la porcion.

@ @ Paises Bajos.
Desde 2006,

cuentan con el logo /k Kies

Bewust o Choices, cuyo objetivo

es hacer que la opcién saludable
sea la mas facil de identificar.




Nutricion

CARBON
ACTIVADO:

L OS NUTRICIONISTAS
LU PINTAN NEGRU S

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ZUMOS, PANES Y HELADOS DE COLOR
CENIZA TRIUNFAN EN INSTAGRAM
GRACIAS A SU FOTOGENIA Y A

SUS SUPUESTAS PROPIEDADES |
DEPURATIVAS. LA ULTIMA MODA
‘DETOX ATRIBUYE PODERES A LAS
CASCARAS DE COCO CARBONIZADA
QUE SE ANADEN A LA COMIDA, PERO \,
LOS EXPERTOS ADVIERTEN DE QUE
ESTA PRACTICA PUEDE DANAR LA
SALUD. EL. CUERPO NO NECESITA
NINGUN PRODUCTO MILAGRO QUE LE
AYUDE A ELIMINAR TOXICOS: PARA ESO
YA ESTAN EL RINON Y EL HIGADO. Y
HACEN MEJOR SU TRABAJO.




ollywood nos ha legado peliculas

inolvidables y también algunas

modas delirantes. La tiltima con-

siste en incorporar carbon activa-

do alos alimentos por sus supues-
tos efectos depurativos. Dicen que ayuda a eliminar
las toxinas del organismo y por eso se incorpora
a recetas de galletas, batidos e incluso pizzas. La
entusiasta defensa del producto que la actriz Gwy-
neth Paltrow emprendio en su blog Goop ha po-
pularizado esta sustancia en EE UUy su fama ha
saltado el charco: en Europa ya puede encontrarse
en los lineales de algunos supermercados.

En el caso de los zumos, la tendencia se co-
mercializa en monodosis de 60 mililitros. Cada
una incluye 99,9% de zumo de manzana, limay
agua de coco, y tiene un 0,1% de carbon activado.
Este compuesto es una estructura porosa que se
obtiene calentando cdscaras de coco hasta carbo-
nizarlas y procesando después su ceniza con agua o
vapor a altas temperaturas. Como resultado se ob-
tiene un producto con gran capacidad de absorcion
que a veces se emplea en medicina para tratar las
sobredosis de medicamentos yla ingestion de pro-
ductos toxicos. “La estructura de malla del carbon
activado neutraliza y absorbe la mayor parte de los
compuestos”, explica Elena Pérez Montero, nutri-
cionista del Hospital Quirénsalud de Madrid. Por
esta razon puede resultartitil en caso de intoxica-
ciones, aunque siempre aplicado por profesionales
en situaciones especificasy controladas.

UN REMEDIO CONTRAPRODUCENTE.

Silos médicos emplean esta sustancia como des-
intoxicante, sjpor qué no afiadirla a una bebiday
obtener los mismos beneficios en el dia a dia? La
respuesta de los especialistas es concluyente: los
productos depurativos no aportan nada al orga-
nismo e incluso pueden suponer un riesgo para la
salud. Mds alld de la sofisticacion que el color ne-
gro aporta aun helado ola curiosidad de ver un pan
con el mismo tono (en los dos productos se emplea
ya), no tiene ninguna légica nutricional. Tampoco
proporciona un sabor singular; es insipido. Y, pese
a que su incorporacion a la dieta actual se inspira
en la importancia que algunas culturas ancestrales
otorgaban a los tratamientos para purificar el cuer-
Ppo, este planteamiento carece de base médica.




CINCO SENALES
PARA SOSPECHAR
DE UN PRODUCTO

Enelambito de lanutricion
abundan productos con
supuestos efectos saludables
que encuentran en ciertos canales
de comercializacion, en principio
fiables, el aliado perfecto para
meterse enmillones de hogares.
Sinembargo, los consumidores
disponen de herramientas para
detectarlos. Suelen presentar
dnco caracteristicas que sirven de
sefialde alarma.

- Efectos desproporcionados.
Cuando lo anuncian como si
fuera un elixir, desconfia. Al
carbon activado se le atribuyen
efectos depurativos, pero
también antienvejecimientoy
adelgazantes.

-Se vende como “natural”. Afiadir
este término a un producto es un
argumento de venta: sus efectos
saludables se presuponen.
iAlertalNo todo lo naturalreporta
beneficios.

-Empleado por famosos. La
mejor forma de difundirun
compuesto sinaval dientificoes a
través de unlider de opinién, por la
confianza que genera enmillones
de consumidores.

-Origen ancestral. Los fabricantes
de preparados con carbén
activado remontan su uso
terapéutico a1500 anos antes

de Cristo, como silatradicion
acreditara sus efectos.

- Precio elevado. Sise da por
sentado que el articulo tiene
muchos beneficios, elimporte
debe ser sustancioso. La calidad
(supuesta) se paga. Elnegocio es
redondo.

_|_

éUn café

con ceniza?
Puede que
resulte
estético, pero
el carbon
activado pasa
factura al
organismo.

Los especialistas apuntan que el organismo, salvo
en casos de urgencia como una intoxicacion por via di-
gestiva, tiene recursos propios para eliminar las toxinas
y no necesita ingerir ningin producto que le ayude a ha-
cerlo, apunta Pérez Montero: “La depuracion es una tarea
principalmente del higado, un érgano con una portento-
sa capacidad de regeneracion. Si le afladimos elementos
externos, le damos mds trabajo, con lo cual se consigue el
efecto contrario al buscado”. Por esta razon, la Autoridad
Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA, por sus siglas
en inglés) prohibe que la etiqueta de ningin producto co-
mercializado como detox insinde que depura el organismo.

TAMBIEN ACABA CON LAS VITAMINAS.

Para remarcar los supuestos beneficios del carbon activado,
los fabricantes de compuestos con esta sustancia publi-
citan que contienen una materia prima muy potente. En
cambio, no se informa de los potenciales efectos adver-
so0s que puede provocar si se usa de forma continuada. Hay
que tener en cuenta que no discrimina qué esta captando



yjunto a los toxicos se lleva
por delante nutrientes im-
prescindibles para el cuer-
po. “Se trata de un elemento
ajeno a la digestion y puede
retener, por ejemplo, vita-
minas liposolubles, dando
lugar a una carencia de es-
tas en el organismo”, expli-
ca Pérez Montero. Por otra
parte, también interfiere en
la acciéon de medicamentos
habituales en el tratamiento
de dolencias crénicas como
la depresion, la diabetes o el
hipotiroidismo.

Apuntarse al elixir de
moda puede pasar factura a
largo plazo, y elevada, aun-
que la cuantia de esta varia-
rd mucho de unas personas
a otras. “Hay individuos
que lo eliminan ma4s rdpido
que otros porque la moti-
lidad intestinal (el trdnsi-
to por este érgano) es muy
variable”, dice la nutricio-
nista. De ahi también que
los compuestos con con-
centraciones muy bajas de
este principio activo que se
venden en la farmacia para
tratar trastornos digestivos
tengan resultados tan dispares: “No hay ningin
estudio concluyente en el que se vea que realmen-
te funciona contra la diarrea o los gases; hay per-
sonas que dicen que les resulta eficaz y otras que
aseguran que no obtienen ningtn resultado”.

Si sumodo de actuar se asimila al de una es-
ponja, cabria pensar que la deshidratacion serd
una de sus secuelas inmediatas. Sin embargo, esta
parece ser la consecuencia menos probable, ya que
el efecto del carbén activado es mayor en sustancias
solidas que en liquidas. Los protocolos médicos
recogen con precision esta circunstancia para los
casos de ingestion de productos toxicos como la
lejia. Tampoco resulta eficaz para neutralizar el
efecto del alcohol; los remedios para la resaca aba-
se de esta sustancia no funcionan. Se trata de una
leyenda tan poco consistente como la que atribuye
a este carbonato una accién depurativa o antienve-
jecimiento. Ante esta falta de evidencia cientifica,
no habria razén para incorporarlo a la dieta.

“La depuracion es una tarea del

higado. Si le anadimos elementos

externos, le damos mas trabajo v

conseguimos el efecto contrario al

buscado”, advierte una experta.

El carbén activado tam-
bién se emplea como
blanqueante dental. Por
las redes sociales circu-

CUIDADQ:
TAMPOCO
lan cientos de yidgos con ES UN

personas cepillandose
los dientes con polvo de
este compuesto para con-
sequir, dicen, un blanco
perla en su dentadura. Las
empresas que lo comercializan argumentan que, ademas de los
efectos estéticos, combate Ia caries, la inflamacién de las encias
y el mal aliento. Ninguno de estos beneficios ha sido corroborado
por los estudios cientificos, seglin ha reconocido la Asociacion
Dental Americana (ADA). Sf conocemos que el carbén activado
es un producto acido y como tal resulta abrasivo y puede oca-
sionar dafios irreparables en la superficie de los dientes, ya que
las células que forman el esmalte dental, los ameloblastos, no se
regeneran una vez dafiados.

Para mantener intacta la capa externa de los dientes es
basico que el pH de la saliva sea de 7.4 (en una escala de 0 a 12).
Por eso se recomienda el cepillado después de cada comida,
para retirar los restos que quedan vy restablecer la acidez ade-
cuada de la saliva. No vale cualquier producto. La ciencia dispone
desde hace décadas de los fluoruros que ha incorporado a las
cremas dentales y desde 1945 al agua potable. La salud entra
por la boca y el fldor es una herramienta perfecta para proteger-
la. De hecho, los Centros para el Control y Prevencion de Enfer-
medades de EE UU (CDC, por sus siglas en inglés) consideran
que ha tenido tantos beneficios en el aumento de la esperanza
de vida como la vacunacién o los antibidticos.

DENTIFRICO



DENOMINACIONES DE ORIGEN

CUANDO ELSELLO
CUENTA UNA HISTORIA

LA DENOMINACION DE ORIGEN ES LA MAXIMA CATEGORIA LEGAL A LA QUE PUEDE
ASPIRAR UN PRODUCTO ALIMENTARIO, PERO CONSEGUIR LA ETIQUETA NO RESULTA FACIL.
PARA QUE UN ARTICULO PUEDA LUCIRLA NO SOLO DEBE PROBAR LA SINGULARIDAD
DE SU SABOR O DE SUS CARACTERISTICAS, SINO LA DE LOS FACTORES NATURALES
Y HUMANOS QUE LO ALUMBRAN. LA ORIGINALIDAD Y LA EXCLUSIVIDAD SUMAN.
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xisten en Espafa tres tipos de ca-

tegorias legales a las que puede as-

pirar un articulo gastronémico con

ganas de proclamar su singulari-

dad. La Denominacion de Origen
Protegida (D.O.P.) es la mds exigente de todas ellas,
seguida en orden de minuciosidad por la Indica-
cion Geogriéfica Protegida (I.G.P.), que no conlleva
tantos requisitos regulatorios, y por Especialidades
Tradicionales Garantizadas (E.T.G.), lamdslaxaa
la hora de establecer las condiciones.

Entrar pues en el selecto club de las Denomi-
naciones de Origen no resulta ficil. Como especifica
el Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacidon
(MAPA), solo se permite el acceso a aquellos produc-
tos cuya calidad o caracteristicas se deban al medio
geografico que lo alumbra, incluyendo sus facto-
res naturales y humanos. Ademds, la produccion,

transformacion y elaboracion de estas especialida-
des se debe llevar a cabo siempre en la tierra delimi-
tada de la que toma el nombre.

Acceder a esta etiqueta no estd al alcance de cual-
quiera, aunque no todos los que podrian conseguirla
estdn dispuestos a pasar porel aro. En el mundo agro-
alimentario, formar parte de una categoria regulada
requiere adaptarse a normas y controles estrictos que
no todos alcanzan ni desean. Lucir el sello tiene un
precio, que empieza por un profundo escrutinio de la
calidad y el origen del producto. En tltimo término, se
trata de ponérselo ficil al consumidor.

A SALVODELAS IMITACIONES.
¢Para qué sirve en el fondo una Denominacién de
Origen? Lo primero, para poner orden. A nadie le
gustaria pagar por un jamon Dehesa de Extrema-
dura y comerse otro que proviniera de no se sabe
dénde. Rebeca Vdzquez, de la asociacion Origen
Espaia, que vela por los alimentos que se producen
en este territorio, explica que los Consejos Regula-
dores y demds certificaciones de control protegen
y valoran productos agroalimentarios unicos del
abuso e imitacion de su nombre. Todas las piezas
amparadas bajo el paraguas de la Denominacion de
Origen Idiazabal, por ejemplo, llevan desde 2009
una etiqueta holografica que las diferencia del resto
y que, como el papel moneda, resulta infalsificable.
Los sellos, por otro lado, también ayudan al
consumidor: le entregan una correcta informacion
de las caracteristicas especificas de los alimentos.
“Ademds, su impacto socioecondmico incrementa
elvalor afiadido de los productos”, remarca Vazquez.
“Permite su diversificacion, satisface las demandas
de los consumidores, desarrolla las zonas rurales,
fomenta la utilizacion de recursos genéticos autdc-
tonos y conserva un rico patrimonio gastronomicoy
cultural”, concluye.

El valor economico de todos
los productos espanoles
regulados sumo 276
millones de euros en 1996.
Veinte anos mas tarde, casi
se ha multiplicado por siete.




LA LEY DEL MAS AUTENTICO.

No obstante, el camino es duro. Como muestra,
el Melocoton de Calanda. Para ganarse su sello de
Denominacion de Origen Protegida tiene que ser
cultivado empleando la técnica tradicional del em-
bolsado de los frutos en el drbol. También debe es-
tar entero, sano, limpio y exento de humedad y sa-
bores extrafios, ademads de exhibir un didmetro de
un minimo de 73 mm y un color que oscile entre el
amarillo crema y el pajizo. Si, por el contrario, son
los tonos verdes o anaranjados los que despuntan,
las piezas quedan descartadas y fuera de la D.O.P.
Eso si, cuando el consumidor los prueba, nota la
diferencia.

MAS ALLA DEL VINO.

El vino es quizds el producto cuyas D.O. suenan
con m4ds fuerza en el imaginario colectivo. No es lo
mismo un Rioja que un Ribera, claro, pero hasta en
este subsector hay clases. Dentro delas D.O.P. de los
caldos se distinguen varias categorias:
*Denominacion de Origen.

*Denominacion de Origen Calificada (a la que solo
pertenecen La Rioja y Priorat).

*Vinos de Calidad con Indicacion Geogrdfica Pro-
tegida.

*Vino de Pago.

« Dentro de las I.G.P., Vinos de la Tierra.

Una de las ultimas en entrar en este olimpo enold-
gico hasidola D.O. Vino de Calidad de Cebreros, en
las comarcas abulenses del Valle del Tiétary del Al-
berche. En el otro extremo, Cava y Montilla-Moriles
pugnan por atribuirse el titulo de pioneras. Aunque
hay espumoso cataldn desde hace mds de cuatro
siglos, Montilla-Moriles gand porla mano en el re-
gistro: en el afio 1932 ech6 a andar con los vinos del
llamado Marco de Jerez, que ya aludia al origen.

Los quesos con
Denominacion de Origen
Idiazabal llevan una
etiqueta holografica que
los diferencia del resto
desde 2009. Como

el papel moneda, es
infalsificable.

Los lacteos
cogen fuerza.
En Espafia
existen 26 D.O.
y dos 1.G.P.
destinadas

d amparar

quesos
singulares.




En 1989 se cred un sello que luego derivaria en
las actuales D.O.P. Entre las primeras especialidades
figuraban el Ternasco de Aragon o la Carne de Avila.
A 1de octubre de 2018, habia 196 productos agro-
alimentarios reconocidos con una D.O.P. 0 I.G.P.,
dos mds con una Proteccién Nacional Transitoria (la
Ternera Gallega y la Sidra Natural del Pais Vasco) y
otras seis que han iniciado el proceso de reconoci-
miento. A eso, hay que sumar 132 dreas vitivinicolas
protegidasy 19 I.G.P. de bebidas espirituosas.

Europa protege desde hace afos aquellos pro-
ductos con calidad diferenciada: alimentos que
destacan por sus peculiaridades, consecuencia de
las exigencias aplicadas a su origen, materia prima,
procedimiento de elaboracion o caracteristicas or-
ganolépticas. El italiano Asparago verde di Altedo o
la portuguesa Péra Rocha do Oeste estan entre ellos.

ROQUEFORT: ESTE QUESO ES MiO.

El origen de todo esto también procede del Viejo
Continente. Los primeros en regular la cuestion
gastroalimentaria fueron los franceses. En el afio

(Sigue en la pdgina 4.0)

LOCOS POR
EL ACEITE DE OLIVA

CASI30D.0.DE VIRGEN EXTRA AVALAN LA CALIDAD DE
UNPRODUCTO CLAVE DE LA COCINA MEDITERRANEA
QUE CONQUISTA TAMBIEN FUERA DE NUESTRAS
FRONTERAS. ESPANAES LIDER EN LOS PRINCIPALES
MERCADOS DEL MUNDO.

En Espafia existen 29 Denominaciones de Origen de
Aceite de Oliva Virgen Extra. La pionera fue Garrigues, en
Lleida, reconocida en 1977. La tltima en inscribirse en el
registro europeo de D.O. fue el Aceite de LEmporda, que
lo hizo en 2015. Aunque todavia no existe ninguna I.G.P. de
aceites de oliva autorizada en Espafia, la de Aceite de Jaén
se encuentra ya en Bruselas esperando el visto bueno
para su inscripcién en el registro comunitario. Se unird
entonces a las 12 D.O. andaluzas de esta especialidad, mas
que en ninguna otra comunidad. De hecho, existen tan
solo dos provincias de Andalucia que no albergan ningtin
producto con este sello: Almeria y Huelva. Cérdoba cuenta
con cuatroy Jaén, con tres. El resto de denominaciones
estdn repartidas por todo el pafs. Catalufia cuenta con
cinco denominaciones; Castilla-La Mancha, con cuatro;

y Extremadura, con dos, la misma cifra que Aragén. Con
una denominacion encontramos a Valencia, Navarra, La
Rioja e Islas Baleares. Espafia tiene la mayor variedad

de aceites de oliva virgen extra del mundo —cuenta

con 260 variedades de olivar—y es el pais que produce

en mayor cantidad. ‘Podemos ofrecer la mayor gama

de aromas y sabores y, no menos importante, son los

mas premiados en concursos internacionales’, sefialan
con orgullo desde la Interprofesional. *Y no lo decimos
nosotros”, subrayan: en la tltima edicién del World's Best
Olive Oils, que cada afio realiza una clasificaciéon con

los aceites mas premiados en los principales concursos
internacionales, siete de los primeros fueron espafioles.
“En el caso de los ecolégicos, 8 de los 10 primeros fueron
nuestros’, recuerdan. Gracias a este producto clave de la
dieta mediterrdnea, en la actualidad nacen de la tierra 2,5
millones de hectdreas de olivar, lo que se traduce en unos
280 millones de olivos, un cuarto de la superficie mundial.
El mercado nacional es fundamental para la produccién
media de nuestro pais —1,3 millones de toneladas—, dado
gue a él se destinan anualmente unas 500.000 toneladas.
El resto, casi el 70%, se comercializa fuera de nuestras
fronteras, en mas de 160 paises de todo el mundo.
“Somos lideres en los principales mercados mundiales’,
sentencian en la Interprofesional.
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Europa, la
bisquedade
una proteccion
unificada

La normativa comunitaria
sobre denominaciones

de origen e indicaciones
geograficas busca un
régimen de proteccién
comunitario unificado.
Pero estd limitado a los
productos agricolasy
alimenticios respecto de los
cuales exista una relacién
entre sus caracteristicas y
su origen. En este sentido,
se busca la uniformidad
de las indicaciones de

los productos agricolas y
alimenticios. La normativa
determina dos niveles
diferentes de referencia
geogréfica: las indicaciones
geograficas protegidas

y las denominaciones de
origen protegidas. Los
productos agricolas o
alimenticios que lleven
una indicacion de este
tipo deben cumplir ciertas
condiciones enumeradas en
un pliego de condiciones.
Para acceder a cualquiera
de los dos sellos, Bruselas
exige como requisito su
inscripciéon en un registro
comunitario. Esto sirve,
fundamentalmente, para
ofrecer informacion a

los productores y los
consumidores. La normativa
también dispone de
procedimientos para

que, una vez efectuada
lainscripcion en el
registro, permitan la
adaptacion del pliego de
condiciones a la evolucién
de los conocimientos

tecnoldgicos, asf como la
eliminacion del registro de
la Indicacion Geografica

o de la Denominacion de
Origen de un producto
agricola o alimenticio
cuando este deje de cumplir
lo dispuesto en el pliego de
condiciones. Es decir, nada
es para siempre y cualquier
producto debe mantenerse
a los mismos niveles de
calidad con los que se
inscribié. El Reglamento
(CEE) 2082/92, de 14 de
julio, cred la denominacién
de Especialidad Tradicional
Garantizada (ETG) para
proteger las caracteristicas
especificas de determinados
productos agricolas que

se diferencian de otros
similares. Asf, Europa
considera “caracteristicas
especificas” al elemento

o conjunto de elementos
por los que un producto
agricola o alimenticio se
distingue claramente de
otros productos agricolas o
alimenticios similares de su
misma categorfa. Por otro
lado, la “certificacién de
caracteristicas especificas”
reconoce las peculiaridades
de un producto mediante
su registro con arreglo

a lo dispuesto en el
Reglamento. En 2017, la
Unién Europea aprobé
nuevos controles en toda
la cadena alimentaria para

luchar contra el fraude,
ya que vigilar todos y
cada uno de los pasos que
sigue un alimento es parte
primordial de la politica
de seguridad alimentaria
europea. Cualquier
sistema de trazabilidad
debe ser de facil acceso,
veraz y comprensible,y
permitir supervisar los
alimentos que tienen

una Denominacién de
Origen, como carne de
vacuno, de ovino, huevos
u otros. Un buen sistema
de trazabilidad ayuda a
minimizar el tiempo que
pasa entre que se detecta
un problema vy se activan
los mecanismos de control.
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Solo por detras de Franciae
Italia. En el planeta existen unas
£4.000 denominaciones, la mayorfa
de ellas en Europa. Nuestro pais
ocupa el tercer puesto.
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Un sello que se come. E|
cotizado Melocotén de Calanda
debe tener un didmetro minimo
de 73 mm. Hay alcachofas
(derecha) con D.O.P, como la de
Benicarlé, o con I.G.P, como la
de Tudela.

-
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En el ano 1666, Francia dejo

claro que “solo los habitantes
de Roquefort” tenian “la
exclusividad del curado” de
su famoso queso. Acababa de

nacer la indicacion protegida.
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1666, el Parlamento de Toulouse dejo claro que “solo
los habitantes de Roquefort” tenfan “la exclusividad
del curado” de su famoso queso. Acababa de nacer la
indicacion protegida.

Afios mas tarde, en 1756, el Marqués de Pombal,
primer ministro de José I de Portugal, hizo lo propio
con el vino al crear en Oporto la Compariia General de
la Agricultura de las Vifias del Alto Duero. Asiviolaluz
el primer Consejo Regulador, origen de los actuales.
Hoy son ellos quienes eligen qué productos compar-
ten el alma de la zona, qué tipos de uva se debe utilizar
(siempre del propio territorio) y cudles son las fronte-
ras en las que debe inscribirse la produccion.

ETIQUETAS MUY EXPORTABLES.
Entre las D.O.P. mds cldsicas encontramos productos
muy reconocibles, como Torta del Casar, Cabrales,
Ribeiro, Toro o Rueda, tan potentes que han con-
seguido que tierra y sustantivo sean indisociables.
Otros, como Aceite de Mallorca, Queso Camerano o
Kaki de la Ribera del Xuquer todavia no son identifi-
cados con tanta nitidez por el comun de los consumi-
dores pese a haber superado, de igual manera, altos
estdndares de calidad. Canarias, por ejemplo, cuenta
con 10 D.O. de vino, una cifra solo superada por las
comunidades de Castillay Ledn y Cataluna.
Mientras, en el extranjero crece la demanda de al-
gunos subsectores, como el aceite, la carne y el pescado,
cada vez mds exportados. En 1996, el valor econdmico de
todos los productos espafioles amparados porlas D.O.P.,
L.G.PyE.T.G. sum6 276 millones de euros. En 2015, dos
décadas después, la cifra casi se habia multiplicado por
siete. Someterse a las normas tiene su recompensa.



Quiero crear una D.O.

o~

¢Qué debo hacer?

Para iniciar la tramitacién de

una D.O.P. o una I.G.P. debe
existir una propuesta unanime
del sector. Tiene que ponerse de
acuerdo en aspectos técnicos

y en la delimitacién de la zona
geografica. También se necesita
consenso entre las Comunidades
Auténomas que deseen partici-
par de ella.

Sila D.0.P./I.G.P. afecta a una
Unica Comunidad Auténoma, se
solicita al érgano competente de
la misma. Si afecta a mas, al Minis-
terio de Agricultura, Alimentacion
y Medio Ambiente.

Hay que adjuntar un estudio jus-
tificativo sobre el nombre que se
quiere proteger, en el que quede
demostrado que es el utilizado en
el comercio o en la lengua comun
para designar ese producto.

Después empieza el periodo de
evaluacion y, finalmente, reso-
lucion. Si resulta favorable, se
publica en el BO.E. con un plazo de
oposicion.

Tras la resolucién de la posible
oposicion se publica la resolucién
favorable en el BO.E. o en el Diario
Oficial de la Comunidad Auténo-
may arranca la tramitacion del
expediente en la Comisién de la
UE, que evalta la solicitud.

Una vez registrado, el producto
estd protegido contra la utilizacién
de ese nombre, Ia usurpacion,
imitacion, las indicaciones falsas o
falaces y toda practica que incite

a error al consumidor sobre el ori-
gen de esa especialidad.

Azafrany otras
joyas. Este mes
de febrero se
cumplen 20 afios
la Denominacioén
de Origen Azafran
de la Mancha. Es
una especia en
hebras realmente
Gnica, obtenida
por el tostado

de los estigmas
procedentes del
pistilo de la flor
Crocus sativus, L.
No hay otra igual
en Espafia. Como
las avellanas de
Reus, en la imagen
bajo este texto.

Denominaciones linicas en su especie

Los incondicionales de la mantequilla de primera calidad pueden elegir entre
la de Soriay la de I'Alt Urgell y la Cerdanya. Los de los pimientos, entre los de
Herbdn vy los del Piguillo de Lodosa. El pimentdn, por raro que parezca, no
procede solo de la Vera. Y eso, sin hablar de quesos, vinos y aceites, los pro-
ductos que cuentan con un mayor nimero de Denominaciones de Origen. Sin
embargo, en Espafia existe una sola cebolla protegida, la de Fuentes de Ebro.
Y una sola avellana, la de Reus. También en el mundo de las D.O. hay versos
libres. Estos son solo algunos.

ASTURIAS CANTABRIA
D.O.P. Sidra de Asturias D.O.P. Nata de Cantabria

CATALUNA
D.O.P. Avellana de Reus

jillon de Galicia
ARAGON

D.O.P. Melocotén de Calanda
D.O.P. Cebolla Fuentes del Ebro

COMUNIDAD VALENCIANA

D.O.P. Chufa de Valencia

CASTILLA-LA MANCHA D.O.P. Alcachofa de Benicarlé
D.O.P. Azafrén de La Mancha D.O.P. Kaki Ribera del Xtquer
D.O.P. Nisperos Callosa d'En Sarria

D.O.P. Uva de mesa embolsada Vinalopd

D.O.P. Granada Mollar de Elche

CANARIAS
D.O.P. Papas Antiguas de Canarias

_
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Cuestion
deroles. Detras
de la sobreoferta
de articulos de
higiene personal
y cosmética
dirigidos al

publico femenino
subyace una idea
que no caduca:
Las mujeres
deben tener buen
aspecto.h



¢CUESTA
- MAS
OMPRAR
EN ROSA?

Los articulos dirigidos a ellas son a veces mas caros que sus versiones idénticas
destinadas a ellos, como recogen estudios realizados en Estados Unidos,
Francia o Espania. No obstante, la brecha de gasto por género no reside tanto
en este fendmeno como en la sobreoferta a la que esta sometido el colectivo
femenino en determinadas categorias de producto. Por cada champii para
hombres, se vende por lo menos uno y medio para mujeres. Lo mismo sucede
con las cremas. Para reaccionar ante las estrategias de marketing basadas en la
discriminacion de género, el primer paso es detectarlas. Y no resulta facil.



as mujeres cobran en Espafia un

30% menos que los hombres y

soportan mayor precariedad la-

boral. Sin embargo, si eres una

de ellas y haces compras, segura-
mente habrds pagado de mds por algunos pro-
ductos sin saberlo. Maquinillas de afeitar, cepillos
de dientes, patines, auriculares, relojes, perfumes
o desodorantes tienen, en ocasiones, un precio
distinto en funcidn del publico al que van dirigi-
dos: suelen ser mds caros cuando estdn diseniados
para ellas. Hablamos del impuesto o tasa rosa,
un sobrecoste que se aplica a los productos o ser-
vicios orientados al sector femenino (mediante
el envase, la descripcion, el color o el nombre),
aunque no presenten diferencias sustanciales con
sus equivalentes masculinos o genéricos.

La tasa rosa describe como algunos produc-
tos resultan mds caros que otros, simplemente,
por una cuestion de género. El concepto existe
desde la década de los 90, pero ha ganado no-
toriedad internacional en los dltimos afios. Hoy
se trata de un tema de debate politico y social en
paises como Argentina, Francia o Estados Unidos
donde, ademds, se ha documentado e investigado.
En Argentina, por ejemplo, el dato mds reciente se
desprende de un informe presentado en 2018 en
el Palacio Legislativo del Congreso de la Nacion.
El documento, realizado por una consultora in-
dependiente, recoge que las mujeres pagan hasta
un 30% mds cuando compran la version femenina
de ciertos articulos, incluyendo medicamentos
como el ibuprofeno, del que marcas como Actron
comercializan dos versiones.

En Estados Unidos, una investigacion lle-
vada a cabo en Nueva York por el Departamen-
to de Asuntos del Consumidor en 2015 reveld
que las mujeres gastan de media un 7% mads que
los hombres por los mismos productos. El es-
tudio registré una diferencia de precio de has-
taun 42% entre los articulos dirigidos a ambos
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Laexperta

Diana
Gavilan
“Laoferta
estimula

un mayor
consumo’

Suinvestigacion hademostrado quela
existencia de la tasarosa en los comer-
cios no es representativa, pero aiin se
encuentran precios diferentes paraar-
ticulos iguales, segtin vayan dirigidos a
mujeres uhombres. ; Como de marginal
es esta situacion? Nuestra investigacion
analiza productos de cuidado perso-
nal y, aunque nos orienta sobre lo que
puede estar pasando en el mercado, sus
resultados no pueden extrapolarse co-
mo una verdad cientifica al resto de las
categorias. Por otro lado, encontrar un
articulo con sobreprecio en una version
rosa tampoco prueba que sea una pric-
tica extendida en todas las empresas.
Hay que ser precisos con los hallazgos.
¢Como estamos en relacion a otros
paises? No me atrevo a pronunciar-
me sobre otros lugares. Hemos visto
investigaciones de Estados Unidos o



géneros. Los de ellas resultaron ser los mds caros; tanto
que, apenas un afno después, la revista Forbes publicé un
extenso reportaje al respecto y cuantifico la brecha de gasto
en 1.230 euros anuales. Mds cerca, en Francia, el colectivo
feminista Georgette Sand —uno de los mds importantes
del pafs, formado por mujeres y hombres— decidié hacer
la prueba y recabar datos en una cadena de supermercados.
Tras encontrar que habia notorias diferencias de precios en
funcion del publico al que iban destinados los productos,
recogid firmas para que el Estado investigara el alcance de
esta tasa rosa. Como resultado, el Parlamento francés pu-
blicd en 2015 el estudio Diferencias en el precio de ciertos
bienes y servicios por género.

ESPANA: LA ‘NECESIDAD' DE ADQUIRIR CREMAS.
Pero, ;qué ocurre en Espafia? ;Existe la tasa rosa o es una
leyenda urbana? Tras comparar los precios de siete marcas
y cuatro distribuidores, Facua-Consumidores en Accion
denuncid en marzo de 2018 que las maquinillas de afei-
tar para mujeres eran idénticas al resto, pero un 171% mads
caras. “Para reforzar el engafioso mensaje de que las ma-
quinillas de color rosa estdn destinadas a las mujeres, hay
marcas que inciden en que sus versiones en azul o gris estdn
dirigidas exclusivamente al piblico masculino, con deno-
minaciones comerciales que incluyen las palabras hombre
0 men, en inglés”, advierte.

También en Espafia, un estudio sobre cientos de pro-
ductos elaborado en 2016 por el comparador de precios
online Idealo concluyd que las mujeres pagaban un 7% mads

de Francia, en las que se probaba una
presencia muy significativa de la tasa
rosa, pero no se trataba de estudios
académicosy estaban hechos hace
unos afnos. Mi impresion es que las
empresas son sensibles alo que pre-
ocupa al consumidor. Su objetivo es
vender, y molestando no se vende.
¢Quién fija la diferencia de precio: los
fabricantes o los comerciantes? No
disponemos de esos datos, por lo que
no podemos afirmar nada en ese sen-
tido. Esa informacion seria interesante
y formaria parte de otro trabajo, aun-
que dudo que fuera viable porque no es
publicaylas empresas nola dan.

En el estudio se deja constanciade
que existe una mayor variedad y di-
versificacion de productos destinados
exclusivamente a mujeres. Efectiva-
mente, lo mds interesante del trabajo

y donde hay que poner el foco es en la
sobreoferta dirigida a la mujer. En el
articulo se recogen en una tabla estas
diferencias, pero en general la mujer
recibe una sobreoferta del 40%.
Ustedes proponen redefinir el proble-
ma de la discriminacién por género,
no yabasado en el precio sino en la
oferta: hay mas “objetos deseables”
dirigidos a las mujeres que a los hom-
bres. ¢Induce a comprar mas? Es un
estimulo. No solo porque existan mas
tipos de champus, sino porque ademas
de eso tienes un suavizante, una mas-
carilla, un aceite para las puntas... La
oferta estimula un mayor consumo.
¢Como funciona este mecanismo de
consumo? Cuando llegas aun lineal

de cosmética puedes ver solo gel y
champt, o enfrentarte a una oferta muy
diversificada, que permite un consu-

mo mds a medida. En marketing, lo
habitual es que se diversifique la oferta
conforme un mercado va madurando,
ya que los consumidores se hacen mas
expertos y tienen mds claro lo que quie-
ren. En Espafia, cuidarse todavia tiene
un significado asociado a la mujer.
¢éQué es el presupuesto rosa? Siguien-
do el estilo del nombre tasa rosa, que
alude a la discriminacién de precios
para las mujeres, hemos llamado pre-
supuesto rosa al fendmeno que hemos
observado: un mayor gasto derivado
de comprar mds, algo que en el sector
cosmético va asociado a ser mujer.

* Coautora de Identidad de género,
consumo y discriminacion a traveés del
precio, especialista en marketing expe-
riencial y profesora de la Universidad
Complutense.
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que los hombres porlas fraganciasy porlos zapatos, yun
24% mas por los relojes. Sin embargo, la tendencia no es
tan clara. Segun el portal Tiendeo, que comparé los pre-
cios de 800 catdlogos, las mujeres pagan en nuestro pafs
un 10% mads por perfumeria y belleza, pero los hombres
desembolsan un 23% mads que ellas por la moda. No es-
tamos ante un fendmeno evidente ni ficil de retratar.

Existen pocos datos fiables y, los que hay, se en-
cuentran desperdigados. Esta fue la razén que empujo
a tres investigadores de la Universidad Complutense
de Madrid a estudiar el fendmeno con rigor académico.
Los doctores Gema Martinez-Navarro, Diana Gavildn
y Roberto Manzano realizaron un andlisis comparativo
con una muestra de 1.504 articulos de cuidado personal
(como desodorantes o champts) que obtuvieron en seis
cadenas de distribucion de nuestro pais. Las conclusio-
nes del estudio, publicado en 2018, podrian resumirse
asi: la existencia de la tasa rosa no es significativa en
Espafia; sin embargo, si se puede demostrar una enor-
me diversificacion de la oferta de productos dirigidos
a las mujeres. Cuando se trata del publico femenino,
hay mds cantidad y variedad de productos a la venta. En
concreto, un 40% mas.

MAS QUE UNA 'TASA’, UN 'PRESUPUESTO'.

La investigadora Diana Gavildn, especialista en mar-
keting experiencial, profesora y coautora del trabajo,
advierte que el equipo analizé solo una categoria de ar-
ticulos (los de cuidado personal) y que, por lo tanto, los
resultados “no pueden extrapolarse como una verdad
cientifica al resto de las categorias” (como juguetes,
por ejemplo). No obstante, anade que estos resultados
si “nos orientan sobre lo que puede estar pasando en
el mercado”. Desde su punto de vista, asistimos a un
cambio de modelo. Hoy, la discusion no solo pasa por
si se paga mds o no por la version femenina de un ar-
ticulo, sino por la cantidad abrumadora de productos
que se dirigen exclusivamente a las mujeres. “No se
trata de discriminacion de género basada en el precio,
sino de discriminacién basada en la oferta por géne-
ro”, apostilla Gavildn.
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Los tampones ya no tendran
elmismo IVA que el caviar

Los productos de higiene
femenina ya se conside-
ran en Espafa bienes de
primera necesidad. Asf
lo proclamo el Gobierno
el pasado mes de octu-
bre, cuando anuncié
que compresas y tam-
pones pasaban de tener
un 10% de IVA, como los
balnearios, los taxis o el
caviar, a un 4%, como el
pan, la leche, la fruta o las
legumbres. “Se trata de
no gravar a las mujeres
con un impuesto afadi-
do por el simple hecho
de ser mujeres’, indicé
la ministra de Hacienda,
Marfa Jestus Montero.
Nuestro pais se suma asf
a otros que ya aplicaban
el IVA reducido, como
Francia, Inglaterra y
Colombia, y se desmarca

de otros, como Hungria,
Grecia o Alemania, don-
de este tipo de articulos
se tasa al 27%, al 24% y
al 19%, respectivamen-
te. No obstante, el nue-
vo porcentaje reducido
todavia queda lejos de las
medidas adoptadas en
Canadg, Irlanda, Kenia y
parte de Estados Unidos,
donde los productos de
higiene femenina tienen
exencién de impuestos.
En Espafia, solo las muje-
res canarias se benefi-
cian de esta situacion. El
1 de enero de 2018 deja-
ron de pagar impuestos
indirectos por la compra
de compresas, tampones
0 copas menstruales,
gracias a la autonomia
fiscal de la que goza esta
comunidad.



Para la investigadora, este es el hallazgo
mads interesante del estudio porque sugiere que
tal vez sea necesario redefinir el problema. Un
problema al que le han puesto nombre, presu-
puesto rosa, y que no solo tiene que ver con un
gasto de dinero. “En el estudio vimos que lo re-
presentativo no era pagar mas por lo mismo; lo
que nosotros observamos es que te gastas mas
porque compras mds, y €so, en el sector cosmeé-
tico, va asociado a ser mujer”, aclara. Champus
para un tipo u otro de pelo, acondicionadores
pararizos, mascarillas, aceites para las puntas...
La sobreoferta y la diversificacion de produc-
tos es un estimulo para comprar mds. Y, en este
punto, Gavildn hace una observacion crucial:
“El problema no consiste tanto que haya mucha
oferta para las mujeres, porque estd muy bien
cuidarse; el problema es que solo te tengas que
cuidar por ser mujer”.

El estudio que publico el Parlamento fran-
cés tras los reclamos del colectivo Georgette
Sand se sittia en la misma linea que la investi-
gacion espafola. Tras analizar maquinillas de
afeitar o desodorantes no consiguio probar el
fendmeno global del impuesto rosa, pero si que

éEs el plasticorosa
mas caro de producir?

En la Europa del siglo XV, solo
los reyes, los cardenales y los
poderosos podian vestirse

de rojo. Cuando los tintes

se elaboraban a partir de
pigmentos naturales, este
color era uno de los mas
dificiles de conseguir, ya que
para obtenerlo se necesitaban
plantas que crecian en
himedas regiones de montafia
0 cuerpos deshidratados

de determinados insectos
hembra, como las cochinillas.
La diferencia de precio entre
los tejidos carmesi y el resto
estaba en aquel tiempo mas
que justificada. Pero, ;qué
sucede hoy? Hace tiempo que
las fabricas, la produccion en
cadenay los tintes sintéticos
han abaratado y democratizado
la creacion de todos los colores.
Aln asi, una duda prevalece:
en este nuevo contexto
industrial, ¢contintia siendo
mas caro fabricar productos
rosas? "Hasta donde yo sé,

no", responde Ignacio Gil,
profesor de Ergonomia en el
Grado de Ingenierfa Industrial
y Desarrollo de Producto de

la Universidad de Zaragoza.
“Puede haber diferencias de
precio sustanciales debido

a texturas o acabados,

como relieves, cromados

o metalizados, pero no en
cuanto a tonos’, indica. De
forma similar opina Antonio de
Molina Rodriguez, responsable
de ingenierfa de la empresa
Plastipak y miembro del
Colegio Oficial de Ingenieros
Industriales de Madrid. “A priori
no habria argumentos que
pudieran explicar un sobrecoste
de precio entre dos objetos

con funcionalidades idénticas
y colores distintos, salvo que
usar uno de ellos implicase
realizar un cambio de aditivos
en la produccién habitual o

se fabricase distinto volumen
de unidades’, sefiala. Para
ilustrarlo, pone el ejemplo de
los tubos de plastico con los
que se disefian las botellas

de agua Soldn de Cabras.
Habitualmente se producen
en azul de forma masiva, pero
periddicamente se necesitan en
rosa para campafas puntuales
de publicidad y marketing. “Ello
implica cambiar la produccién
para introducir un colorante
menos comun, y por tanto
mas caro, asi como mermas
asociadas a la generacién

de recursos humanos o

al restablecimiento de la
produccion estandar”, describe,
recordando que el proceso
puede ser inverso y encarecer
un articulo azul en lugar de uno
rosa. Por su parte, Gil recuerda
que, antes de pronunciarse,
conviene asegurarse de

que comparamos objetos
exactamente iguales. "“Que una
magquinilla de afeitar valga
mas 0 menos si va destinada

a mujeres o a hombres puede
deberse a que el tipo de piezas
que necesita cada una de

ellas sea distinto”, aventura.

No obstante, recomienda
prudencia: “Los motivos por
los que el precio de distintos
modelos de un mismo producto
puede fluctuar en el mercado
son variados (criterios de
marketing, aceptacion, stock,
reduccion de oferta..), por

lo que resulta dificil extraer
conclusiones rotundas’.
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el precio puede ser desfavorable para las mujeres o para los
hombres dependiendo del producto que se aborde. Con todo,
determind que la segmentacion del mercado en produc-
tos por género origina un coste adicional porque fomenta la
compra de varios productos o porque eleva los precios.

LA'BATALLA’'DELAS ANTIARRUGAS.

La asociacion Georgette Sand no estd del todo conforme
con el resultado. Si bien reconoce que es un primer paso
para abordar el tema, apunta que el impuesto rosa existe
“incluso si no es sistemdtico”. Sophie Janinet, miembro de
este colectivo, pone un ejemplo concreto de los muchos que
encontraron en su trabajo de campo: “En las cremas antia-
rrugas detectamos una diferencia de precio de 50 euros por
litro”, explica. “Cuando comenzamos a denunciar la co-
mercializacidn sexuada, uno de los principales argumentos
en nuestra contra fue el coste de produccién. En teorfa, un
articulo elaborado en cantidades mds pequefas o con ingre-
dientes mds especificos deberia costar mds, pero el ejemplo
de la crema antiarrugas desecha estos dos argumentos: las
mujeres consumen mucho mds que los hombres y los ingre-
dientes son los mismos”, indica. En Espafia, Tiendeo, que
también concluyo que los productos de perfumeria y belleza
femeninos eran mds caros que sus versiones masculinas,
detectd la mayor brecha de género en los productos facia-
les. Las cremas de cara hidratantes para mujeres, segtin los
datos que recabd este portal, cuestan hasta un 89% mds que
las de hombres.

Tasa rosa, presupuesto rosa... Como explica la doctora
Diana Gavildn, estos fendmenos “existen porque, en nuestra
sociedad, la idea de que las mujeres deben estar guapasy
cuidarse continda teniendo mucha fuerza. Se sigue repro-
duciendo en los medios y en todo el entorno”. Por esta razon,
Sophie Janinet considera que parte de la solucién pasa por
que ellas tomen conciencia del sesgo que existe en los li-
neales. “Una de las asignaturas pendientes que tenemos es
cambiar de mentalidad en términos de consumo”, recuerda.
“Si el marketing de género no fuera rentable, no existiria”.
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UN ‘IMPUESTO!
ESCURRIDIZO

Latasarosadescribe como, ante dos
productos iguales, los que estan destinados
anifasymujeres se comercializan aun
mayor precio que los que se dirigen anifios y
hombres. Los datos mas recientes recabados
ennuestro pais sugieren que no existe una
diferendia tan significativa o sistemadtica
como para afirmar que haya un impuesto de
estas caracteristicas. Sinembargo, que la
practica sea poco extendida en Espafiano
significa que no exista. Un analisis realizado
en establecimientos comercialesy sus webs
en otofio de 2018 parala elaboracion de
estereportaje reveld que sfhay diferencias

de precio que responden al concepto tasa
rosa.No obstante,y como apuntan las
investigaciones académicas, se constatod

que estos casos nNo son tan numerosos

ni tan sencillos de encontrar como podria
parecer: unas veces, porque los articulos
parahombres y mujeres no estan juntos en
elmismo lineal; otras, porque cuesta dar con
productos idénticos para que la comparacién
seajusta. Enalgunos casos presentan ligeras
diferencias de disefio 0 cambia el pais de
fabricacion. También existen productos
infantiles iguales pero con personajes de
ficcion de distintas firmas, que podrian cobrar
pOr sUUSO patentes mas baratas omas

caras alfabricante. O ejemplos de articulos
azules que cuestan mas, sobre todo enmoda.
Resulta complicado sentenciar cuando
otras causas podrian explicar la diferencia
de precio mas alla del color del objeto o del
género de sus potenciales compradores.
Contodo, hay ejemplos que escapan a

estas justificaciones. Hemos encontrado
productos que cumplen conla tasarosaenun
establecimiento, pero no en otro (en Carrefour,
el cepillo de dientes eléctrico Phillips es casi

12 € mas caro en suversionrosa, mientras que
en Media Markt se venden almismo precio
enrosay ennegro). Esto dificulta determinar
quién o como decide esa diferencia de precio.




ALGUNOS EJEMPLOS A PIE DE LINEAL

Juguetes y niios

Tienda amarilla poblado indio Miyo

de rebajas (antes 29,95 €). 15€

Tienda rosa con decoracién princesas Miyo
de rebajas (antes 59,95 €).

Bicicleta Los vengadores Marvel 20" Toim. 154€

Bicicleta Frozen, el Reino de Hielo Disney 20" Toim.

Disfraz Nifio Esqueleto Fluorescente, que brilla

Disfraz Nifia Esqueleto con transparencias,

en la oscuridad. 7-8 afios Talla L. 15,99¢ falday cinturén rosa. 7-8 afios Talla L.

Patines Roller Skates Saica azules, 30.97¢€ Patines Roller Skates Saica rosas

de rebajas (antes 54,99 €). ' de rebajas (antes 54,97 €).

Patines en linea Avigo, azules, Patines en linea Avigo, rosas,
9 20,00€ g

de rebajas (antes 39,99 €).

de rebajas (sin rebaja disponible).

Biberén azul con Asa Pack 240 ml Softflex

Biberén rosa con Asa Pack 240 ml Softflex

Natural Sipper, marca NQby. 34,98¢€ Natural Sipper, marca NQby.
Tecnologia
Ratén de ordenador, azul. Approx Usb 318¢€ Ratén de ordenador, rojo. Approx Usb
Optical Mouse Light Blue V2. ! Optical Mouse Red V2.
Smartwatch-Samsung Galaxy Watch, Smartwatch-Samsung Galaxy Watch,
42 mm, 12", 768 MB, 4GB, Bluetooth. 42 mm, 12", 768 MB, 4GB, Bluetooth.
Color negro. 283¢€ Color rosa.
Cosmética y perfumeria
Perfume Tommy Hilfiger Tommy, 100 ml, 26.95€ Perfume Tommy Hilfiger Tommy girl (para chica),
de rebajas (antes 40,95 €). ' 100 ml: de rebajas (antes 40,95 €).
Aire de Sevilla Eau de toilette masculina 929¢ Aire de Sevilla Eau de toilette for Woman
Classic, 150 ml (61,93€/litro). ! (para muijer), 150 ml (63 €/litro).
Estuche Hombre Agua Fresca Extreme de 32 95¢ Estuches Agua Fresca de Rosas Blancas de
Adolfo Dominguez. Perfumes 120 ml. ' Adolfo Dominguez. Perfumes 120 ml.
Benetton Go Far eau de toilette natural Benetton Live Free eau de toilette natural
; ) 15,35€ ) )
masculina spray, 100 ml (153,50 €/litro). femenina spray, 50 ml (317 €/litro).
Bustamante Muy Mio eau de toilete natural 6.45€ Bustamante Muy Mia eau de toilete natural
masculina spray, negro, 100 ml. ! femenina spray, rosa, 100 ml.
Maquinillas de afeitar y otros
Cepillo Dental Philips HXg352/04, negro. 170,51€ Cepillo Dental Philips HXg362/67, rosa.
Cepillos de dientes Oral-B Vitality 100 Cepillo de dientes Oral-B Vitality 100
22,99€

CrossAction, 2D, temporizador, negro.

CrossAction 2D, temporizador, rosa.

Veckia maquinilla para depilar desechable
basculante 3 hojas con vitamina E y aloe vera 2,05€
bolsa azul, 4 unidades.

Veckia maquinilla para depilar desechable
3 cuchillas con vitamina E y aloe vera
blister rosa, 4 unidades.

Fuente: Elaboracion propia a partir de informacion recabada en Hipercor, El Corte Inglés, Carrefour, Media Markt, Douglas, Toys R Us,

Fnaconliney Juguettos.




Salud

VACACIONES

Intervenciones quirtrgicas, implantes capilares, cirugia estética... Cada vez
son mas quienes recurren a tratamientos médicos en otros paises, atraidos
por la perspectiva de ahorrar dinero y, por qué no, de disfrutar de unas cortas
vacaciones. Pero conviene estudiarlo bien y tomar todas las precauciones
necesarias para que nuestro viaje sonado no termine siendo una pesadilla.

nos 10.000 espafoles viajan ca-
da ano a Turquia para hacerse
implantes capilares. Ponerse pe-
lo en Espafia cuesta unos 8.000
euros; en Estambul, solo 2.000.
Otros pasan las vacaciones en la consulta de un
dentista en Rumania y vuelven a casa con una
sonrisa perfecta por la mitad de precio de lo que
costaria aqui. El mercado del turismo de salud
crece en todo el mundo: mientras que Emiratos
Arabes busca médicos para aumentar el turismo
sanitario con rusos y chinos, Argentina ofrece
paquetes turisticos a extranjeros con visitas mé-
dicas incluidas. Segtin la Organizacion Mundial
del Turismo, este sector genera mas de 10.500
millones de euros al afio en todo el mundo, y se
estima que dejard en Espafia 1.000 millones de
euros en 2020. Pero, jes seguro este turismo?
sEn qué hay que fijarse antes de viajar al extran-
jero para someterse a una intervencion médica?
En la maleta del turista sanitario no faltan
historial médico, radiografias e incluso aspi-
rinas. El objetivo de sus vacaciones consiste

en volver a casa con una melena nueva, unos
dientes renovados e incluso la nariz operada,
asi que deciden emplearlas en pasar por el qui-
rofano. Son viajeros que combinan el paso por
la consulta médica con dias de playa, hoteles
con vistas, cenas romadnticas e incluso visitas
culturales y entradas para la dpera. Y, ademas,
con el placer de sentir que estdn ahorrando.

EN BUSCA DE PELO TURCO.

La alopecia hereditaria o androgenética (en el
caso de los hombres) aparece sin avisar, a veces
incluso antes de cumplirlos 30. La herencia ge-
nética o dosis de testosterona superiores a las de
otros hombres son factores que aceleran la caida
del cabello; una pérdida que no todos aceptan de
buen grado y que empuja a pacientes de todo el
mundo a viajar a la ciudad del Bdsforo a some-
terse a un implante capilar.

Turquia se ha convertido en uno de los li-
deres mundiales en esta disciplina de la cirugia
estética, el segundo después de EE UU: en 2018,
mds de 65.000 extranjeros acudieron a sus cli-







nicas para injertarse pelo. La mayoria de ellos
procede de paises drabes, pero cada vez son mds
los europeos que acuden a Turquia a resolver su
calvicie; en especial italianos y espafioles.

Una de las principales razones que impulsa
estos viajes es su precio. Hay paquetes con todo
incluido desde solo 1.000 0 2.000 euros, entre
tres y cuatro veces menos de lo que cuesta en Es-
pafia. La otra es la especializacion de los médicos
y técnicos capilares turcos, “que realizan hasta
20 trasplantes al dia en Estambul, mientras que
en Espafia hacen 20 al mes”, afirma Roberto Ca-
pomazza, director de Microfue, empresa dedica-
da ala organizacion de viajes a Turquia para este
tipo de intervenciones.

El turismo de salud, dice Capomazza, “per-
mite realizarse un tratamiento de salud con una
calidad similar a la de Espafa, pero por mucho
menos dinero”. No es casualidad que las clinicas
turcas hayan abierto oficinas en Madrid, Barcelo-
na, Santa Cruz de Tenerife y otras ciudades. Pero
aun hay mds: el paquete del viajero sanitario in-
cluye el alojamiento durante dos dias en un hotel,
y los hay que incluso alargan la estancia para po-
der visitar la Mezquita Azul o el Gran Bazar.

Si Turquia atrae a turistas en busca de pelo,
las clinicas rusas se han especializado en la ci-
rugia ocular, Irdn en la rinoplastia (operaciones
estéticas de nariz), Emiratos puja por convertir-
se en la capital de la asistencia médica interna-
cional y paises como Colombia y Argentina son
punteros en cirugias pldsticas de estética. Y todo
ello, a precios low cost.

ALDENTISTA, MEJOREN AVION.

Otras veces, el objetivo de las vacaciones es vol-
ver con una sonrisa impecable. Y por ello, el via-
jero decide aprovecharlas para pasar por la silla
de un dentista. Son turistas odontoldgicos que

Cuidado conel
ahorro. La nece-
sidad de ajustar
los precios
puede implicar
recortes en
aspectos tan
esenciales como
la anestesia.



EL TURISMO SANITARIC,
EN CIFRAS

espaiioles viajan
cadaanoaTurquiapara
ponerse pelo.

1.200 €
11,0

dias dura

de un turista sanitario.

de euros genera el turismo
médico global, seguinla
Organizacion Mundial
del Turismo.

140.000

sobre todo britanicos,
alemanes, franceses,
italianos, rusos, ucranianos
yarabes.

200.000

vendran anuestro
pais en 2020 enbuscadeun
meédico.

deeuros supondra el sector
delturismo de salud para
Espafnaen2020, segun
datos de Spaincares.

viajan a Rumania en busca de precios competiti-
vos para arreglarse la boca mientras disfrutan de
una bonita escapada. Este tipo de clinicas no solo
ofrecen operaciones bucales e implantes dentales
entre un 40% y un 60% mads baratos; también fa-
cilitan un intérprete que habla espafiol, un hotel
que adapta sus menus ofreciendo purés, sopasy
zumos e incluso alguien que acompafia al paciente
porla ciudad cuando va de compras.

Sin embargo, Emilio Benito, presidente de la
Asociacion Espafiola de Cirugia Estética Pldstica
(AECEP), recomienda a los viajeros de salud que
por esta vez se centren en la operacion y dejen el
turismo para una mejor ocasion. “Hay muchas co-
sas en las que pensar, y si alguien viaja a otro pafs
para resolver un problema de salud no deberia ha-
cer turismo: si va a tratarse, este es el objetivo y la
Unica prioridad”.

¢MERECEN LA PENA LOS RIESGOS?

El llamado turismo de salud, dicen los expertos,
es seguro siempre que el especialista y las insta-
laciones del centro receptor lo sean. El problema
consiste en detectar cudando no lo es. Por tanto, lo
primero que debemos hacer es asegurarnos de que
el pais cuenta con una estricta regulacion sanitaria.
“Lanormativa de los paises europeos garantiza que
los estandares son seguros”, sefiala Benito. Pero no
siempre sucede asi. El problema, explica, “estd en
otros paises, como en algunos centros situados en
Sudamérica o el norte de Africa, donde la legisla-
cion suele ser mds laxa”. Es aqui cuando hay que
extremar la vigilancia.

Por eso hay que sopesar muy bien si el ahorro
econdmico que supone un viaje de salud compensa
el riesgo que se correria si las cosas se torcieran. “A
veces lo barato sale caro porque se ahorra de partidas
imposibles, como en la anestesia”, argumenta la ci-
rujana Ainhoa Placer, miembro de la Sociedad Espa-
fiola de Cirugfa Pldstica. Placer alerta de que, a falta
de una legislacion rigida, hay riesgo de encontrarse
con profesionales que trabajan sin licencia y con falta
de garantias. “Hay incluso implantes de pelo que
realizan enfermeras en lugar de cirujanos”, apunta.

Si se produce una complicacién una vez de
regreso a Espafia, las posibilidades de resolucion
por parte del cirujano que operd son muy remotas.
“Puede ser sencillo viajar de Inglaterra a Espafia
para una revision, pero muy complejo si alguien
se ha operado en Colombia”, sefiala Benito. Por
eso, dice el médico, “hay que estar dispuesto a
quedarse en el pais un minimo de 15 dfas tras la
operacion; el tiempo suficiente hasta que el perio-



Solo en 2018, mas

de 140.000 turistas
extranjeros eligieron
Espaia para someterse a
algtin tipo de tratamiento.

do de complicaciones inmediatas haya pasado”.
Conviene, por ello, tener recursos econémicos
suficientes para hacer frente a gastos extras que
pudieran derivarse. Recuerda que si hay algin
problema, solucionarlo en el pais donde se haya
llevado a cabo la operacion puede hacer que el
coste final sea mds elevado de lo que habria sido
en Espafia.

Respetar el posoperatorio es especialmen-
te importante en el caso de intervenciones muy
complejas como abdominoplastias o rinoplas-
tias, tras las que viajar en avién hace que “el ries-
go de sufrir una trombosis o una embolia se in-
cremente”, advierte Benito. Y no olvidemos que
también existe la amenaza de un mal resultado
estético, y que el paciente acabe por ejemplo con
una cabellera nada creible.

ESPANA: SOL, PLAYA Y BATAS BLANCAS.
Si hay espafioles que viajan al extranjero por un
motivo de salud, el flujo es reciproco. Cada vez
mds visitantes extranjeros llegan a nuestro pais
para tratarse alguna dolencia o someterse a tra-
tamientos médicos en una clinica privada que
resulta mds barata que en su pais de origen. Y
con la satisfaccion afiadida de disfrutar de unos
dias de soly playa.

“Aunque el turismo de salud se ha ganado
mala fama porque se ha relacionado con personas
que quieren aprovecharse del sistema ptiblico es-
pafiol, nosotros fomentamos el negocio asociado
al viajero extranjero que recurre a la sanidad pri-
vada, a clinicas que cobran y hacen negocio por
prestarun servicio”, aclara Carlos Abella, gerente
de Spaincares, una asociacion que aglutina a em-
presarios de la sanidad privada (ASPE), hoteles
(CEHAT) y balnearios (ANBAL). “La calidad de
los profesionales de la salud y de las instalaciones
de la sanidad privada, junto con el hecho de que
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Espana es el segundo pais que mds turistas atrae cada afio
en el mundo, explican por qué el turismo de salud no deja

‘o?

de crecer en nuestro pais”, apunta. Espafia se ha convertido
en uno de los destinos médicos preferidos en Europa, y ya
se encuentra entre los seis paises que mds viajeros sanita-
rios acogen —por detrds de Francia, Bielorrusia, Hungria,
Turquia y Polonia—, segtin un estudio realizado por Deloit-
te con datos de la Organizacion Mundial del Turismo. Solo
en 2018, mas de 140.000 turistas extranjeros eligieron
nuestro pafs para someterse a un tratamiento sanitario o
una intervencion en un centro clinico privado, y se gasta-
ron mds de 500 millones de euros. El del turista sanitario
es sin duda un perfil muy diferente al del visitante turistico
habitual, ya que si el primero gasta entre 800y 1.200 euros
diarios, el segundo apenas invierte 110.

Britdnicos, alemanes, franceses, italianos, rusos,
ucranianos y drabes viajan atraidos por las cirugias esté-
tica, ocular, ortopédica y cardiaca. Ademas, la legislacion
espafiola sobre reproduccion asistida es de las mds abier-
tas del mundo. “En Francia, por ejemplo, no estd permi-
tido que una mujer soltera se someta a un tratamiento de
fecundacion in vitro; mientras en Espafia esta posibili-
dad es totalmente legal”, afirma el gerente de Spaincares.
Otros platos fuertes son los chequeos médicos, la rehabi-
litacion, la odontologia, las terapias antienvejecimiento y
de salud y los tratamientos termales médicos.



DIEZ PRECAUCIONES ANTES
DE HACER LAMALETA POR SALUD

SI I‘iS"l"\Sl)lSl)l IESTO A ASUMIR LOS RIESGOS QUE SUPONE EL VIAJE, ESCOGE CON CAUTELA.
ASESORATE BIEN, CONTRATA UNSEGURO Y AVERIGUA LO QUE NECESITES SOBRE EL CENTRO
AL QUE ACUDIRAS Y SOBRE EL EQUIPO MEDICO QUE TE ASISTIRA EN TU DESTINO.

1. Los expertos recomiendan
no mirar solo la variable

del precio. | as clinicas han

de contar conlas condiciones
higiénicas adecuadas, y la
intervencion debe estar en
manos de médicos, enfermeros
0 técnicos con la preparacion
adecuada. En otras palabras:
piensa sielahorro econémico
que te supone compensa
elriesgo de que haya
complicaciones.

2. Asesorate bien antes de
viajar al extranjero. 'Hay que
tratar de recabar elmaximo de
informacion del centro al que se
acude", advierte Emilio Benito,
cirujano plasticoy presidente

de la Asociacion Espanola de
Cirugia Estética Plastica (AECEP).
Para ello conviene consultar

la informacion disponible en
Internet, pero también preguntar
enlos organismos oficiales

y recabar opiniones de otros
usuarios. "Es preciso contactar
las veces que seanecesario con
el especialista hasta que queden
suficientemente aclaradas todas
las dudas", anade Benito. Resulta
imprescindible cerciorarse de
que el especialista pertenece ala
sociedad médica, odontoldgica
0 de cirugia plastica nacional
correspondiente, e investigar
donde lleva a cabo las
operaciones. En otras palabras:

busca toda la informacion
relevantey, sino la encuentras,
no dudes en cancelar el viaje.

3. Presta atencion al lugar
donde se hara laintervencion.
Los expertos recuerdan que

€S Mas sequro operarse enun
quiréfano que esté integrado

0 asociado aun hospitalo
universidad, antes que escoger
una clinica que no cuente con
este servicio. Tambiénhay que
asegurarse de que dispone de un
servicio de urgencias que pueda
intervenir en el supuesto de que
algo salieramal.

4.No todas las cirugias son
iguales. Benito recomienda

gue nos abstengamos de

viajar a otros paises en caso de
cirugias complejas, como una
abdominoplastia, intervencion que
elimina grasay piel sobrante del
abdomen.

5. No te vayas muy lejos. Tras
laintervencion, es posible que
necesites revisiones medicas.
Un control que puede ser sencillo
siescoges un destino que esté
aunadistanciade entretresy
seis horas de vuelo; pero que
puede complicarse en caso de
distancias mayores.

6. Contar con una empresa
en Espaiia que represente a

la clinica extranjera ofrece
garantias. 'De esta formaes
mas fadil exigir responsabilidades
yreclamar en caso de que algo
vayamal", anade Capomazza.

7. Permisos enregla. Antes
de viajar para operarse hay que
asegurarse de que la clinica a
la que vamos tiene todos los
permisos necesarios.

8. Conviene hacerse un seguro.
Esrecomendable contratar no
solo una poliza de viaje, sino
también un seguro que cubra
las posibles complicaciones
que puedan derivarse de la
cirugia. Ademas, debe contar
con cobertura de anulacion.
Sillegamos allugar dela
intervencion o del tratamiento
y este no ofrece las suficientes
garantias, el paciente tiene que
ser capaz de anular la cirugia.

9. Confirma que el destino es
seguro. Para ello, consulta la
informacién disponible en el sitio
web del Ministerio de Asuntos
Exteriores, Unién Europeay
Cooperacion.

10. Asegiirate de que entiendes
todo. Fn paises donde se habla
otroidioma, la barrera linguistica
es una dificultad extra que a veces
No Se supera conuninglés basico. L
Buscauntraductor de confianza. b






FLJAR LOS
LIMITES EN
EL. DEPORTE
DEMODA

Enero es mes de buenos propositos y muchos de ellos tienen que ver con poner
a punto el cuerpo. Hay quien decide hacerlo recurriendo al crosslit, una exigente
disciplina nacida hace veinte anos en California para entrenar a marinesy
bomberos. Sus ejercicios de alta intensidad ayudan a ponerse en forma, pero
conviene ejecutarlos de forma correcta para evitar lesiones.
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alta ala comba, carga la pelota medicinal,

realiza 20 sentadillas (squats), sube a las

anillas (muscle-up), levanta pesas, haz

el pino 10 veces, sube a la barra a hacer 15

pull-ups... ;Agotado? Descansa. Con el
entrenamiento funcional de alta intensidad que plantea el
crossfit estds preparado para levantar una caja sin despei-
narte, bajar peso de un armario con la ayuda de tus hom-
bros o subir cinco pisos sin fatigarte.

Los ejercicios gimndsticos, de fuerza y aerébicos en
los que se basa este deporte te hacen trabajar aspectos
como resistencia, potencia, técnica, velocidad, agilidad y
flexibilidad en un tiempo determinado y con un nimero
de repeticiones especificas. Para ello se implican de for-
ma coordinada varios grupos musculares, y el trabajo del
core (la zona media, abdominal, lumbar, etc.) siempre
estd presente.

“El crossfit es la mejor manera de ponerte en forma.
Resulta exigente porque hay que dominar la técnica y
siempre existen aspectos que mejorar, retos que conse-
guir... pero la intensidad de los ejercicios la decides ti”,
afirma Mikel Izquierdo, entrenador principal de CrossFit
Zurriola en San Sebastidn, el box (gimnasio) donde entre-
nay trabaja Alexander Anasagasti, numero 1 de esta dis-
ciplina en nuestro pais. Cada deportista fija sus propios
objetivos en funcion de su fuerza, conocimientos técnicos
y salud, y hay quien lo practica como complemento para
deportes como running, baloncesto, karate o curlin.

Este sistema de entrenamiento lo ide6 hace casi dos
décadas el norteamericano Greg Glassman para poner en
forma a bomberos y marines californianos, y hoy lo prac-
tican millones de personas en todo el mundo. En Europa,
tras Reino Unido e Italia, Espafia es el pais donde mds
estd creciendo, y la cadena CrossFit cuenta ya con cerca
de 440 boxes abiertos.

PREGUNTAR AL MEDICO NO ESTA DE MAS.
Antes de iniciarse se aconseja un reconocimiento médico,
aunque no es obligatorio porque se entiende que la inten-
sidad debe ser progresiva y adaptada a la capacidad de la
persona. “La mejor guia para saber hasta donde puedes
llegar es la percepcion subjetiva del esfuerzo. Uno mismo
sabe cudndo le estd costando mucho”, sostiene Izquierdo.
De ahi que resulten vitales el papel y la responsabilidad
del coach (como minimo formado con el curso que exige
CrossFit), que adapta cada ejercicio en funcion de lo que
perciba de su cliente y este le comente.

En cualquier caso, los médicos deportivos que tratan
las lesiones mds comunes de esta disciplina coinciden
en que el reconocimiento médico es “recomendable”.
Asilo defiende Sergi Sastre, coordinador de la Unidad de
Rodilla y Artroscopia del Hospital Clinic de Barcelona.
Este traumatodlogo, crossfitero desde hace poco mds de

¢ QUE NECESITAMOS?

« En cuanto al material, tan solo un pantalén corto,
camiseta y zapatillas deportivas.

« Prepara la cartera: por dos o tres entrenamientos
a la semana se pagan en torno a unos 60 o 65 euros
de gimnasio cada mes.

« En cualquier caso, resulta mds econémico que
hacerlo en casa. “Necesitarias el material (pesas,
barras, anillas, espacio para correr...), al entrena-
dory a tus compaifieros. Al ser ejercicios en grupo
hay mucho componente psicolégico y motivacional.
Ademds, cada dia dirigimos un WOD (trabajo del
dia) diferente. Es divertido”, apunta el especialista.
« Se recomienda una ingesta de proteinas (carne,
pescado y ldcteos) un poco mayor, dentro de una
alimentacion saludable.



éQuée riesgos comporta el

El experto crossfit? El principal pro-
blema es practicarlo con un

Luis control escaso, sin tener en
Serratosa cuenta las condiciones par-
ticulares de cada deportista,

« porque los problemas son
El crossfit no traumatoldgicos, de lesiones.
supone un riesgo cY cardiovgsculares?El
’1 . crossfit no tiene un efecto

de muerte stibita especialmente perjudicial en
para gente sana’ relacién con la muerte stibi-

Juntos, mejor.
Al ser ejercicios
que se hacen
en grupo, el
componente
psicoldgico y
motivacional

es muy
importante.

un aflo, matiza que seria conveniente “a cierta edad o
si se han tenido lesiones previas, pues hay momentos
en los que se trabaja en altas frecuencias cardiacasy
es necesario conocer tus limites”.

De similar opinion es Luis Serratosa, coordinador
del grupo de trabajo de Cardiologia del Deporte de la
Sociedad Espafiola de Cardiologia (SEC): “Deberia exi-
girse”. Por eso, como minimo, el reconocimiento mé-
dico debe incluir una historia clinica que recoja si exis-
ten antecedentes familiares de enfermedad cardiaca
hereditaria o de muerte stbita; una exploracion fisica
que busque sintomas de alarma, como un soplo anor-
mal o alteraciones que puedan sugerir una cardiopatia;
yun electrocardiograma en reposo. “Si encontramos
algo anormal, necesitaremos hacer un ecocardiograma
o una prueba de esfuerzo. Con mds de 35 afios, siendo
fumadory presentando niveles de colesterol alto o an-
tecedentes de problemas coronarios, habrd que hacer-

ta comparado con el de otros
deportes de alta exigencia. Es
mds probable que pase en su-
jetos con cardiopatia, pero no
supone un riesgo para gente
sana. Si hay miocardiopatias,
la altaintensidad acelerariala
progresion de la enfermedad,
por lo que debemos practicar
deportes de menor intensi-
dad. Aquellos con insuficien-
cia o estenosis valvular deben realizar deportes de menor
intensidad y con un menor componente de fuerza.

¢Hacer crossfit a menor intensidad o no hacerlo? En de-
portes donde se puede controlar mds la intensidad (carrera,
natacion...) resulta mds sencillo. Pero en este caso no es
facil controlar la intensidad del ejercicio de fuerza o de la
exigencia aerdbica, porque en general son esfuerzos mds
intensos y repetidos, pero mds cortos. Se puede hacer un
mayor descanso, que los esfuerzos sean con menos peso...
¢Cual es el umbral apropiado de maximas pulsaciones? En
una persona sana debe ir de forma gradual, para que la
adaptacion sea la adecuada tanto desde el punto de vista
musculoesquelético como cardiaco. Y si se tiene algin
problema, no se debe superar el 85% de la frecuencia car-
diaca mdxima o el 50-60% del peso maximo que puede
levantar en una repeticion. Lo tendra que decidir el espe-
cialista dependiendo del tipo de obsticulo.

éComo velalabor del coach? Lo deseable es que tenga sufi-
ciente formacion y conocimientos y que, en cuanto detecte
alguin sintoma anormal, le diga a su cliente que se haga un
reconocimiento médico. Los gimnasios deberian exigir un
reconocimiento médico minimo; ademads, disponer de los
medios necesarios por si hay que atender un evento cardia-
co grave de forma inmediata y efectiva, como personal for-
mado en reanimacion cardiopulmonary un desfibrilador.

*Coordinador del grupo de trabajo de Cardiologia del De-
porte de la Sociedad Espafiola de Cardiologia (SEC) y jefe
de servicio de Rehabilitacion y Medicina del Deporte del
Hospital Quirénsalud Madrid.



las”, asegura Serratosa, para quien “lo importante
es que lo realice un especialista con experiencia en
reconocimientos médicos a deportistas”.

Con todos los datos, el doctor determinara
la frecuencia cardiaca maxima o el porcentaje de
peso maximo que puede levantarse. Porque, en
principio, el crossfit es un deporte que se adapta
a cada persona. “No podra progresar lo mismo un
sujeto de 20 afios que ha hecho otros deportes que
uno de 40 que empieza con el crossfit. Cada uno
debe conocer sus limites, y no pretender ir mds
alld. Las personas mayores que quieran comen-
zar a hacer deporte, mejor que no lo hagan con
crossfit”, aconseja Sastre.

0JO CONRODILLAS, HOMBROS Y COLUMNA.
El crossfit no escapa a las lesiones, pero no es mds
lesivo que otros deportes. El indice estd en 3,1 le-
siones por cada 1.000 horas de entrenamiento,
cuando el del running se mueve en una horquilla
que vade 2,5a12,1 por cada 1.000 horas de ca-
rrera, por ejemplo.

Columna, hombro y rodilla son las partes del
cuerpo que mds sufren, “por una mezcla de mala
posicion, por querer levantar demasiado peso o
tener lesiones previas”, apunta el traumatélogo.
Problemas en la zona lumbar, tendinitis, sobre-
carga de tendones o incluso roturas en rodillas
y hombros. “Un trabajo de correccion postural
y bajar el peso al que estaban acostumbrados ya
produce mejoria en los casos de espalda, mien-
tras que en los de rodilla y hombro, a veces es mds
dificil reincorporarte al 100%. En algunos casos
hay quien ha tenido que dejarlo”, reconoce Sastre.

Otras lesiones pueden ser comunes a activida-
des de fuerza como la halterofilia. Entre ellas, la rab-
domidlisis, un sindrome relacionado con la degrada-
cién musculary las alteraciones renales por la salida
masiva de proteinas a la sangre. También asociado a
un aumento de la presion arterial, existe la posibili-
dad de que se produzca un desprendimiento de re-
tina ola diseccion de la arteria carétida cervical, que
puede derivar en cefalea intensa e infarto cerebral.
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PRINCIPALES EJERCICIOS
Y LESIONES DEL CROSSFIT

Elgimnasio CrossFit SID, en Sant Joan Despi (Bar-
celona), describe los movimientos mas comunes
de esta disciplina, mientras que Sergi Sastre,
traumatdlogo coordinador de la Unidad de Rodilla
y Artroscopia del Hospital Clinic de Barcelona, los
comenta desde el punto de vista médico.

‘AIR SQUAT'. La sentadilla es un ejercicio esencial
para elbienestar, ya que realizarla asegura una
funcionalidad vital en las articulaciones de rodilla
y caderay un perfecto funcionamiento de los
musculos flexores y extensores de estas articu-
laciones. Sirve para trabajar a nivel cardiovasculary
defuerzaresistencia. Lesiones. De no ejecutarse
correctamente, puede dafar las rodillas y la es-
palda en la zona lumbar. Sibajamos bruscamente
y hastala flexion maxima y/o nos giralarodilla, hay
riesgo de lesionarnos el cartilago de la rétula o los
meniscos. En el caso de los tendones, el que corre
mas riesgo es el tendon rotuliano de la rodilla.

'FRONT SQUAT'. En esta sentadilla hay un peso
en la parte frontal, lo que hace que, aparte de
trabajar la musculatura de las piernas, se ac-
tive el core (region abdominaly parte baja de la
espalda) y la parte alta de la espalda. Segun la
carga, se practica la fuerza maxima, la fuerza
resistencia o la potencia. Y como activa la ma-
yorfa de los musculos, en unrango de repeticio-
nes correcto puede ser excelente para realizar
un trabajo cardiovascular. Lesiones. Al ser una
sentadilla a la que anadimos peso, los riesgos
comentados se ven agravados en el caso de la
rodilla. Y sino permanecemos con la espalda
recta, sobre todo en la fase de subida, es posi-
ble lesionarse la zona lumbar de la espalda.

‘PUSH PRESS'. Para trabajar la potendiay la fuerza
de los extensores de caderay del tren superior.
Este ejercicio de empuje recluta lamusculatura
delhombro Yy eltriceps. Es esencial mantener la
espaldarectay levantar labarra en posicion verti-
cal. Lesiones. Los tendones del manguito rotador
delhombro tienen mas riesgo, ya que trabajan
conmucha tension. Es importante hacer pautas
compensatorias con gomas eldsticas y tener una
buena movilidad delhombro. Ayudara trabajar el
core para poder conservar una posicion adecuada
cuando estamas con el peso levantado en vertical.
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‘DEADLIFT". Ejercicio vital que nos ensefia
como levantar de manera acertada un peso del
suelo. Recluta muchisima musculatura, sobre
todo de la cadena posterior, y resulta ideal para
el desarrollo de fuerzay potencia. Lesiones.

La zona que mas sufre es la parte mas baja de
la zona lumbar, por lo que es de vitalimpor-
tancia mantener la espalda siempre recta. Es
frecuente querer arquearla al levantar el peso,
lo que produciria lesiones tanto en la columna
lumbar como en la zona muscular adyacente.

‘PULL-UP'. Para hacer estas flexiones se necesi-
taunabarrafilay se ejecutan de dos maneras: de
forma estricta, que es esencial para ganar fuerza;
y como base para otras variantes, como kipping o
butterfly, que requieren mas coordinaciény téc-
nicay permiten hacer mas repeticiones en menos
tiempo. Trabajan la musculatura de la zona dorsal.
Lesiones. Al hacerlo con unimpulso inicialy con
unatorsion delhombro, es posible lesionarse la
articulacién delhombro y el tenddn de la porcion
larga del biceps. Por eso resulta esencial realizar
una bajada lentay controlada, sin dejarnos caer.

'SNATCH'. Este levantamiento es un ejercicio
muy complejo, que requiere de una muy buena
movilidady coordinacion. Aprendida la técnica,
resulta ideal para desarrollar la potencia. Cobra
mucha importancia toda la musculatura abdo-
minaly lumbar para poder mantener una buena
posicion, y encontrar el peso apropiado para
poder ejecutarlo bien. Lesiones. La rodilla tiene
un alto riesgo de lesion, ya que se produce una
flexion maxima con peso y con desaceleracion
brusca. Sitorcemos la rodilla o nos desequilibra-
mos, es posible lesionarse el menisco.

'MUSCLE UP'. Este ejercicio gimnastico ayuda

a desarrollar la fuerzarelativa, es decir, la fuerza
que tenemos enrelacion con nuestro peso cor-
poral. Se puede ejecutar de forma estricta o con
kipping. Trabaja la musculatura dorsal, pectoral
y el core. Lesiones. L as articulaciones que mas
riesgo corren son los hombros, ya que sobre
ellos recae lamayor parte de la fuerza. Como
estos ejercicios se realizan de manera explosi-
va, pueden producirse rupturas fibrilares en los
grupos musculares que trabaja o lesionarse la
porcidn larga del biceps, al tener que ejecutar
movimientos de torsion. También es suscepti-
ble de lesionarse o agravar lesiones previas en
la articulacion acromioclavicular delhombro.



RINCON INFANTIL

NIFUTBOLISTAS,
NICANTANTES.

LLOS NINOS DE HOY
QUIEREN TRIUNFAR EN
INTERNET, Y DESEAN
HACERLO YA.NO
TIENEN INTENCION
DE ESPERAR A LA
MAYORIA DE EDAD
PARA VER HECHO
REALIDAD SU SUENO
Y LOS PADRES DEBEN
DECIDIR STAPOYARLES
O PARARLES LOS PIES.
ANTES DE AYUDAR

A UNA POTENCIAL
ESTRELLA "ONLINE,
CONVIENE SOPESAR
PROS Y CONTRAS.
NOTODO ES BLANCO
O NEGRO.

e suenan Martina, MikelTube, Pino o los

hermanos The Crazy Haacks? Si la respues-

taes no, pregtintale a tus hijos. Hablamos de

nifias y nifios que pueden convertirse dentro

de unos afios en personajes tan famosos co-
mo ElRubius, Patry Jorddn o AuronPlay. Se trata de youtube-
ros, yutuberos, yutiiberes o, como todo el mundo los conoce,
youtubers; es decir, usuarios de la red social YouTube que
con frecuencia comparten videos que ellos mismos produ-
cen y protagonizan. Son los idolos de los chavales de hoy, el
espejo donde mirarse y el modelo a imitar. Poco importa que
setengan 7,10 o014 afos, la misma edad que cumple en 2019
esta famosisima plataforma de Internet.

Los pequefios han crecido mientras navegaban por
los millones de videos que copan YouTube: filmes, series,
programas, anuncios, conciertos, videoclips y, por su-
puesto, peliculas caseras de youtubers, estas ultimas lle-
nas de momentos personales, retos, juegos y promocion
de productos y servicios. Estos canales son los que mds
adeptos han cosechado en los tiltimos afios entre los me-
nores espafioles, segtin el estudio Net Children Go Mobile,
realizado porla Universidad del Pais Vasco.

A pesar de que los nifios que usan Internet prefieren vi-
sualizar videos musicales (57%) a tener una cuenta propiay
figurar en los videos (14%), van reclamando el acceso a es-
te espacio. Los menores que ayer deseaban ser artistas, hoy
quieren ser youtubers. Y conseguirlo resulta mucho mds facil
que subirse a un escenario. El formato estd al alcance de cual -
quiera con ideas, un ordenador o un mévily acceso a Internet.

DEMAYORES Y CHICOS.

La XIV encuesta Qué quieres ser de mayor, publicada por
la empresa de recursos humanos Adecco, lo deja claro.
La profesion de youtuber aparece en el cuarto lugar de las
mads deseadas por los chavales, inicamente por detrds de
futbolista, policia y profesor. Ya es considerada una ocu-
pacion de la que poder vivir, a pesar de que tan solo un 14%
de los espafioles que se dedican a ello lo consigue, como
revela un estudio de la agencia de comunicacion Cohn &
Wolfey la plataforma Brantube. Pero, ;como lo consiguen?






Sus ingresos llegan por varias vias: Ganan dinero en fun-
cion de la cantidad de personas que ven sus videos, por la
publicidad que inviertan en ellos algunas marcas y hasta
por escribir libros o pronunciar conferencias.

En la actualidad, para este perfil laboral no existe
ninguna formacién reglada. Al menos, de momento. La
agencia 2btube ayuda a ser un youtuber de éxito y hasta
organiza junto a Enforex campamentos de verano para
nifios de entre 11y 17 afios que quieren grabar, editary su-
bir sus propios videos. Ademds, la Universidad Auténoma
de Madrid imparte desde este afio el curso Intelligence
Influencers: Fashion & Beauty sobre moda y belleza para
convertirse en este tipo de personas que, por su trabajo,
prestigio y presencia en ciertos dmbitos, pueden influir en
el comportamiento de otros. Y los youtuberslo son.

El dilema se presenta cuando el anhelo de los mds jove-
nes por seguir los pasos de sus referentes se manifiesta a una
edad demasiado temprana. No hay mds que pasarse por los
canales de los nifios mencionados al principio de este repor-
taje para comprobar que varios de ellos ni siquiera han cum-
plidolos 10 afios, y que no llevan desde ayer en la plataforma.

;Estdn preparados nuestros hijos para todo lo que con-
lleva liderar un canal de YouTube? Los padres deben conocer
los pros y contras de dejar que sus pequefios se inicien en el
fenémeno de consumiry compartir su dia a dia en Internet.

ANTES DE ARRANCAR, ESTUDIA LOS RIESGOS.
El mundo digital presenta muchas aristas. Antes de que
tu hijo o hija se lance a colgar videos, conviene tener en
cuenta los posibles efectos negativos que puede provocar
emprender esta aventura y reflexionar sobre ellos:

Alta legal. Antes de tener un canal en YouTube hay que
abrir una cuenta en Google. Y, para ello, en nuestro pais
es necesario haber cumplido los 14 afios. Si el nifio tiene
menos, los padres deberdn dar su autorizacion. “No puede
haber menores de esa edad sin el consentimiento de los
padres. Otra cosa es que se inventen datos, porque YouTu-
be no controla la mentira”, puntualiza Jorge Campanillas,
abogado de Iurismadtica Abogados y experto en derecho de
nuevas tecnologias. El inico requisito para demostrar la
edad es rellenar la fecha de nacimiento. Si se descubre el
engafio, eso si, Google cancela el canal.
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Pequeriios con demasiada responsabilidad. Desde
los 14 afios, los nifios responden penalmente de sus
acciones. Como recuerda Internet Segura for Kids
(IS4K), el Centro de Seguridad para Menores en In-
ternet, estos son responsables de los insultos en las
redes, de la publicidad engafiosa que generen, de la
violacidn de los derechos de autor de un tercero, de
pornografia infantil... Pero son sus padres quienes
deben pagar con sus bienes los dafios causados por
sus hijos. Los padres son responsables de todo. “Al
dar el consentimiento estdn tutelando las acciones que
realizan —puntualiza Campanillas-. Por eso aconsejo
que se unan al nifioy, juntos, ir aprendiendo mientras
te das de alta en la plataforma, le ensefas qué conte-
nidos no publicar o le explicas normas de educacion a
la hora de hablar o abordar contenidos, haciéndole ver
que van a ser publicos y que cualquier persona lo vera”.

Siempre expuestos. “Si el menor se estd exponiendo
demasiado y con cuestiones que puedan ser contrarias
a su propio bien, la Fiscalia de Menores podria actuar”,
advierte el abogado. Si existen dudas acerca de la activi-
dad a desarrollar por el pequefio youtuber, recomienda
consultar con el ministerio fiscal, a fin de asegurarse de
que publique un contenido acorde a su edad e intereses.

Sin privacidad, riesgo de ciberacoso... A través de los
comentarios a los videos se pueden entablar relaciones
con personas de las que se conoce poco. Por eso, Cam-
panillas avisa: “Los padres deben estar ojo avizor a los
comentarios de los videos para que no se den acciones
delictivas que puedan poner al menor en situaciones
peligrosas. Y si se producen, denunciarlas”.

Dependencia y dedicacion. Detrds de cada video subido
a la plataforma puede haber mucho trabajo y esfuerzo.
Pero un exceso de entrega llega a ocasionar bajo rendi-
miento escolar o aislamiento social, entre otros proble-
mas. “Sidedican demasiado a las pantallas significa que
lo estardn quitando de estudio, actividades de ocio, des-
canso, familia y amistades, lectura, higiene y alimenta-
cion... cuestiones muy importantes para su desarrollo”,
advierte el psicologo sanitario David Cortejoso.

(Sigue en la pdgina 66)



El experto ¢Qué puede llevar a un nifio a ser
- youtuber? Los menores tienen ideali-
David zados alos youtubers. Les encuentran
Cortejoso divertidosy se han convertido en un
amigo mds disponible cuando quieren

“ yalalcance de un clic. Pero se les estd
Yf:nder'a lOS vendiendo la idea de que es una profe-
ninos laidea sion divertida, reconocida y de éxito con

de que ser la que se puede ganar dinero. Imagi-

. , nemos que te dicen que puedes ejercer

yOUtUbGI' (&) una profesion desde tu casa, haciendo

una pFOfGSi(’)I] cosas divertidas como revisiones de tus
videojuegos favoritos y que, encima,

de futuro, de vas a tener un montén de seguidores

éxito i sencilla que alabardn todo lo que grabes y digas
y que te pagaran muy bien por ello... E1

puede Ser problema es que siempre no es asi.
perjudi(;ia]” ¢En qué caso no lorecomendaria?
Cuando no tienen la edad legal y mien-
ten para darse de alta, y cuando el me-
nor no es lo suficientemente maduro
oresponsable. Tiene que existir una
tutela y acompafiamiento de los res-
ponsables del menor cuando comienza
esta andadura, para que le ensefien
qué puedey qué no puede compartir en
Internet, qué actitudes y lenguaje son
los adecuados, qué deben evitar, etc. Es
necesario que los padres se impliquen
y acompafien al menor. Internet es un
nuevo campo en el que también hay que educar a los hijos.
Hasta existen campamentos para poder ser youtuber. Al ser
una actividad muy demandada por los jévenes es normal que
haya talleres, campamentos, academias, tutoriales o libros
que te ensefien a ser youtuber. Estd bien si es para ensefiarte a
crear contenidosy canales de calidad, mejorarla grabaciony
la edicion de los videos, gestionar comentarios y suscriptores,
etc. Pero venderles la idea de que esta dedicacion es una profe-
sion de futuro, de éxitoy sencilla puede ser perjudicial.
¢Quérecomendariaalos padres? Lo primero, que averigiien
las motivaciones de sus hijos para tenerun canal. Abrirlo para
ganar dinero o tener buena autoestima no suele ser lo mds
recomendable porque, por desgracia, los resultados pueden
no serlo que esperan, y eso puede afectarles. Lo segundo, que
seimpliquen. Que aprendan lo que es YouTube y como inte-
ractian los menores con esta herramienta; que la usen. Solo
mostrando interés a nuestros hijos por aquellas cuestiones que
aellosles interesan, se abrirdan y confiaran en nosotros. Ysila
propuesta es seria y los motivos validos, spor qué no ayudarles?

*Psicologo sanitario especialista en riesgos de las Tecnologias
delaInformacionyla Comunicacion (TIC) y vicepresidente de
Helptic, asociacion de afectados por el uso de las TIC.




(Viene de la pdgina 64)

Autoestima minada. Este trabajo no siempre es reconocido
y puede que no se cumplan los objetivos deseados. “No se les
puede vender la idea de que es sencillo ser un youtuberde éxi-
to, con muchisimos seguidores y encima ganando bastante
dinero. Muchas veces no alcanzan los resultados esperados y/o
pueden tener comentarios negativos, lo que acaba afectando a
su autoestima con repercusiones para su desarrolloy madura-
cién. Tienen que aprender a centrar su autoestima en su pro-
pia valoracion, noenladelos demds”, asegura el psicologo.

LAS RECOMPENSAS DEL EMPRENDEDOR.
No todo en Internet es sindnimo de peligro. Disefiar un
proyecto online también tiene sus ventajas.

Aprendizaje continuo. Para ser youtuberhay que contar con
ciertas habilidades tecnoldgicas que “en el mundo donde
nos movemos actualmente vienen muy bien para casi todo”,
apunta Cortejoso. Pero no solo se aprende a editar videos,
controlar el audio, preparar las presentaciones y, por su-
puesto, los contenidos, sino también a desarrollar aptitudes
como el lenguaje o los idiomas. Creatividad, organizaciony
responsabilidad son otros valores que se adquieren.

Autoestima reforzada. “Un youtuber abre su intimidad al
mundo, por lo que suelen ser personas con una buena base de
extroversion, que a su vez se retroalimenta con las grabaciones
delos videos y con la interaccion de su publico y seguidores”,
sefiala el psicologo. La autoestima, por tanto, se ve fortalecida.

Mds comunicacion. Ejercer de youtuber facilita la comuni-
cacion con otras personas y el surgimiento de relaciones que
no tienen que estar mediadas por la Red. “En ocasiones, los
contactos se vuelven amistades cara a cara”, valora el experto.

Monetizacion del canal. Se 1o toman como un juego, pero, en
realidad, los nifios pueden ver su actividad como un empleo,
aunque no de manera oficial, porque porley no pueden trabajar
hastalos 16 aflos. De ahi que, si monetizan el canal y dejan que se
afiada publicidad, hay ingresos econdmicos que deberdn ges-
tionarlos padres. “Segun las cantidades que consigan, hay que
tributarlas ganancias. Deberdn darse de alta en auténomos y
declararlos ingresos”, recuerda Jorge Campanillas.

Consejos profesionales

Operado por el

Instituto Nacional de
Ciberseguridad (INCIBE),
Internet Segura for Kids
(IS4K) es un equipo
dedicado a promover
en Espafa el uso seguro
y responsable de
Internet entre los mas
pequefos y sus entornos
de referencia. Cristina
Gutiérrez, que forma
parte de este equipo,
reconoce que los padres
les piden orientacién
sobre como tratar con
los hijos su presencia
activa en YouTube.

Entre las
recomendaciones que
les transmiten estan
conocer las opciones de
privacidad y seguridad
de la plataforma (como
qué informacién mostrar
0 con quién compartir
sus videos), sin olvidar
la mediacién parental
para acompanar y guiar
a los menores. Se trata
de "adaptar las pautas
que proporcionamos
alarealidad de cada
hogar y valorar cada
caso para ajustary
prevenir aspectos como
la sobreexposicién, el
CoNsumo excesivo o
inapropiado de videos,
la sexualizacién o
una huella digital (el
rastro que dejamos al
navegar por Internet)
distorsionada; promover
una relacién saludable en
las plataformas en linea,
incluyendo los aspectos

de buenos modales

y reputacion online”.
También recuerdan que
conseguirlo depende

en gran medida de
laimplicacion de los
progenitores, aplicando
la mediacién parental
activa, poniéndose al

dia sobre los principales
riesgos y los mecanismos
a su alcance, como la
Linea de Ayuda de IS4K
(900116 117), y actuando
como modelo a seguir
por los hijos.

Sostienen que es
muy importante abordar
con los menores cémo
influye en su privacidad
lo que cuentan en sus
videos, es decir, las
motivaciones que les
llevan a compartir
imagenes de sf mismosy
los conflictos que pueden
acarrear. ‘Reflexionar
sobre como quieren que
otros les vean y visualizar
esta actividad como
un puzle de sf mismos
les ayudara a construir
una buena identidad
y reputacion digitales.
Sia ello sumamos el
no compartir detalles
intimos que puedan
identificarles de caraa
extrafios, asf como el
cumplimiento de los
aspectos normativos,
les proporcionaremos
una experiencia lo
mas segura posible y
sin renunciar a estas
posibilidades’, comenta
Cutiérrez.



SI'SUBES VIDEOS, SIEMPRE CON TUS PADRES

PUEDE QUE EL FUNCIONAMIENTO DEL ORDENADOR NO TENGA SECRETOS PARA TI. PERO
PARA SER 'YOUTUBER' NO SOLO HACE FALTA SABER DE TECNOLOGIA. ANTES DE COLGAR TUS
VIDEOS EN INTERNET, PIENSA BIEN QUE QUIERES CONTAR A LOS DEMAS Y APOYATE EN TU
FAMILIA. ELLOS SON QUIENES DEBEN ACOMPANARTE A LO LARGO DE TODO EL PROCESO.

-1-
¢Por qué quieres ser 'youtuber'? ¢De qué quieres hablar en tus videos? De los libros que
lees, de videojuegos, de los sitios que visitas... Cuéntaselo a tus padres para ver cOmo
abordar esos contenidos sin que te afecte negativamente a tio alos demas.

-D-
Hazte con el equipo basico: ordenador con conexidn a Internet,
camara de video y/o teléfono movil.
Abre una cuenta en Google. Recuerda que, si tienes menos de 14 anos,
necesitas el consentimiento de tus tutores para hacerlo.
Decide con tu familia quién queréis que vea los videos que subiras:

amigos o familia, suscriptores del canal o cualquier persona. Oculto, privado y abierto
son las tres configuraciones posibles.

Un corto, unvideoclip, un videoblog o una encuesta son distintas formas de presentar

unvideo, pero todas llevan su tiempo. Calcula cuanto tiempo libre tienes para hacerlo

sin prisas, pero sin descuidar las amistades, los estudios, la familia o el deporte. Pide

siempre ayuda o, al menos, opinion de tus mayores.

Ten en cuenta que, aunque Internet esta lleno deimagenes y musica, no todas las
fotos o melodias pueden utilizarse gratis. Pide a tus padres que te ayuden a saber qué
contenidos tienen copyrighty como usarlos.

Haz el guion delvideo, define qué filmar y cdmo, graba los planos, edita el video y subelo.
¢Tusolo? No, siempre con la supervision y ayuda de un adulto.

Deja que tu madre o tu padre gestionen los comentarios que generan tus videos.

Aprende a aceptar las criticas y no te las tomes muy en serio. Es normal que no atodo el
mundo le guste lo que haces.




DE MAYOR QUIERO SER CHEF

LA COCINA PUEDE SER DIVERTIDA, SOLO HAY QUE ECHARLE UN POCO DE IMAGINACION.
ANIMATE A PREPARAR EN FAMILIA PLATOS SENCILLOS, SALUDABLES Y ORIGINALES.

iHola! ,
Me |lamo Roclo

Navarro y esfudio

tercer ciclo de
Primaria en €
colegio V

(Jaén).

Enseiiadnos vuestraobra, familia

i ‘Piz
= 1.Seguid las instrucciones de |a receta

frutas con salsa de

za de

queso.

gh 2. Haceduna foto al plato terminado.

3. Compartidlo en nue

 §
|i con el nombre del
#lmaginefood y et

stro Facebook/Eroskiconsumer

3 receta seguido Qe
iquetad a tres amigos/as.

e parezcan al original..

4. | os platos que mas s

ista!
ijLos publicaremos en esta revista:

irgen de la
Cabeza de Andujar

Os presento mi recetfa:

PIZZA DE FRUTAS

DE

) ' B
Finalista en la 2° edicion de Imagine Food - 201

Imagina una receta. concursOIMAGINE FOOD

Lograr que los peques coman
verduras, pescados y frutas
puede ser a veces complicado.
Por eso, la Fundacién Eros-
ki cred el concurso interes-
colar Imagine Food, dirigido
a alumnos de primaria para

concienciar sobre la impor-
tancia de llevar una alimen-
tacion equilibrada y saludable
a la vez que los nifios se di-
vierten. En este concurso los
estudiantes dibujan recetas
originales y saludables y las

30 finalistas son interpreta-
das por el chef Peio Gartziay
recogidas en el libro Imagine
Food. En breve comenzard una
nueva edicion, asi que si que-
réis que vuestro colegio par-
ticipe, estad atentos a la web:

www.imaginefood.escueladealimentacion.es




Bl Subelo a Facebook/Eroskiconsumer y comparte tu creacion*

INGREDIENTES
(4 personas)

«1base de pizza
«100 g de crema de
queso

o1 kiwi

« 50 g de fresas

« 50 g de uvas

.10 g de arandanos

PREPARACION
Conlaayudadeun
adulto, horneamos la
base de pizzaa 180 °C
durante 10 minutos
hasta que esté lo
suficientemente
crujiente. La sacamos
del horno y esperamos
a que se enfrie

antes de colocar los
ingredientes.

A continuacién,

untamos con la crema
de queso toda la
superficie de la

pizzay sobre ella
ponemos el kiwi pelado
y troceado,

las fresas lavadas y
cortadas en rodajitas y
las uvas lavadas

y cortadas por la mitad.
En los huequecitos

que queden,
disponemos los

Unaracién
contiene:

CALORIAS
242

13%

GRASAS
769

n%

GRASAS
SATURADAS

15¢9

8%

AZUCARES
739

9%

SAL
06g

16%

*delaingestade
Referencia (IR)
paraunnifode

entreS-10afos.

arandanos lavados.
Servimos esta
estupenda pizza como
postre o merienda
cortada en triangulos,
de manera que sea
facil de comer con las
manos bien limpias, las
mejores herramientas
para degustarla. ¢Has
probado alguna vez
una deliciosa pizza de
frutas como esta?

* Las fotos que revelen imagenes de personas, asi como los datos identificativos de los participantes, se integraran en el fichero cuyo
responsable es EROSKI S. COOP, para el cumplimiento de los fines antedichos y los mantendra en su archivo mientras desarrolle ac-
ciones promocionales. Si los datos identificaran a un menor de edad, su publicacion requerird la autorizacion del padre, madre o tutor
legal, cuyo consentimiento serd comprobado por Eroski Consumer de modo efectivo. Todo participante podra ejercitar su derecho de
acceso, rectificacion, supresion, revocar su consentimiento, oponerse a su tratamiento, limitar el mismo y/o solicitar la portabilidad de
sus datos, a través de dpo@eroski.es, o dirigiéndose al Equipo DPO de EROSKI S. COOP. B® San Agustin, s/n. 48230 Elorrio (Bizkaia).




Mascotas

¢ES BUENO
QUETUPERRO
DUERMA
CONTIGO?

Recomendado por unos, desaconsejado por
otros. Argumentos a favor y en contra de
compartir la cama con una mascola.

160% de quienes comparten su

vida con perros o gatos duermen

con ellos. Lo dice el estudio ;Son

las mascotas en el dormitorio un

problema?, del Centro de la Me-
dicina del Suefio de California (EE UU), que lanza
una pregunta para la que no todos los investigado-
res tienen la misma respuesta.

La primera evidencia de convivencia entre
perros y humanos se remonta unos 14.000 afios
atrds; y 8.000 afios en el caso de los gatos. Pero
nuestra relacion ha cambiado mucho desde en-
tonces, y para la mayoria de quienes viven con una
mascota (el 46% de los espafioles), ni el perro estd
yarelegado a dormir en una caseta ni el gato tiene
como tnico cometido cazar ratones.

De hecho, para la mayoria de los ciudada-
nos en Espafia, la mascota es parte de la fami-
lia. E1 88% de quienes viven con una asegura que
desearia no separarse nunca de ella (datos de la
Fundacion Affinity, 2013); y seis de cada diez re-
conoce dormir en su compafiia.

NOTODO ES BLANCO O NEGRO.

Ocho de cada diez pacientes con problemas de
sueflo aseguran que sus peludos compaifieros
no interrumpen su descanso si se quedan junto
a ellos. E140% duerme mejory afirma sentirse
mads caliente, feliz y relajado, como recoge un es-
tudio de 2015 de la psiquiatra Lois Krahn, experta
en enfermedades del suefio. Solo el 20% afirmé
que su descanso empeoraba en compafiia. El ca-
lor corporal, la respiracion y el ronroneo de una
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Sanay limpia.
Situ mascota
estd sin
vacunar o
desparasitar,
existe un
mayor riesgo
de contraer
enfermedades.

mascota suele provocar sensacion de bienestary
estimula la relajacion y el suefio. Este momento
de reposo invita ademads a acariciar al animal, que
percibe a su vez carifio y proteccion. Por otro lado,
puede hacer que los nifios con dificultades para
dormir descansen mejor, como recuerda Tamara
Garecia Cid, profesora de Comportamientoy Con-
vivencia con Animales en la Universidad Autd-
noma de Madrid. Les dan carifio y evitan que se
sientan solos o inseguros durante la noche.

Sin embargo, no todo son ventajas. El cali-
forniano Centro de la Medicina del Suefio conclu-
y6 en 2014 que quienes duermen acompanados
descansan peory sufren interrupciones del suefio.
También tardan algo mas en conciliarlo, lo que
aumenta ligeramente las posibilidades de levan-
tarse con sensacion de cansancio.

Es importante respetar el calendario de va-
cunacion y desparasitacion. Las personas con
alergias al epitelio (caspa o células muertas de la
piel) del perro o gato deben mantenerse lejos de las
mascotas por lanoche. Porello, si alguien de la fa-
milia lo sufre, hay que evitar la entrada del animal
en el dormitorio y mantener limpios los muebles
tapizadosylas alfombras.

{VETE DE Ml CAMA!

Tener una mascota no implica que quieras dormir
con ella. De hecho, hay muchas personas que no
saben como echarlas de su cama. En estos casos, se
recomienda revertir la situacion poco a poco. Ayu-
da usar un refuerzo positivo para alejar al animal
del edredon, por ejemplo con caricias y un premio
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Los niios que tienen miedo a la
oscuridad encuentran en su perro
0 su gato un apoyo para sentirse

menos vulnerables. Les ayuda a

descansar mejor y sentirse seguros.

comestible. También puedes felicitarle con cierta periodicidad, siempre
que esté en su propia cama. La clave del éxito consiste en darle un lugar
de descanso agradable y similar al tuyo.

Perros y gatos pueden sentirse atraidos hacia las camas de los
humanos, en especial si estdn elevadasy se sienten en una posicion
privilegiada. También les gustan porque son comodas. Si quieres
que se vayan a la suya, ofréceles una que también lo sea. A los gatos
les gustara especialmente si el espacio tiene los laterales ligeramen-
te elevados: asi se sentirdn protegidos. Si disfruta metiéndose den-
tro del edredodn, ofrécele una mantita en la que pueda acurrucarse
de forma parecida. Otra clave, especialmente durante el invierno,
consiste en colocar su cama cerca de un calentador o radiador—
siempre de modo seguro y controlado— que pueda simular la tem-
peratura corporal de sus duefios.

ENTONCES, ¢ CUAL ES LA MEJOR OPCION?

La decision de compartir la cama con tu perro o tu gato depende de
ti. Si no hay problemas de alergia, las vacunas estan al dia, descansas
bien y te hace feliz dejar que tu mascota duerma en la cama o dentro
de la habitacidn, los expertos aseguran que no entrafia peligro, ni
siquiera para las embarazadas. Pero si decides que no tenga acceso
al dormitorio, hazlo desde el primer dia. Con coherencia, paciencia,
premios y amor, serd mds ficil educarlo.

Trucos para
mantenerlo
caliente este
invierno

Durante los meses de frio, perros y gatos
visitan con mas frecuencia el dormitorio de
sus duefios. Y no es casualidad: en el edre-
doén encuentran un refugio caliente, sobre
todo si tienen compafifa humana. Puedes
tomar algunas medidas para ayudarles.

1. Camas térmicas.

Ciertas camas para gatos y perros emanan
calor gracias a circuitos eléctricos seguros.
Su funcionamiento es similar al de las man-
tas para humanos y existen en diferentes
formatos: desde cuevas hasta sillones calien-
tes. Si tu mascota es mayor o padece artritis,
las disfrutard de forma especial, sobre todo
sila colocas a la altura del suelo. Para los
gatos, un éxito casi sequro son las hamacas
que pueden colgarse del radiador.

2. Rincones calientes.

Intenta crear refugios mullidos y calientes,
mejor cuanto mas separados estén del frio
del suelo. Si vives con gatos, resérvales la
ventana mas soleada para colocar un arbol-
rascador con cama gatuna en altura. ¢Mas
ideas caseras y divertidas? Coloca mantas
estratégicamente para gque mininos y perros
se enrosquen y las usen como cueva.

3. Cajas de carton.

Un truco divertido y barato para mantener a
tu mascota caliente este invierno consiste en
usar una caja de carton y rellenarla de man-
tasy cojines. Recuerda adaptar sus dimensio-
nes al tamafio de tu amigo. Si es mayor y no
se mueve con facilidad, no olvides quitar uno
de los lados de la caja o recortar un lateral.

4. Abrigos muy perrunos.

Los perros necesitan salir al parque incluso
en invierno. Para que no cojan frio, puedes
usar impermeables y abrigos, sobre todo si
son mavyores. No conviene que los dejes en
la calle mientras haces la compra: es facil
que se resfrien o empeore su artritis.

n



Economia

ESTA CASANO
ES UNA RUINA

ADQUIRIR UNA VIVIENDA IMPLICA, EN MUCHAS OCASIONES, OPTAR POR
UNA USADA, CON INSTALACIONES QUE SUPERAN CON FRECUENCIA LOS
50 ANOS. SIESTAS INMERSO EN UN PROCESO DE COMPRA, CONOCE LAS

CLAVES PARA NO LLEVARTE SORPRESAS DESAGRADABLES.

urante el tercer trimestre de este afo, y segtin las
estadisticas del Colegio de Registradores de Es-
paia, se vendieron en nuestro pais 133.295 in-
muebles, de los que 109.875 correspondieron a
vivienda usada. Tras afios de paron, las nuevas
construcciones estdn regresando, pero lademanda ha crecido ra-
pidoy se ha situado por encima de la oferta. Si a ello le unimos el
hecho de que las nuevas promociones suelen implicar un mayor
coste, y que se ubican normalmente en el extrarradio de las ciu-
dades, es ficil comprender que muchos compradores terminen
adquiriendo viviendas de mds de 50 afios. Pero una finca de estas
caracteristicas puede entrafiar problemas técnicos y legales.

MIRAR ‘CON CIEN 0JOS' Y CON TIEMPO.

Eltiempoy la experiencia son claves para evitar sorpresas técni-
cas. Julio Iscar de Hoyos, arquitecto fundador de Uriel y del Valle
Interiorismo, recomienda visitar siempre la vivienda en la que
estemos interesados con luz natural y no tener prisa para mirarlo
todo de arriba a abajo. “Ver los posibles dafios es muchas veces una
cuestion de experiencia. Yo mismo, cuando voy a una casa, aprecio
cosas que hace 25 afos no veia. Ir acompanado de un experto es la
mejor opcion, pero si no es posible hay que tomarse tiempo. Mirar
la casa como si fuera nuestra y no hacerlo en 10 minutos”.

TRUCOS EN LA PRIMERA VISITA.

El arquitecto aporta algunas claves en las que fijarse a la hora de
visitar una vivienda. “Muchas casas de mds de 50 afios tienen
ventanas de madera. Si las abrimos y vemos que los marcos han
cedido, es que algo le ha pasado al edificio”, afirma. Sino son de
este material, se puede observar lo mismo en las puertas: “Si no
cierran bien o han perdido sus dngulos rectos, es una sefial de
que el edificio tiene movimientos”, afiade. Conviene recordar
que la madera es, precisamente, uno de los materiales de cons-
truccion mas recurrentes en casas de esta antigiiedad.
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Observa de
cerca. Cuando
compremos una
vivienda con
solera, conviene
comprobar el
estado de la
instalacion eléc-
tricay de la fon-
tanerfa, antes de
ocuparnos de
reformar otras
cosas.
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Si golpeamos el alicatado de bafios y cocina y suena hue-
co, puede ser por tres razones: que la pasta de agarre haya
perdido su eficacia, que existan filtraciones de agua y los pro-
ductos hayan perdido esa eficacia, o que estos sean de mala
calidad”, continua Iscar. Otro punto que tendremos que tener
en cuenta, segln el experto, son las manchas de humedad,
ya que pueden haber sido originadas por filtraciones de agua
que hayan afectado a las estructuras del edificio.

Con la madera hay que tener un cuidado especial, ya
que muchos edificios pueden tener un problema de termi-
tas. “En Madrid, por ejemplo, hay puntos catalogados de
termiteros. He llegado a ver cdmo un pilar de madera de
20x20 habia sido reducido a 5x5”, advierte. Se trata de un
problema muy complicado de apreciar, ya que estos insec-
tos buscan la oscuridad de las estructuras de los edificios o
la parte interna de los marcos de las puertas.

CUIDADO CON LOS ‘VICIOS OCULTOS'.

“Una plaga de termitas formaria parte de lo que se denomi-
nan vicios ocultos. Es decir, problemas de las construcciones
o los inmuebles que no somos capaces de ver con un recono-
cimiento visual, pero luego estdn ahi”, explica Lola Ripollés,
profesora de EA Business School. Estos problemas suelen
conllevar desembolsos a los que el nuevo comprador deberd
hacer frente, salvo que pueda demostrar que el inmueble ha
sido vendido de mala fe. Resulta prdcticamente imposible
probar que el vendedor conocia previamente el estado de la
casa, y que en todo caso conllevaria un largo periplo judicial
en el que lomads ficil es que el juez considere que el comprador
es el responsable, al no haberse informado correctamente.

DEJATE ASESORAR.

Ripollés también es partidaria de visitar la vivienda con un
profesional. “Este tipo de compra suele ser la inversion mds
importante que hace una persona para los proximos 30 afios
de suvida. Considero que compensa gastarse 1.500 0 2.000
euros en un técnico que vaya a tu casa cuando estds pagando
porella 200.000 euros. Pero 1a mayoria de la gente no lo hace
yluego llegan los lamentos”, sefiala.

COMPRAR Y REFORMAR, ; MERECE LA PENA?

Una caracteristica de los inmuebles de mds de 50 afios es,
con frecuencia, su mal estado de conservacion. Por ello, las
compras suelen venir acompafiadas por reformas integra-
les. “Muchas veces puede parecernos que estd reformado,
pero simplemente se le ha hecho un lavado de cara para po-
derlo vender a un mejor precio; hay que ser precavidos y no
dejarse atraer por las apariencias”, afirma Iscar de Hoyos.

AGUA, ELECTRICIDAD, CALDERA Y CARPINTERIA.

Un presupuesto de reforma puede ser tan alto como uno
pueda permitirse, en la medida en que escoges la calidad
de los materiales y su disefio; pero también conlleva un
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minimo de costes con aspectos que no deben
obviarse bajo ningin concepto. Aqui hay dos re-
formas imprescindibles: la fontaneria y la elec-
tricidad. “Lo peor que podemos hacer es llevar a
cabo una reforma sin haber dado esos dos pri-
meros pasos. Conozco un caso en el que, por no
cambiar la fontaneria, la casa sufrid 12 fugas en
10 afnos”, avisa el arquitecto y experto en rehabi-
litacion de viviendas.

Tras estos dos vendrian, por orden de im-
portancia, la carpinteria exterior y el sistema de
caldera, importante para la seguridad... y parala
economia. “Una casa eficiente puede ahorrarnos
mucho dinero. Para la carpinteria exterior, ven-
tanas de doble cara y con puente térmico; y con la
calefaccion, cuanto mds independiente sea, me-
jor. Las comunidades con caldera central son muy
poco eficientes”, asegura.

YAEN FAENA, MEJOR UN PROFESIONAL.
Dependiendo del presupuesto disponible, pode-
mos completar la reforma con el resto de cam-
bios que uno pueda permitirse: demolicién de
tabiques, carpinteria interior, bafios y cocina,
suelos... “Lo importante es que confiemos en
profesionales contrastados, porque si nos gas-
tamos el dinero en materiales de calidad pero
luego se colocan mal, el desembolso no servird
para nada. Tanto con los albafiles como con los
materiales, lo barato puede salirnos muy caro”,
finaliza el arquitecto.



Laexperta ¢Qué documentacion tenemos que soli-
citar antes de comprar unavivienda? Lo

Helena primero es una consulta en el registro de
Gallardo la propiedad para ver si el inmueble tiene
alguna cargay comprobar el nombre del
“ propietario. Muchas veces las herencias
Antes de pueden complicarlo. Para casas construi-
comprar das a partir de 1950 debemos pedir el in-

forme de Inspeccion Técnica de Edificios
(ITE), ya que si es negativo el banco podria

hay que

conocer el denegarla hipoteca. Y por supuesto, el
estado | egal certificado de deudas con la comunidad
L, de propietarios, en el que se acredite si el
y teenico del vendedor estd al corriente en el pago.
inmueble” éDe qué otros aspectos debemos infor-
marnos? La cuantia de la mensualidad de

= la comunidad de vecinos es muy relevante,
porque depender3 de los servicios, pero
también de las derramas. Conviene ha-
; ‘ blar con el administrador o el presidente
[y ‘ y cerciorarse de que no estd prevista la
k t:;?: j instalacion de un ascensor, la reforma de
' lafachada... Y si pensamos hacer obras,
hay que comprobar sila vivienda estd en
una zona protegida: quizd no nos dejen
hacerlas o nos cuesten mds por tener que
respetar las normas urbanisticas.
¢Algun consejo adicional? Tomarse el tiempo que sea necesa-
rio para conocer el estado real del edificio. Sino lo tenemos,
un asesor acreditado puede ser muy til, ya que se ocupard de
encontrar, visitary seleccionar los inmuebles que mejor se
adapten a nuestras necesidades; investigard de la situacion
legaly técnica del inmueble y se ocupard del proceso de nego-
ciacion de la opcidn elegida.
éUn personal shopperinmobiliario puede ser unbuen ase-
sor? Este profesional defiende los intereses del comprador
en una operacion inmobiliaria y se ocupa de todo el proceso:
localizacién, negociacion y validacion juridica y técnica, para
llevar a cabo una compra segura.
¢Por qué es util su contratacion? Cuando compramos una vi-
vienda, puede que todo parezca estar en orden pero después
descubramos que la instalacidn eléctrica no aguanta electro-
domésticos potentes, que el edificio tiene aluminosis, cafie-
rias de plomo, fugas... Ese experto comprueba si el inmueble
arrastra algin tipo de carga y repasa las actas de la comuni-
dad por si hay previstas derramas extraordinarias. Es decir,
se encarga de evitar sorpresas desagradables después de ha-
ber comprado una vivienda. Ademas, negocia las hipotecas
con el banco, lo que suele conllevar un importante ahorro.

* Coautora del libro Personal Shopper Inmobiliarioy miembro
delajunta directiva de AEPSI, Asociacion Espafiola de Personal
Shoppers Inmobiliarios.
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O c6mo manejarse en un mundo cambiante v que tiende al ‘verde’.

LLEGA LA COMIDA
ELECTRICA

Crean alimentos a partir de
aire, agua y paneles solares.

No suena apetecible, pero si muy ecolégico. Cientificos
finlandeses han conseguido producir un alimento que no
es animal ni vegetal, pero que cuenta con carbohidratos,

grasas y entre un 50% y 60% de proteinas. Sus Unicos ingre-
dientes son agua, didxido de carbono extraido del aire, nitro-
geno, bacterias oxidantes del hidrégeno y electricidad pro-
cedente de placas solares, todo ello aderezado con un poco
de calcio, sodio, potasio y zinc. Nadie escogerfa esta combi-
nacién gastrondmica en un restaurante, pero sobre ella se
vierten grandes esperanzas para reducir la deforestaciony
la contaminacion del planeta. Si todos consumiéramos esta
férmula en lugar de comer carne, la superficie de la tierra
destinada a cultivos para alimentar animales de granja se
reducirfa en un 76%. Ademas, la comida eléctrica podrfa
cultivarse en el desierto y quizas acabar con el hambre en el
mundo. Por todo ello, las investigaciones contintan.
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cEres mujer y haces deporte?
ELIGE BIENTUSUJETADOR

Un estudio de la Universidad de Portsmouth concluyé que el 46% de las
jovenes en edad escolar son reacias a practicar deporte por culpa de su
pecho, aunque solo un 10% admite usar un sujetador deportivo adecua-
do. Se trata de un detalle fundamental, ya que esta parte de la anatomia
femenina carece de musculos. Se trata basicamente de un tejido adiposo
unido al torso por ligamentos, por lo que correr sin la proteccion nece-
saria puede ocasionar dolores. No en vano, puede moverse desde los 4
hasta los 15 centimetros, dependiendo de si se anda o se corre. Y tampo-
co conviene escatimar: busca sujetadores de alto impacto, y no dejes que
te alejen del deporte.
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UN ZUMO
CADA DiA
AYUDA A
PENSAR
MEJOR

COMER SANO MANTIENE FRESCA
LAMEMORIA DE LOS HOMBRES

Tras estudiar la dieta de 27.842 hombres
durante 26 anos, investigadores de Harvard
han concluido que aquellos gque comen

mas frutasy verduras (especialmente de
hoja verde, frutos rojos o zumo de naranja)
SONMenos propensos a sufrir pérdida de
memoria o habilidades cognitivas. jAl frutero!

Reforestar a base de dron

SEMILLAS INTELIGENTES Y 'BIG DATA'PARA
REPLANTAR HASTA 25.000 ARBOLES AL DIA

La deforestacion masiva
es una de las causas

del cambio climatico.
En 2012, un fuego en

el Parque Natural del
Alto Tajo quemd 1.000
hectdreas de terreno.

El pasado verano, la
startup navarra CO2

se hace un andlisis
previo: temperatura,
precipitaciones, tipos
de suelo, especies
autoctonasy
requerimientos de las
poblaciones locales.
Luego se introducen
en el dron semillas

COMO PONER CURSIVAS
Y OTROS TRUCOS PARA WHATSAPP

- dQuieres poner algo en negrita? Teclea “*” antes y detras del texto.

Para cursiva, pon ™ ”. Para tachar; *-".
- Para saber si alguien te ha bloqueado, fijate en si puedes ver
su tltima conexion, su descripcion o la foto de perfil.
- Para realizar una copia de seguridad en la nube
(iCloud o Google Drive): Ajustes > chat > copia de seguridad.
- Puedes conctactar con un ntimero que no estd en tu lista de contactos.
Basta con poner en el navegador el link
https;/api.whatsapp.com/send?phone=+34X¥ki

pregerminadas, tratadas
con fertilizantes

y repelentes para
depredadores, y se
lanzan mediante GPS,
mapas cartografiados

y software propio. Cada
dron puede plantar
hasta 2.500 semillas por
vueloy 25.000 arboles
en un solo dia, con una
efectividad superior al
80%, seguin afirma Juan
Carlos Sesma, fundador
de la empresa espafiola.

Revolution pudo
reforestarla en apenas
unas horas gracias
aundron, 100.000
semillas inteligentes

vy big data. Se trata de
un innovador sistema
que permite reforestar
grandes superficies en
un tiempo 100 veces
mas rapido y con una
décima parte del coste,
llegando a zonas de
dificil acceso. ;Y cémo
funciona? Primero,

=

/

Si tu hijo es hiperactivo,

no te culpabilices

Existen muchos mitos sobre el Trastorno de Atencion
e Hiperactividad, como el que responsabiliza a los
padres del problema. Un pediatra puede hacer un
diagdstico inicial, pero el definitivo correrd a cargo de
un espedialista en TDAH e incluird informacion para la
familia, apoyo escolar y un tratamiento con medicacion.
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El laboratorio espanol
TheCircularLab, de Logro-
fio (La Rioja), ha creadoun
tipo de pldstico de origen
vegetal que es biodegrada-
ble en el mary puede usar-
se para fabricar compost.
El nuevo material, de-
sarrollado junto al Centro
Tecnoldgico AINIA de Va-
lencia, se obtiene de dese-
chos vegetales a los que se
extrae su glucosa. Con ella
se alimenta a un microor-
ganismo que produce una
materia similar al pldstico
y que puede emplearse en
laindustria alimentaria, en
envases de productos ldc-
teos o bebidas, por ejem-
plo. Una vez usado, puede
destinarse a un proceso de
compostaje o biodegradar-
se en agua del mar, lo que
tendria un efecto radical-
mente diferente en los eco-
sistemas marinos. Segtin

UNPLASTICO

QUESE DILUYE
ENELMARYES
COMPOSTABLE

la organizacion ecologista
Greenpeace, mds de 200
kilos de pldsticos se vierten
cada segundo a los maresy
océanos del mundo.

Jorge Garcia, investi-
gador a cargo del proyecto,
detalla que con ello se ofre-
cerd una salida a los resi-
duos vegetales de grandes
mercados para obtener un
material que “se procesa
igual que cualquier pldsti-
co, en bandejas o botellas,
por ejemplo, y finalmente
se puede hacer composty
se convierte en abono”.

El laboratorio rioja-
no, perteneciente a Eco-
embes, espera contar con
las patentes finales hacia
2023. Las ciudades euro-
peas deberfan haber im-
plantado ya la recogida y
seleccion de residuos or-
gdnicos, que podrian asi
tener una nueva salida.

Si, mi hijo
levanta
PESAS

LAPRACTICAFAVORECE
ELDESARROLLO
ATLETICODE LOSNINOS

78

Contrariamente alo que se pensaba, diver-

cimiento de los nifios, sino que lo favorece.

1y o
s0s estudios sugieren que el ejercicio con :
pesas noincide negativamente en el cre- Q@B

Un dato especialmente relevante cuando
el sobrepeso afectaen Espanaal40% dela
poblacioninfantily, la obesidad, al19%. Eso
si, deben contar con la supervision de un
adultoy adaptar laintensidad del ejercicio a
su capacidad para prevenir lesiones.




Con movil tonto
se vive mejor

LOS TERMINALES DE CONECTIVIDAD
LIMITADA PERMITEN LUCHAR CONTRA LA
CRECIENTE ADICCION TECNOLOGICA

Hacer y recibir llamadas, y poco mds. Los dumb
phones o teléfonos tontos aumentaron sus ventas
un 5% en 2017, mientras que las de sus hermanos
inteligentes descendieron un 2%. No es una cifra
elevada, pero demuestra que cada vez son mas
los que necesitan desconectar de las demandas
que imponen redes sociales e Internet, ya sea
durante las vacaciones o de vez en cuando: no en
vano comprobamos nuestro smartphone cada

12 minutos; es decir, unas 150 veces al dfa. Si lo
dejamos de lado nos mantenemos conectados sin
renunciar a lo verdaderamente importante.

NECTA Y
DISFRUTA
DE LA
VIDA

Cuidado con el ‘phising’ en Wallapop. Se

trata del conocido como timo del nigeriano,
en el gue una o varias personas se ponen
en contacto con el vendedor de ciertos
productos (normalmente caros). Realizan
una supuestatransferencia (falsa) por un
importe superior en Wallapay y luego piden la
devolucion delimporte pagado de mas.

LAS AVISPAS Y SUS
ARANAS ZOMBIES

UNA ESPECIE AMAZONICA MODIFICA
LA CONDUCTA DE ESTOS INSECTOS

+ p

Unparasito
sin piedad.
Esta larva tarda
degamndias
en consumir
alaarafay
convertirse
en avispa.

Se trata de la avispa Zatypota, y es una nueva
especie descubierta en la Amazonia ecuato-
riana con una escalofriante relacion parasi-
taria con las arafias sociales Anelosimus exi-
mius, las cuales viven en coloniasy son usadas
como incubadoras, transporte y finalmente
comida. El proceso comienza cuando una
avispa hembra deposita unalarva en el abdo-
men dela arana. El huésped se adhiere, se ali-
menta y se apropia de su cuerpo e incluso de
su cerebro, con lo que modifica el comporta-
miento de esta. La arafa se convierte ahora en
un zombie, sale de la colonia y teje un capullo
antes de quedarse inmdvil y servir de comida.

Asise

distingue el
sexo de los
kiwisenla
huerta

La mayorfa de
las variedades
de kiwi que
cultivamos
precisan de una
planta macho
y otra hembra
para alumbrar
la fruta.

Si, con el tiem-
po, extraviamos
la etiqueta que
identifica de
qué se trata, las
flores dan una
pista seguro

En la primavera
del tercer ario, el
kiwi empieza a
producir flores.
Siestas solo tie-
nen estambres
-V por tanto
carecen de pisti-
los—nos encon-
tramos ante

un kiwi macho.
Las de los kiwis
hembra, en
cambio, poseen
estambres y un
pistilo en forma
de sol.
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Consultas

En colaboracion con la Organizacion de Consumidores y Usuarios (OCU)

En la cancelacidn de un
vuelo, ¢stienen los bebés
derecho a compensacion?

Hace poco nos suspendieron un viaje que ibamos
a hacer con nuestro hijo de seis meses, pero no
sabemos si él merece indemnizacion.

/

El Reglamento europeo que establece
las compensaciones y asistencia

a los pasajeros aéreos en caso de
cancelacion, overbookingy retraso
de vuelos, detalla que no se aplican

a los pasajeros que viajen gratis o
con un billete de precio reducido que
no esté directa o indirectamente a
disposicién del publico. Por eso,
las compafifas aéreas deniegan el
derecho a compensacion de los
bebés en estos casos, alegando
que son pasajeros que viajan gratis
y sin ocupar plaza, al hacerlo en
brazos de sus padres o tutores. Sin
embargo, lo determinante en este
caso es la condicién de pasajero

y no el precio pagado. El bebé
tiene su tarjeta de embarquey
paga tasas aeroportuarias, por lo
que no viaja gratis. Ademas, hay
que tener en cuenta que la norma

estd pensada para otro tipo de
pasajeros, como los tripulantes
que viajan de forma gratuita, sin
billete y que no pagan nada.

La cuestién ha sido resuelta por
diferentes juzgados, aunque no de
forma unanime, y mientras que en
unos casos los jueces han entendido
que los bebés son pasajeros
de pleno derecho, en otros han
considerado lo contrario.

Nuestro consejo es que
reclame a la compafifa y ante
la AESA (Agencia Espafiola de
Seguridad Aérea), e incluso, si
no ve estimada su declaracién,
plantee una demanda judicial que
podrd presentar personalmente.
Las exclusiones establecidas en el
Reglamento, como hemos visto,
estan poco clarasy, por lo tanto,
sujetas a interpretacion.

¢Como puedo
reclamar sisoy
victimade una
intoxicacion enun
restaurante?

Salimos a celebrar mi nuevo trabajo,
pero la comida estaba en mal estado
yacabé en el hospital.

Lamentablemente, a veces resulta dificil
poder demostrar que una intoxicacion
ha sido provocada por la comida servida
en un restaurante, a no ser que haya
varios afectados que coincidan en el
tiempoy el lugary se pueda demostrar
epidemiolégicamente. Ante la sospecha,
hay que informar al médico u hospital al
que se acuda para que se inicie también

una investigacion de oficio desde los
servicios sanitarios, por si pudiera haber mds
afectados o si debido al riesgo hubiera que
retirar alimentos del mercado.

En cualquier caso, primero se debe
reclamar ante el establecimiento y su
aseguradora, haciendo constar los hechos,
adjuntando copia de los informes médicos,
las facturas de la consumiciény los
resguardos bancarios, si se pago con tarjeta.
Probar los hechos y la relacién con el agente
causal del dafio resulta esencial y eso hay
que tenerlo en cuenta, pues es habitual tirar
la factura de la consumicién y no disponer
de ella si después nos hace falta. De esta
primera comunicacion debe conservar una
copia, y también debe hacerla en las hojas de
reclamaciones del establecimiento.

Ademas, puede presentar una
reclamacién administrativa a través de la
oficina municipal de consumo (OMIC) o
de la comunidad auténoma. Esta debera

incluir el justificante de todos los perjuicios
ocasionados y demostrados: gastos
hospitalarios, farmacéuticos, dias de baja,
transporte, importe de la reclamacion y
cualquier otro gasto que le haya supuesto
este trastorno. Si la respuesta no es
inmediata y satisfactoria y no llegan a un
acuerdo, puede intentar una mediacion

o un arbitraje y, como ultimo recurso, la
reclamacion judicial.




Facilitado por Eugenio Ribén Seisdedos. Presidente de la Asociacién Espafiola de Derecho del Consumo.

Visto para sentencia

Elaborado por la Asociacion Espanola de Derecho del Consumo

D

EL TRIBUNAL SUPREMO DICTA
SENTENCIA CONTRALAS
CLAUSULAS ABUSIVAS DE IBERIA

LA ASEGURADORA CUBRIRA EL
RIESGO DE INVALIDEZ AUNQUE SE
CONSUMIERANDROGAS

MULTA DE 30.000 EUROS POR
LLAMADAS COMERCIALES NO
DESEADAS POR EL USUARIO

LAS CONDICIONES GENERALES DE LA
CONTRATACION GENERABAN UN GRAVE
PERJUICIO AL CONSUMIDOR.

La Sentencia del Tribunal Supremo, de 13
de noviembre de 2018, confirma el caracter
abusivo y nulo de tres de las condiciones
generales de contratacién de Iberia.

Iberia se reservaba la posibilidad de
hacerse sustituir por otro transportista,
utilizar aeronaves distintas o modificar
o suprimir las escalas previstas. El Alto
Tribunal recuerda a la aerolinea que
la compafifa con la que el cliente ha
concertado un contrato de transporte
aéreo debe llevarlo a su destino en las
condiciones pactadas.

Sanciona también como abusiva
la exoneracioén de responsabilidad del
transportista por pérdida de enlace del
siguiente vuelo del viajero, y declara nula
la estipulacién por la que la compafifa
se permitfa cancelar el vuelo de vuelta
cuando el usuario no hubiera utilizado el
trayecto de ida (no show). Dicha cldusula
supone un desequilibrio de derechos y
obligaciones contraria a la buena fe, puesto
que a un consumidor que ha cumplido
con su obligacién, que es Unicamente el
pago del precio, se le priva del disfrute de
la prestacion contratada, que ha decidido
o ha podido disfrutar solo en parte. La
proteccion de las tarifas de la compafifa no
justifica un perjuicio tan desproporcionado,
previsto para todo supuesto de utilizacion
parcial por parte del consumidor.

EL SUPREMO DA LA RAZON A UN
HOMBRE QUE TOMO COCAINA PORQUE
EL CUESTIONARIO DE SALUD QUE SE LE
HIZO RELLENAR ESTABA INCOMPLETO.

Un usuario, empleado de banco,

reclamaba a la compafifa de sequros una
indemnizacion tras habérsele reconocido
una invalidez permanente contemplada en
un seguro de vida contratado. Sin embargo,
esta se negaba a pagarla alegando que

el sujeto nunca le transmitié que fue
consumidor de sustancias téxicas durante
26 afios. La sentencia del Tribunal Supremo
estima ahora que nunca pretendié ocultar
su adiccion a la cocalna, heroing, cannabis,
alcohol y sustancias psicoactivas, sino

que se limité a responder al cuestionario
presentado por la aseguradora al

concertar el seguro. Tras las sentencias
desestimatorias en primera y segunda
instancia, el Alto Tribunal le da la razén

y sefala que el deber de declaracion del
riesgo regulado en el art. 10 de la Ley del
Contrato de Seguro ha de interpretarse
como un deber de respuesta a lo que
pregunte el asegurador, por lo que este
habra de asumir las consecuencias que
deriven de un cuestionario incompleto. La
sentencia del Supremo, de 10 de octubre de
2018, concluye que ninguna aseguradora
podfaignorar a finales de los go el problema
social del consumo de drogas ni sus efectos
perjudiciales. Por ello, la aseguradora no
puede descargar sobre el asegurado las
consecuencias de su propia desatencion.

EL CONSUMIDOR HABIA SOLICITADO SU
EXCLUSION DEL LISTADO DE LLAMADAS
PROMOCIONALES.

Correos electrénicos, mensajes de texto
y, sobre todo, llamadas telefénicas
constantes que no cesaban pese a la
peticién del usuario de no ser molestado
y la manifestacion de su deseo expreso de
no contratar servicio alguno. La Sentencia
de la Audiencia Nacional de 10 de julio

de 2018 confirmd la sancién impuesta
por la Agencia de Proteccién de Datos

a una empresa de telemarketing que,
desoyendo las peticiones del usuario de
ser excluido de cualquier base de datos
con finalidad comercial, realizd dos
llamadas para ofrecerle los servicios de
una operadora de telecomunicaciones.

El usuario, trabajador por turnos,
hastiado de las interrupciones para
conciliar el suefio por razén de dichas
llamadas comerciales, solicit6 su
inclusion en la conocida “lista Robinson”,
que tiene por finalidad evitar la recepcion
de este tipo de comunicaciones.

Al continuar recibiendo llamadas
sobre las que ya habfa manifestado no
tener interés alguno, acudié a la Agencia
de Proteccion de Datos, quien decidio
imponer a la pertinaz empresa una
sancion de 30.000 euros. La Audiencia
Nacional confirmé posteriormente la
procedencia y cuantfa de la multa, y con
ello lanzé un mensaje claro respecto a la
privacidad de los usuarios.



' ¢QUE HAY QUE
COMER PARA

VIVIR MAS?

Silas costumbres no cambian
demasiado, Espafia sera el
pais con mayor esperanza de
vida en el ano2040 gracias
alas bondades de su dieta
mediterranea. Estos son

los habitos yalimentos que
contribuyen ala longevidad.

Mi hijo me maltrata.

Una gufa para saber como actuar

cuando los menores son quienes
agreden a sus padres.

Patinete
eléctrico.
Es el transporte

de moda, pero sus
conductores todavia
no conocen bien sus

derechos y obligaciones.

Un repaso a las normas
de circulacién que rigen
el uso de este recién
llegado.

Cocinar sin prisa.
Ventajas e inconvenientes de

optar por la coccion lenta ala
hora de preparar la comida.

Asi se lee Nutri-Score. Aprende
a interpretar el nuevo sistema de

etiquetado frontal que el Gobierno
quiere incorporar en los alimentos.




.o mas visto en

Redes sociales

iToda la actualidad sobre los temas que mas te interesan en
nuestras redes sociales! Siguenos en Facebook y Twitter.

wwww.consumer.es
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Los frutos secos con més y manos caloras | EROSKI

CONSUMER

€3 EroskiConsumer

Presentan un perfil nutricional muy
interesante y pueden ayudarnos a
controlar el peso corporal. Los frutos
secos son nuestros aliados si sabemos
cudntos consumir y como hacerlo. Para
ello, conviene conocer cudles son los que
mads y menos calorias aportan. Las nueces
de Macadamia, por ejemplo, estin en el

primer grupo y las castafias, en el segundo.

;Te gustaria saber cudl es la densidad
caldrica de los pifniones, los pistachos, los
anacardos o las avellanas?

L immumey
————r
Ot i pars cukdar fot miscuion e ke sstaeisl
| ERORRLCIAR A

€3 EroskiConsumer

Tomar aceite de oliva, echar mano de nueces

y cacahuetes tres veces por semana, beber
leche entera o no dar la espalda al huevo son
algunos de los hdbitos que ayudan a mantener
los musculos sanos a través de la alimentacion.
Comer pescado azul, carne de pollo o pavo,
frutas y verduras en abundancia y evitar el pan
blanco también suma puntos.

’ eroskiconsumer

Guisantes, lentejas, habas, garbanzos y judias
blancas o alubias son algunas de las legumbres
mads consumidas en Espaiia, aunque en los
ultimos afios tomamos menos de las que
recomiendan los especialistas: entre dos y
cuatro raciones a la semana.
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