


Equipamiento y
sequridad,
aspectos a mejorar

La calidad "verde" de estos parques urbanos aprueba
con nota, y aunque se registraron deficiencias en
otros apartados ninguno suspende globalmente el examen

y todo apunta a que esta tendencia se mantendrd en las préximas déca-
as. Este ya tradicional éxodo de las zonas rurales hacia la ciudad supo-
ne en nuestra cotidianeidad una cierta renuncia a los espacios verdes, consi-
derados por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) como imprescin-
dibles por los beneficios que reportan en nuestro bienestar fisico y emocional.
Ademds de ayudar a que respiremos aire fresco y limpio, las zonas verdes
constituyen lugares de esparcimiento y recreo, unos espacios propicios para
las relaciones sociales entre las personas. También contribuyen a mitigar el
deterioro urbanistico de las ciudades, a hacerlas mds habitables. Ademds, el
contacto con esas zonas verdes es la mdxima aproximacién de muchos ciuda-
danos a la naturaleza y algunos jardines y parques antiguos albergan valiosas
especies de flora y fauna merecedoras de una especial atencién social.

I a poblacién urbana crece entre dos y tres veces mds deprisa que la rural

Con el fin de analizar las zonas verdes de nuestras ciudades y conocer en
qué estado se encuentran, CONSUMER ha visitado 36 parques o jardi-
nes emblemdticos de 12 ciudades: Madrid, Barcelona, Valencia, Alicante,
Bilbao, San Sebastidn, Vitoria, Pamplona, Mdlaga, Santander, Logrofio y
A Coruana.
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RATIOS DE SUPERFICIE
VERDE POR HABITANTE

M2/HABITANTE

Vitoria 20,8 m2 [ hab.
Logrofio 18,3 m2 [ hab.
Pamplona 16,9 m2 [ hab.
Madrid 15,9 m2 [ hab.
Santander 14,9 m2 [ hab.

Media Recomendada
por la Organizacion

Mundial de la Salud De 10 a 15 m?2/ hab.

Barcelona 6,6 m2 [ hab.
Bilbao 6,3 m2 [ hab.
Malaga 5,7m2 [ hab.
Valencia 5,3 m2 [ hab.
A Corufia** 3,8 m2 [ hab.
San Sebastian -

Alicante *** -

* Como metros cuadrados de zona verde de cada ciu-
dad se han computado todas las zonas de césped del
casco urbano de la ciudad, independientemente de si
son parques, rotondas o pequefos jardines, por lo que
el porcentaje respecto al total de las superficies de
zonas verdes como tal resultaria mucho mas elevado.

** Los datos de A Corufia se refieren sélo a zonas de cés-
ped, mientras que en el resto de ciudades el dato se refie-
re a la superficie total de espacios verdes (incluyendo
areas infantiles, senderos, caminos pavimentados, etc.).

*** Datos no facilitados por los respectivos Ayun-
tamientos.

La OMS recomienda que las urbes
dispongan, como minimo, de entre
10 y 15 m? de drea verde por habi-
tante, distribuidos equitativamente
en relacién a la densidad de pobla-
cién vy, por tanto, de edificacién. De
las 12 ciudades estudiadas, y segin
los datos de fuentes oficiales, sélo Vi-
toria (20,8 metros cuadrados de zona
verde por habitante), Logrofio
(18,3), Pamplona (16,9), Madrid
(15,9) y Santander (14,9) superan esa
ratio establecida por la OMS, mien-
tras que Barcelona, Bilbao, Mdlaga,
Valencia y A Coruiia no tiene siquie-
ra 7 metros cuadrados de zona verde
por habitante. Los ayuntamientos de
San Sebastidn y Alicante no han ofre-
cido datos al respecto a esta revista, a
pesar de la insistencia de los técnicos
de CONSUMER.

La principal conclusién es que to-
das aprueban el examen de esta re-
vista, si bien hay muchos matices
de gran interés. Destaca positiva-
mente la calidad natural de las zo-
nas verdes, que merece de media un
notable y no registra un solo sus-
penso. En el bloque de la seguri-
dad, aunque el 8% de los parques
suspenden, la nota media es acep

table. Pero una cosa es el examen téc-
nico de CONSUMER vy otra (en
ocasiones muy distinta) la percepcién
de los usuarios. Esta revista pregun-
t6 a 20 visitantes de cada parque si
consideraban que era seguro du-
rante todo el dia. Los datos son
elocuentes: el 40% de los encuesta-
dos entiende que el parque al que
acude habitualmente no es seguro.
Pero hay una excepcién: San Sebas-
tidn, con sus tres zonas verdes sin una
sola opinién negativa de usuarios res-
pecto a la seguridad, puede presumir
de que los ciudadanos se sienten real-
mente seguros en sus parques (aun-
que indudablemente, el hecho de
que cierren a partir de determinada
hora favorece esta percepcién de se-
guridad por parte de sus usuarios).
Los parques mds criticados en mate-
ria de seguridad fueron (con mds del
50% de opiniones negativas), y de
peor a mejor valorados, los siguien-
tes: Jardines de Piquio (Santander),
Lomordn (Alicante), Dofa Casilda
(Bilbao), Lakua-Arriaga (Vitoria),
Parque del Oeste y El Retiro (Ma-
drid), Parque del Oeste (Milaga),
Parque del Carmen (Logrofio), La
Taconera (Pamplona) y Pablo Ruiz

LO MEJOR Y LO PEOR..

PAMPLONA

LOGRONO

VALENCIA

SANTANDER

A CORUNA

ALICANTE

Parques estudiados:
Media Luna,
La Taconera, Yamaguchi

Lo mejor:

o Entre los mejores en
calidad de espacios verdes.

® La posibilidad de disfru-
tar del césped en todas las
zonas analizadas.

® La existencia de flores y
su optimo estado de con-
servacion y limpieza.

® La existencia de areas
infantiles, fuentes y cabi-
nas telefonicas.

® La cuarta mejor valora-
cion global de las doce
ciudades analizadas (7,6
puntos de media).

Lo peor:

® |nexistencia de
personal de seguridad.

® No hay urinarios para
perros en ninguna zona
verde estudiada.

® Faltan zonas cubiertas

en las que resguardarse de
la lluvia.

Parques estudiados:
Principe de Vergara

(El Espolon),

San Miguel, El Carmen

Lo mejor:

* No tienen barreras arqui-
tectonicas para minusvali-
dos en sus zonas verdes ur-
banas, y disponen de obras
artisticas en un 6ptimo es-
tado de conservacion.

Lo peor:

* No hay zonas cubiertas
en las que resguardarse de
la lluvia.

® S6lo uno de los tres par-
ques tenia flores.

® La presencia de un canal
de agua a ras de suelo sin
sefializar y muy accesible
en el Parque del Carmen,
ademas de farolas con ca-
bles sueltos al alcance de
nifios.

® La segunda peor ciudad
en el bloque de seguridad,
con 6,3 puntos.

Parques estudiados:
Jardines de Pereda,
Peninsula de

La Magdalena, Piquio

Lo mejor:

® Papeleras en perfecto esta-
do de conservacion y limpie-
za y bien repartidas por toda
la extension del parque,
Unica ciudad en la que esto
ocurre en las tres zonas.

Lo peor:

o E| parque Pereda no
aprueba el bloque de cali-
dad debido al mal estado
de conservacion y limpieza
del césped. En breve co-
menzaran las obras de me-
jora de este parque.

® Hay aseos publicos s6lo
en un espacio verde, y su
estado de conservacion y
limpieza deja mucho que
desear.

® |3 tercera peor nota en
equipamiento de las doce
ciudades del estudio, por de-
tras de Alicante y Madrid.

® La segunda peor valora-
cion global (aunque con 6,4
ptos) después de Malaga.

Parques estudiados:
Parque del Oeste,
Jardines del Real, Jardin
del Turia (tramo X-XI)

Lo mejor:

® Los parques mejor valo-
rados de media (8,1 pun-
tos).

® La seguridad: logran 8,3
puntos, la segunda mejor
valoracion.

® Presencia continua de
personal de seguridad en
dos de los tres espacios
verdes visitados.

* Arboles en perfecto es-
tado de conservacion y ca-
paces de proveer una bue-
na sombra.

Lo peor:

* Dos de los tres parques
analizados tienen horario
de cierre.

® Ninguno disponia de
urinario especifico para
perros.

Parques estudiados:
Lo Morant, El Palmeral y
Castillo San Fernando

Lo mejor:

® Las zonas de césped, las
mejores del estudio.

® Parques vallados o deli-
mitados de alguna manera
en su perimetro, muy util
para que los nifios no se
escapen.

Lo peor:

* Arboles, setos y flores en
mal estado.

o El equipamiento (4,8
puntos): ninguno de los
parques analizados dispo-
ne de cabinas ni de urina-
rios para perros y sélo uno
tiene un adecuado acceso
para minusvalidos.

® Junto con Logrofio, la
Unica ciudad en la que dos
de los tres los parques ana-
lizados carecen de flores.

Parques estudiados:
Jardines Méndez Nuriez,
Parque Santa Margarita
y Parque Europa

Lo mejor:

® Junto con los parques de
Bilbao, los mejores en
equipamiento (7,4 puntos).

® Los sequndos mejores en
la valoracion global (7,9).

® Parques abiertos todo el
dia y disefiados para facili-
tar el acceso a usuarios
minusvalidos.

® Junto con los de Barce-
lona, disponen de las me-
jores zonas cubiertas.

® Entre las mejores zonas
de arboles.

Lo peor:

o E| trafico atraviesa dos
de los parques analizados,
dificultando el normal
desarrollo de las activida-
des de ocio.



Picasso (Mdlaga). Hablando de me-
dias, los parques (de entre los estu-
diados, naturalmente) percibidos por
Sus usuarios como menos seguros se
encuentran en Madrid, Mdlaga y
Alicante. Llama poderosamente la
atencién el gran contraste entre los
datos del andlisis técnico de seguri-
dad de los parques y la opinién de
sus usuarios. Esta contradiccién es
muy manifiesta en los parques de
Madrid, que obtienen un notable en
seguridad en el examen de CONSU-
MER vy, sin embargo, son los menos
seguros para los usuarios consulta-
dos. La escasa o nula vigilancia, la co-
misién de robos, y la presencia de in-
digentes, toxicémanos, pandillas ju-
veniles y prostitutas son, en este
orden, los argumentos esgrimidos
por los usuarios encuestados que han
suspendido a los parques y zonas ver-
des en materia de seguridad. Son, en
todo caso, cuestiones bien distintas a

las analizadas por CONSUMER.

Y, por dltimo, el equipamiento y
otros servicios tan sélo logran un
aprobado de media y se han detec-
tado en el 8% de los parques (que
suspenden en equipamiento y ser-

CONSUMER realizo

una encuesta sobre la

seguridad de los

parques: el 40% de

los usuarios opino

que la zona verde que

visita regularmente

Nno €S segura

CIUDAD POR CIUDAD

BARCELONA

MADRID

SAN SEBASTIAN

ques estudiados:
que de Ciudadela,
gonal Mar, Giiell

mejor:

s mas seguros (9,4
tos), aunque el hecho
que permanezcan cerra-
a determinadas horas
dia contribuye a que la
a en este sentido sea
tiva.

os de los parques ana-
dos disponian de per-
al de seguridad.

dos los parques tenian
cos, obras artisticas y
ntes en buen estado de
servacion y limpieza.

nto con los de A Coru-

Bilbao, los mejores en
nto a presencia de zo-
cubiertas.

05 que mas espacios
ortivos poseen.

peor:

arecen de cabinas tele-
cas.

dos los parques anali-
0S permanecen cerra-
a ciertas horas del dia.

Parques estudiados:
El Retiro, Parque del
Oeste y Jardin del
Capricho

Lo mejor:

® Junto con los de San Se-
bastian, Valencia y Pam-
plona, los mejores en la
calidad de las zonas verdes
(9 puntos).

® |os tres parques visita-
dos tienen zona de arboles
y de flores.

® Obras artisticas en buen
estado de conservacion.

Lo peor:

® Junto con los de Alican-
te, los peores en equipa-
miento (4,5).

 Ninguno cuenta con
area infantil o zonas cu-
biertas.

® En dos de los tres par-
ques no hay aseos publicos
o0 cuando los hay, su esta-
do de conservacion y lim-
pieza no es adecuado.
Ademas, ninguno tiene
urinario para perros.

Parques estudiados:
Aiete, Miramar y
Cristina Enea

Lo mejor:

® La sequnda mejor valo-
racion global: 7,9 puntos.

® Los sequndos mejores en
calidad de las zonas verdes
(9,3 puntos), tras los de
Valencia.

® Todos disponen de area
infantil de juegos, obras
artisticas, fuentes en buen
estado de conservacion, y
garantizan el acceso a los
minusvalidos.

Lo peor:

e Carecen de cabinas tele-
fonicas y aseos para pe-
110s.

® Todos permanecen ce-
rrados a determinadas ho-
ras del dia.

® Dos de ellos tienen va-
rias zonas sin sefializacion
ni barandilla, las Unicas
dos deficiencias en seguri-
dad de los tres parques.

BILBAO

VITORIA

Parques estudiados:
Doia Casilda, Etxeba-
rria y Parque Europa
(Txurdinaga)

Lo mejor:

® El equipamiento: el me-
jor de las doce ciudades
estudiadas.

® El gran nimero de pape-
leras y su 6ptimo estado de
conservacion y limpieza.

® Espacios deportivos en
muy buen estado.

Lo peor:

* No hay personal de se-
guridad en ninguno de los
espacios verdes.

Parques estudiados:
La Florida, Lakua-
Arriaga y El Prado

Lo mejor:

® Las tres zonas verdes
permanecen abiertas todo
el dia.

e Unica ciudad en la que
dos de los tres espacios
cuentan con carril de bicis.

® Ausencia de barreras ar-
quitectdnicas para los mi-
nusvalidos en todas las
areas.

Lo peor:

® La peor valoracion en la
calidad de césped, arboles,
ete.

® Presencia de toxicoma-
nos y jeringuillas en uno
de los parques, y de prosti-
tutas en otro.

MALAGA

Parques estudiados:
Pablo Ruiz Picasso,

Paseo del Parque y

Parque del Oeste

Lo mejor:

¢ El cuidado, el estado de
limpieza y conservacion de
los setos, que destacan
también por no tener ca-
minos creados por los
usuarios.

Lo peor:

® La peor nota global, con
6 puntos.

® Ausencia de personal de
seguridad.

® Sélo uno de los parques
se encuentra libre de tra-
fico.

® La presencia, en unos de
los parques, de tapas me-
talicas en el suelo, con
agujeros y oxido, pudiendo
resultar cortantes.

® La unica ciudad cuyos
espacios verdes suspenden
en seguridad (4,2 puntos).
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CIUDAD LUGAR

REVTNEYON SERVICIOS Y EYELITIIR VALORACION
ODERAS (0 EQUIPAMIENTD GLOBAL

PAMPLONA PARQUE DE LA MEDIA LUNA Muy Bien Aceptable Muy Bien Muy Bien
PARQUE DE LA TACONERA Excelente Bien Aceptable Muy Bien
PARQUE DE YAMAGUCHI Muy Bien Bien Muy Bien Muy Bien
Total Pamplona Excelente Bien Muy Bien Muy Bien
L0GRONO PARQUE DEL PRINCIPE DE VERGARA (EL ESPOLON)  Muy Bien Muy Bien Muy Bien Muy Bien
PARQUE DE SAN MIGUEL Muy Bien Aceptable Bien Bien
PARQUE DEL CARMEN Muy Bien Regular Acepfable Aceptable
Total Logrofio Muy Bien Acepfable Bien Bien
SANTANDER PARQUE PENINSULA DE LA MAGDALENA Excelente Bien Excelente Excelente
JARDINES DE PEREDA Regular Aceptable Mal Regular
JARDINES DE P1QUIO Muy Bien Mal Aceptable Aceptable
Tofal Santander Muy Bien Aceptable Bien Bien
VALENCIA PARQUE DEL QESTE Excelente Bien Muy Bien Muy Bien
JARDINES DEL REAL (VIVEROS) Excelenfe Bien Muy Bien Muy Bien
JARDIN DEL TURIA (TRAMOS X-XI) Excelente Acepable Muy Bien Muy Bien
Tofal Valencia Excelente Bien Muy Bien Muy Bien
ALICANTE PARQUE LO MORANT Muy Bien Muy Mal Bien Muy Bien
PARQUE EL PALMERAL Muy Bien Bien Muy Bien Muy Bien
PARQUE CASTILLO SAN FERNANDO Excelente Muy Mal Mal Regular
Tofal Alicante Muy Bien Mal Aceptable Bien
A CORUNA JARDINES MENDEZ NUREZ Muy Bien Muy Bien Muy Bien Muy Bien
PARQUE DE SANTA MARGARITA Excelente Muy Bien Bien Muy Bien
PARQUE DE EUROPA Muy Bien Muy Bien Muy Bien Muy Bien
Total A Corufia Muy Bien Muy Bien Muy Bien Muy Bien
BARCELONA PARQUE DE LA CIUDADELA Aceptable  Aceptable Muy Bien Bien
PARQUE DIAGONAL DEL MAR Muy Bien Bien Excelente Muy Bien
PARQUE GOELL Muy Bien Acepfable Excelente Muy Bien
Tofal Barcelona Muy Bien Aceptable Excelente Muy Bien
MADRID PARQUE DEL QESTE Excelente Regular Aceptable Bien
JARDIN DEL CAPRICHO Muy Bien Regular Excelente Muy Bien
PARQUE DEL RETIRO Excelente Regular Bien Muy Bien
Total Madrid Excelente Regular Muy Bien Muy Bien
SAN SEBASTIAN ~ PARQUE DE AIETE Excelente Acepfable Bien Muy Bien
PARQUE MIRAMAR Muy Bien Aceptable Muy Bien Muy Bien
CRISTINA ENEA Excelente Bien Muy Bien Muy Bien
Tofal San Sebastian Excelente Bien Muy Bien Muy Bien
VITORIA FLORIDA Muy Bien Bien Bien Muy Bien
LAKUA-ARRIAGA Muy Bien Muy Bien Aceptable Bien
EL PRADO Aceptable Bien Muy Bien Bien
Total Vitoria Muy Bien Bien Bien Bien
BILBAO PARQUE EUROPA (TXURDINAGA) Excelente Muy Bien Muy Bien Muy Bien
PARQUE DE ETXEBARRIA Aceptable Muy Bien Bien Bien
PARQUE DE DONA CASILDA Muy Bien Muy Bien Aceptable Muy Bien
Tofal Bilbao Muy Bien Muy Bien Bien Muy Bien
MALAGA PARQUE PABLO RUIZ PICASSO Muy Bien Aceptable Mal Aceptable
PASEO DEL PARQUE Muy Bien Regular Regular Aceptable
PARQUE DEL QESTE Excelente Muy Bien Aceptable Muy Bien
Tofal Malaga Muy Bien Aceptable Mal Aceptable
Total Zonas Verdes Muy Bien  Aceptable Bien Muy bien

ARBOLES, CESPED, FLORES Y ZONAS DE SETOS

Se ha analizado la existencia, cuidado (la presencia de signos de actos vandalicos) y el estado de limpieza y conservacion
de arboles, césped, flores y zonas de setos. En lo que a los arboles se refiere también se ha estudiado si éstos eran lo sufi-
cientemente grandes o frondosos para proporcionar sombra, y en el caso del césped se ha valorado positivamente la posi-
bilidad de pisarlo.

SERVICIOS Y EQUIPAMIENTO

Se ha estudiado la existencia y estado de conservacion y limpieza de papeleras y bancos (de éstos también se ha estudia-
do el niimero), area infantil recreativa, bicicarril, aseos publicos (también se ha analizado si son gratuitos), obras artisti-
cas, zonas cubiertas, cabinas telefonicas, espacios deportivos, fuentes (se ha estudiado también si éstas son de suminis-
tro de agua potable u ornamentales), y aseos para perros. Ademas, se ha valorado positivamente que el parque perma-
nezca abierto durante todo el dia.

SEGURIDAD

Se ha tenido en cuenta la presencia de personal de seguridad por la zona verde, |a existencia de trafico -tanto periférico como
que atraviese el espacio verde- que afecte directamente a las actividades de ocio, que el parque esté delimitado o vallado de
alguna manera en su perimetro y que esta delimitacion no entrafie ningun peligro. Ademas, se ha estudiado la presencia de
peligros.

El equipamiento y
otros servicios deben
mejorar notablemente

en algunas

zonas verdes

vicios) la necesidad de importantes
mejoras, fundamentalmente en lo
que atafie a inexistencia de 4reas de
juego infantil, espacios deportivos,
carriles bici, accesos para minusv4li-
dos, urinarios para perros, zonas cu-
biertas, fuentes y cabinas de teléfono
y a horarios exiguos de apertura al

publico.

¢Como se hizo? Técnicos de Con-
sumer visitaron durante la primeray
segunda semana de octubre un total
de 36 grandes espacios verdes urba-
nos de doce ciudades para evaluar la
calidad de esas zonas verdes, sus ser-
vicios y equipamientos y su seguri-
dad. Se visitaron los tres espacios ver-
des mds representativos de cada ciu-
dad considerando como tales los
parques o jardines con vegetacién
que dispongan de mobiliario urbano
y de otros servicios o equipamientos.
Todos ellos son gestionados por enti-
dades publicas. Para elegir las zonas
verdes que cumplieran esos requisi-
tos, se contactd con el Departamento
de Parques y Jardines o de Medio
Ambiente de los ayuntamientos, para
que sefialaran los tres espacios verdes
mds importantes de su ciudad. Se en-
tendieron como tales los parques o
zonas verdes de cierta extensién, con
gran afluencia de visitantes y con
cierta tradicién en la ciudad. Una vez
en las zonas verdes, técnicos de
CONSUMER analizaron diversos
aspectos de los mismos, englobados
en tres bloques: calidad de las zonas
verdes, servicios y equipamiento, y
seguridad. Las variables estudiadas en
cada bloque se fijaron con la colabo-
racién con expertos en parques urba-
nos y medio ambiente. Ademds, en
cada uno de los espacios verdes estu-
diados se realizé una encuesta a 20
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Luis Eduardo Aute,
cantautor, pintor,
poeta y cineasta

“La cultura
es necesaria,
no puede ser

un articulo

de lujo”

a musica, a la que asegura haber
Lilegado por casualidad, ha eclip-

ado las otras vertientes de este
polifacético artista que nacié en Ma-
nila en 1943 y se traslad6 a Espafia a
los once afios. Aunque su fama pro-
venga de su faceta como cantautor,
Luis Eduardo Aute se considera ante
todo pintor, ademds de poeta, musi-
co y cineasta. “Me siento mds cémo-
do en la pintura, porque es lo que he
hecho toda mi vida y porque es el
medio de expresién mds libre; en él
no hay corsés” , asegura.

Respecto de la actividad artistica,
mantiene una concepcidn abierta
que explica su dedicacién a discipli-
nas muy distintas: “el arte es libertad;
o es la libertad absoluta o no sirve pa-
ra nada. Como artista, no puedo ne-
garme la curiosidad por descubrir

otros lenguajes. Cada herramienta
me procura lo que no puedo hacer
con otra.“ Sus referentes artisticos
son el pintor Veldzquez, el cineasta
Luis Bufiuel, el poeta Paul Elouard y
Los Beatles, en particular John Len-
non, quien, segin el entrevistado,
“empezaba a moverse por terrenos
distintos, aunque desgraciadamente
no tuvo tiempo.

Realista y critico con la sociedad en
la que vive, no pierde el optimismo y
la fe en el ser humano como motor
del mundo, como agente capaz de
cambiar las cosas. Autodidacta y con
un extenso bagaje cultural, Aute se
revela como un humanista mds pro-
pio del Renacimiento que de nuestro
siglo XXI, a pesar de la absoluta vi-
gencia de los temas que aborda. Y a
la hora de elegir entre seguridad y li-
bertad, no vacila ni un instante. “Sin

duda, la libertad. La seguridad es
muy tramposa. Si hay libertad, la se-
guridad viene dada, porque si hay li-
bertad, hay inteligencia; si hay inteli-
gencia, hay bondad; y si hay bondad,
hay seguridad. Si no hay libertad, no
hay nada”.

Creador incansable —mantenemos la
entrevista minutos después del dlti-
mo concierto de su gira “Canalla”, en
Burjassot (Valencia), bien entrada la
madrugada-, Aute estrenard en breve
su nuevo disco “Alas y balas”, publi-
card el libro de poemas “Volver al
agua’, editard un libro-objeto sobre
su pelicula “Un perro llamado dolor”
(con mds de 200 reproducciones de
sus dibujos, un DVD con la pelicula
y la banda sonora), estd terminando
“Animal Tres” y el afio que viene ex-
hibird sus pinturas en Barcelona.



Exigente consigo mismo, opina que
su mejor trabajo es el que estd por ha-
cer, porque “si no lo creyera asf, no lo
harfa”. Y como preludio de su nuevo
disco, esa noche nos regalé la cancién
“Giraluna”, la metdfora de una flor
que muestra lo que el ser humano no
ve: la cara oculta de la luna.

VIVIMOS EN UNA SOCIEDAD CONSU-
MISTA EN LA QUE LA CULTURA SE CON-
SIDERA UN PRODUCTO DE CONSUMO
MAS Y SE COMERCIALIZA COMO TAL.
¢ CREE QUE ESTA TENDENCIA SEGUIRA
EN EL FUTURO?

Como siempre ha ocurrido, una par-
te de la sociedad actta en el sentido
de la masa, mientras que otra intenta
recuperar el sentido y la razén de
existir del ser humano. La cultura no
tiene mds misién que ser una luz
cuando no se ve la luz y recordar que

“El arte es libertad. O es libertad
absoluta o no sirve para nada”

no somos cosas que se dedican a con-
sumir y a tragarse todo lo que nos
venden, sino que somos seres que
pensamos, que damos dos vueltas de
tuerca a las cosas, que nos preocupa-
mos por el sentido de la vida, por la
relacién entre las personas... Yo creo
en el ser humano, y que antes o des-
pués, cuando se encuentre en un ca-
llején sin salida, dird: hasta aqui he-
mos llegado. El sistema no se puede
combatir, porque tiene todos los re-
cursos. Simplemente, hay que dejar
que engorde hasta que reviente y la
asfixia sea tal que quien busque moti-

vaciones culturales, acuda a donde las
puede encontrar. El sistema reventard
dentro de su propia endogamia nar-
cisista y estulta.

TANTO A DISCOS COMO A LIBROS SE
LES APLICA UN 16% DE IVA. ¢SE
PUEDE CONSIDERAR LA CULTURA COMO
UN ARTICULO DE LUJO O ES UN BIEN
NECESARIO?

La cultura es un bien esencial y tiene
que estar al alcance de todos. Es lo
que nos diferencia de las bestias; no
puede ser jamds un articulo de lujo. Y,



Wentsyistdicea

evidentemente, el precio de los pro-
ductos culturales tiene una gran in-
fluencia en el nivel cultural de la so-
ciedad. En los conciertos que he dado
gratis ha habido tumultos, mientras
que en donde se cobra la entrada,
cuanto mds cara es, menos gente va.

¢ QUE OPINA DEL ESPECTACULAR EXITO
DE "OPERACION TRIUNFO"?

Es un invento, un negocio, que la-
mentablemente ha arraigado en la
gente. Yo creo que se debe principal-

que querrd serd infrabasura y des-
pués, mds y peor infrabasura. Eso es
dificil de combatir, pero creo que lle-
gard un momento en que el hedor de
lo que nos estdn vendiendo como al-
go atractivo llegue a ser tan fuerte
que la gente lo rechace y necesite ver
algo distinto que le recupere como
ser humano.

EL TOP MANTA ESTA CADA VEZ MAS EX-
TENDIDO Y, A LA VEZ, MAS PERSEGUIDO
LEGALMENTE. COMO MUSICO Y COMO
AUTOR, ¢SE SIENTE AMENAZADO POR
ESTE FENOMENO?

Por un lado me siento amenazado y
por otro no. El lado positivo es que a
través de estos vendedores se da a co-
nocer el trabajo que uno hace; pero es
un trabajo que uno no da gratuita-
mente, sobre todo cuando la industria
estd por medio. Otra cosa es que al-
truistamente grabe una cinta con las
canciones que yo quicray se ladé ala
gente para que circule y conozca mis
canciones. Probablemente, este fené-
meno ocurre porque los precios de los
discos son tremendamente altos. No
tiene sentido que cuesten tanto: es
una barbaridad. Habria que cambiar
el planteamiento de todo esto. Y, por
otro lado, también estd el conflicto
del propio capitalismo, que compite
consigo mismo. El CD es un buen in-
vento, pero entra en conflicto con el
interés de la industria: si lo puedo gra-
bar en casa y tenerlo gratis, para qué

“No me planteo las canciones con una

finalidad concreta, los problemas sociales

y politicos salen porque estan ahi"

mente a la existencia de los medios.
La importancia del fenémeno que es
la televisién no se ha analizado socio-
légicamente. El poder si que tiene in-
formacién en relacién a la influencia
de la televisidn, y lo utiliza; pero echo
de menos una reflexién desde fuera
del poder. Estamos sometidos a la in-
fluencia de los medios de comunica-
cién, y de la televisién en particular.
La gente quiere lo que le proporcio-
nes y, ademds, el nivel de exigencia es
cada vez menor. Y eso es lo peligroso,
porque al darle basura, lo préximo

lo voy a comprar. Habria que crear un
soporte como el disco de vinilo de an-
tes, que era un objeto mds apetecible
de tener en casa, con una cierta pro-
puesta estética que lo hacia un objeto
cultural en si. Pero un CD es un obje-
to absolutamente vulgar.

EN ESPANA, LA MUSICA DE CANTAUTOR
SURGIO DURANTE LA DICTADURA,
LIGADA AL COMPROMISO Y LA DENUN-
CIA SOCIAL. EN SUS CANCIONES HA
REIVINDICADO VALORES COMO LA BE-
LLEZA, LA TERNURA O LA LIBERTAD,

FRENTE AL ARRIBISMO, EL EXITO A
CUALQUIER PRECIO O LAS GUERRAS.
¢CREE QUE LA MUSICA DE AUTOR DEBE
DESEMPENAR UN PAPEL DE DENUNCIA O
QUE CUMPLE OTRAS FUNCIONES?
Debe de cumplir el compromiso que
el autor adquiere con su obra. Me
cuesta creer que un artista no sea sen-
sible tanto a la estética como a pro-
blemas sociales o politicos. Alguien a
quien le interesa la vida, el ser huma-
no, las relaciones del ser humano con
sus congéneres, no puede mostrarse
insensible a lo que estd ocurriendo.
No es que los cantautores tengan que
denunciar o demostrar que no estdn
de acuerdo con algo, sino que su pro-
pia sensibilidad hace que se compro-
metan. Yo no me planteo mis cancio-
nes con una finalidad concreta, sino
que salen los problemas sociales, his-
téricos y politicos. Pero no porque lo
pretenda, sino porque estdn ahi.
Cantautor es quien interpreta sus
propias canciones. Ahora bien, algu-
nos cantautores no se limitan a ven-
der discos, sino que intentan expresar
lo que sienten, lo que creen, lo que
temen, lo que les conmueve y lo que
les entristece... Estos cantautores tie-
nen que hablar de todo tipo de cosas
que ocurren, desde las muy persona-
les hasta las mds sociales.

EN DIVERSOS MOMENTOS DE SU CA-
RRERA HA RECHAZADO PUBLICAR UN
NUEVO DISCO PARA DEDICARSE A TRA-
BAJOS ARTISTICOS DE MENOR RENTABI-
LIDAD ECONOMICA. ¢SIGUE VALIENDO
LA PENA NADAR A CONTRACORRIENTE?
El que quiera ser musico o pintor tie-
ne que dedicarse exclusivamente a ese
trabajo y a que la gente lo conozca. Y
si surge algo que se lo dificulte, com-
batitlo. Yo he tenido problemas, pero
me he escabullido como he podido y
cuando vefa demasiadas dificultades,
me he marchado a otro lugar.

A PESAR DE TODO, HA PODIDO DEDI-
CARSE A LO QUE LE GUSTA, SOSLAYAN-
DO LOS IMPERATIVOS DEL MERCADO.
('_LE QUEDA ALGUNA META QUE AL-
CANZAR?

Hacerlo bien, hacerlo lo mejor posi-
ble. Hacer todo lo que hago, pero
mejor. Por lo demds, he sufrido todo
tipo de golpes y dificultades, pero no
me quejo, la vida me ha tratado bien
en ese sentido.
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del petroleo

“enla economia ma's reniables y

mundial
b

F &% Nno confaminantes

Conviene promover energias que
puedan ser producidas por todos
los paises para eliminar monopolios

para desplazarse; el gaséleo que alimenta la calefaccidn;

el asfalto que cubre carreteras, autovias y autopistas; los
pldsticos empleados para la fabricacién de ordenadores, jugue-
tes, electrodomésticos, envases, etc. Estos son sélo algunos de
los productos que se obtienen directa o indirectamente del pe-
tréleo, y tal variedad de usos hacen que, hoy por hoy, vivir sin
el oro negro sea una quimera.

El combustible que emplean coches, aviones o camiones

Del petrédleo se dice que es el recurso energético mds impor-
tante en la historia de la humanidad; un recurso natural no
renovable que aporta la mayor parte, un 40%, del total de
la energia que se consume en el mundo. Segin datos de la
Corporacién de Reservas Estratégicas de productos petroli-
feros (CORES), sélo en nuestro pais el consumo de produc-
tos petroliferos en 2001 fue de 68’9 millones de toneladas,
con un incremento de 2’6 millones de toneladas, un 4%,
respecto a 2000.

El petréleo se consume de forma mayoritaria en los paises
donde no se produce. Entre Estados Unidos y Europa occi-
dental absorben casi la mitad del consumo petrolifero mun-
dial. Sin embargo, los paises del Golfo Pérsico, que sélo re-
presentan el 4’5% del consumo mundial, son los mayores
emisores, con el 26% de la produccién. Asf las cosas, los pa-
{ses occidentales dependen de la importacidn, y se ven obli-
gatoriamente sometidos a los precios que imponga un mer-
cado oscilante e imprevisible, cuyas variaciones pueden tener
graves y encadenadas consecuencias en la economifa mun-
dial: cafda del consumo, aumento de la inflacién, incremen-
to de los tipos de interés...

Ante este panorama los paises dependientes han comenzado a
buscar alternativas al petréleo, centrando sus esfuerzos en la
obtencién de energfas baratas y no contaminantes que pue-
dan ser producidas por todos los pafses para asf eliminar mo-
nopolios. Un posible sustituto del petréleo como combusti-
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ble es el hidrégeno, pero su proceso
de obtencién resulta todavia dema-
siado caro, y se presume que han de
pasar varias décadas para que destro-
ne al rey negro de su trono.

Un mercado muy sensible e in-
fluyente. La demanda mundial de
petréleo ascendié en 2001 a 76 millo-
nes de barriles por dia, y se prevé que
antes de 2030 su consumo aumente
un 60%, lo que permite comprender
la gran dependencia que la economia
mundial tiene del oro negro. Cual-
quier variacién en el precio del crudo —
se trata de uno de los sectores mds vo-
l4ciles e imprevisibles de la economfa
mundial- ejerce un efecto dominé so-
bre el resto de la cadena econémica,
provocando una caida del consumo y
un aumento de la inflacién.

Aparte de los efectos que el aumento
del precio del petréleo tiene sobre su
demanda, lo mds alarmante es el im-
pacto del precio de los energéticos so-
bre el indice de precios al consumo
(IPC), uno de los indicadores mds vi-
gilados por los bancos centrales de lso
paises desarrollados. En la medida en
que el alza de los precios del petréleo
se refleje en un aumento generalizado
de los precios, asi serd la reaccién de
los bancos centrales elevando las tasas
de interés, lo cual terminard frenando
la expansién econémica.

Si el precio del barril de petréleo su-
be, aumenta el precio de los carbu-
rantes, de los gaséleos de calefaccién
e industriales (transporte, agricultu-
ra, aviones, etc.), se incrementa el
precio del transporte ptblico y priva-
do, e incluso se disparan los costes de
produccién de las empresas.

La cesta de la compra también sufre.
a su modo, las variaciones del precio
del crudo. El sector agricola espafiol
demandé en 1999 cerca de 190.000
toneladas de pldsticos, con el consi-
guiente aumento del coste final de la
produccién. La industria textil y del
calzado necesité en dicho afio mds de
133.000 toneladas de derivados del
petréleo para la fabricacién de caza-
doras, zapatos, y prendas de vestir.
Los envases de alimentos y bebidas
son anualmente el destino de casi mi-
lI6n y medio de toneladas del pldstico
obtenido del petréleo.

El papel de la OPEP. El precio del
crudo estd determinado en gran me-
dida por los paises que pertenecen a

la OPEP (Organizacién de Paises Ex-
portadores de Petrdleo), y se estable-

Muchos sectores
economicos, e incluso la
cesta de la compra,
se ven afectados por
los vaivenes del precio
del petrdleo

ce en funcién de la cantidad de barri-
les que dicha organizacién pone en el
mercado. A menos barriles (recorte
de produccién), mayor es el precio
del petréleo y, consecuentemente, de
todos sus derivados. Por el contrario,
si la OPEP decide aumentar su cota
de produccidén (porque los pafses
productores necesitan divisas o por-
que el precio sube demasiado), el pre-
cio del barril desciende.

Pero el complicado comportamiento
del mercado del petréleo no facilita
el trabajo a la OPEP. Una subida
fuerte de los precios es beneficiosa a
corto plazo para los paises producto-
res, pero a la larga estimula la inves-
tigacién de otros campos y el des-
arrollo de formas alternativas de
energfa, con lo que los precios vuel-
ven a bajar.

A su vez, una tarifa demasiado baja
para el barril de crudo implicaria re-
ducciones en las inversiones de in-
fraestructuras, necesarias para mante-
ner el flujo de petréleo en el mercado
mundial. Asi, la demanda global se-
guirfa aumentando pero no habrifa su-
ficiente crudo para cubrirla, lo que
provocarfa un nuevo incremento en
los precios.

Las causas del alza de los pre-
cios. Desde principios de afio y hasta
el mes de julio, el precio del barril de
Brent (mezcla de los petréleos produ-
cidos en el Mar del Norte, que usa co-
mo referencia en el mercado europeo)
se mantuvo en el intervalo de 24-25
délares por barril. Sin embargo, en
agosto éste superé los 26 ddlares por
barril y en el pasado mes de septiem-
bre se situé en 28’3 ddlares por barril
de media. El mes de octubre comenzé
con 28’65 délares por barril y finalizé
con 26,35 délares por barril.

Las incertidumbres politicas interna-
cionales influyen enormemente en el
aumento del precio del crudo. Cual-
quier tensién existente en el mercado
ante las consecuencias de una inter-
vencién militar presiona el precio del
petrdleo al alza, como el posible ata-
que a Irak de Estados Unidos. Esta
prima de guerra no refleja temor por
la pérdida de la produccién iraqui
(apenas unos 2 millones de barriles
diarios), sino el miedo a la reaccién
del resto de paises drabes productores
de petrdleo. Y, en concreto, de Arabia
Saudi, que produce alrededor del
30% del suministro de la OPEP y es,
a su vez, el que presenta mayor mar-
gen para aumentar su produccién de
petrdleo y mantener el abastecimien-
to de crudo a los paises importadores.
La experiencia de la pasada Guerra
del Golfo no sirve de simil ante la si-
tuacién actual.

La relacién entre la oferta y la de-
manda mundial de crudo también
tiene mucho que ver con el precio del
petréleo. Respecto a la demanda
mundial, las previsiones siguen sien-
do de debilidad y los riesgos son a la
baja, tras el deterioro de las perspecti-
vas de crecimiento para el préximo
afio. Se espera un aumento de la de-
manda mundial del 1’1%.



La importancia de los impues-
tos. El pasado afio, la cotizacién me-
dia del crudo del Mar del Norte
Brent fue de 24’4 délares por barril.
Cada barril contiene 159 litros de pe-
tréleo, por lo que cada litro costé
13’71 céntimos de euro. Pero el pe-
tréleo ha de ser refinado para conver-
titlo en combustible, y transportado
hasta los paises en que serd consumi-
do, lo que eleva su coste final. A ese
precio hay afadirle los impuestos
(IVA e Impuesto Especial de Hidro-
carburos). Las notables diferencias de
precio de los carburantes en los diver-
sos paises se explican por las cargas
fiscales, ya que el coste de la materia
prima y el refino son similares.

En 2001 los impuestos representaron
casi un 60% del precio medio que se
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Algunos derivados y usos del petréleo

GASOLINA MOTOR CORRIEN- GAS NATURAL:
TE Y EXTRA: de uso

comun en vehiculos.

GASOLINA DE AVIACION:
para aviones con motores
de combustion interna.

termoeléctrica.

ACPM o DIESEL: coches,
camiones y autobuses.

QUEROSENO: estufas do-
mésticas y equipos in-
dustriales.

GAs PROPANO 0 GLP:
combustible doméstico
e industrial.

de los plasticos.

pagé en nuestro pais por la gasolina
sin plomo, mientras que en los co-
munitarios esos impuestos alcanza-
ron de media el 65,3% del precio.

En al gaséleo de automocidn, los im-
puestos representan en Espafa el
52°4% del precio , frente al 59,1% de
media de la Unién Europea.

De los 80’61 céntimos de euro que
costaba de media en nuestro paifs,
17’7 céntimos de euro menos que la
media UE, el litro de gasolina sin
plomo, 48’29 céntimos fueron im-
puestos y 32’32 céntimos el valor del
litro. En el caso del gasdleo, el grava-
men fue menor, 36’63 céntimos de
euro por litro, con lo que el precio
medio final también fue inferior,
69’87 céntimos de euro por litro,
10’3 céntimos de euro menos por li-
tro que la media de la UE.

combustible para uso
domeéstico, industrial y
para generar energia

En el area industrial es
la materia prima para
el sector de la petroqui-
mica. A partir del gas
natural se obtiene, por
ejemplo, el polietileno,
que es la materia prima

ASFALTOS: para producir
de pavimentos y como
material sellante en

la industria de

la construccion.

CERAS PARAFINICAS: mate-
ria prima para fabricar
velas y similares, ceras
para pisos, fosforos, pa-
pel parafinado, vaseli-
nas, etc.

POLIETILENO: materia pri-
ma para la industria del
plastico en general

ACIDO NAFTENICO:

Sirve para preparar sales
metalicas tales como
naftenatos de calcio,
cobre, zinc, plomo,
cobalto, etc., que se
aplican en la industria
de pinturas, resinas, po-
liéster, detergentes, ten-
soactivos y funguicidas.

XILENOS MEZCLADOS:
utilizados en la industria
de pinturas y de insecti-
cidas.

ALQUILBENCENO: se usa en
la industria de todo tipo
de detergentes, para
elaborar plaguicidas,
acidos sulfénicos y en la
industria de curtientes.

AZUFRE: se usa en la
vulcanizacion del
caucho, fabricacion de
algunos tipos de acero y
preparacion de acido
sulfurico.
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Alimentacion de las personas mayores

El primer paso para una
mayor calidad de vida

Comer es una necesidad cotidiana que
podemos aprovechar para mejorar nuestra
salud o, al menos, para no empeorarla

os avances de las Ciencias de la Sa-
LLud, incluidos los de la nutricién
umana, han permitido prolongar
nuestra esperanza de vida considera-
blemente. Asi, ésta se sittia por en-
cima de los 70 afios en los paises
con mayor nivel de bienestar. Pa-
ralelamente, el concepto de la ca-
lidad de vida ha adquirido ma-
yor protagonismo entre quienes
alcanzan la Tercera Edad, que
ya no se conforman con vivir
una larga existencia: ahora se
persigue llegar a viejo en el mejor
estado fisico y mental. Una ali-
mentacién adecuada es el primer pa-
so para lograrlo, pero enmarcada
dentro de un estilo de vida saludable,
que comprende también la prdctica
regular ejercicio segtin la condicién
fisica individual y el abandono de hd-
bitos perjudiciales (tabaco, alcohol, au-
to-medicacién), sin olvidar la impor-
tancia de unas provechosas actividades
culturales y recreativas.

e

¢Qué relacion tiene la salud con
la alimentacion? Determinadas al-
teraciones y enfermedades se relacio-
nan con desequilibrios en la alimenta-
cién, sea por exceso algunos nutrientes,
que pueden causar causan obesidad,
problemas de tensidn, colesterol eleva-
do, etc.; o por defecto, como falta de
vitaminas y minerales. Alimentarse,
pues, no sélo consiste en comer para vi-
vir o para saciar el hambre, constituye
una necesidad que podemos aprove-
char para mejorar nuestra salud o, al
menos, para no empeorarla. Factores

ambientales (costumbres y cultura del
lugar en que vivimos, modas y medios
de comunicacién, entorno familiar...),
personales (sexo, edad, preferencias, re-
ligién), el grado de actividad (sedenta-
ria, ligera, moderada) y el estado de
dnimo y de salud influyen en nuestra
alimentacién.

A pesar de que dos personas sigan die-
tas muy distintas, ambas se considera-
rdn adecuadas siempre que cubran las
necesidades del organismo de acuerdo a
las caracteristicas individuales y permi-
tan alcanzar o mantener un éptimo es-
tado nutritivo y de salud.

GRUPOS BASICOS DE

FUNCION EN EL ORGANISMO| GRUPO DE ALIMENTOS

Construccion Leche y lacteos

Carne, pescado,
Huevo y derivados

Energia Cereales
Patatas

Legumbres

Aceites y grasas

Regulacion Verduras y
hortalizas

Frutas



ENERGIA (hidratos de carbono y grasas): es necesaria para efectuar
las funciones vitales del cuerpo (bombeo del corazdn, respiracion, etc.) y para la actividad fisica.
A partir de los 50 afios las necesidades de energia disminuyen , debido a que se producen cam-
bios en la composicion del cuerpo (parte de musculo se convierte en grasa) y a que disminuye
el grado de actividad. Por tanto, la alimentacidn debe aportar menos calorias que en etapas an-

teriores , pues de lo contrario se tiende a engordar de forma progresiva. A partir de los 65-70

w_:

Necesidades de alimentos

INER PE€rsonas mayores
Ninguna modalidad dietética sirve para todas
las personas, la alimentacion debe ajustarse a
las necesidades particulares en funcion de

diversos factores. Sin embargo, hay
recomendaciones generales extensibles a todas
las personas mayores, que les permitiran cubrir
las necesidades de energia y de otras sustancias
aprovechables por el organismo (nutrientes).

afos el nivel de azlcar en sangre es, con frecuencia,
mas elevado de lo normal, por lo que se recomienda
consumir menos dulces, reposteria, bebidas con
azucar... En cambio cereales (pan, arroz, pas-

ta...), patatas y legumbres, base de nuestra ali-
mentacion, deben seguir en las comidas de ca-

da dia. Cumplidos los 65 afios no hay que abusar de
alimentos grasos de origen animal (mayonesa, nata,
mantequilla, quesos curados, carnes grasas, embuti-
dos y patés), ya que se relacionan con niveles altos
de colesterol y y tampoco de otras grasas (triglicéri-
dos) que pueden aumentar el riesgo de enfermeda-
des cardiovasculares. Para personas mayores que no

toman calorias suficientes por falta de apetito, ma-
lestar u otras causas, conviene preparar platos com-
pletos de poco volumen pero muy nutritivos (puré con pollo o pescado blanco, etc.).

Una buena MATERIAL DE CONSTRUCCION (protel'nas): es necesario incluir ali-

mentos ricos en proteinas completas, pues contribuyen a mantener nuestros 6rganos, tejidos
(musculos, huesos...) y el sistema de defensas en buenas condiciones para combatir eficazmente ®

a I Imentacion es infecciones y enfermedades. Basta con tomar cada dia la cantidad suficiente de leche y lacteos;
. carne, pescado o huevo como segundo plato, en las principales comidas, y sus derivados (yogu-
m portante, pero res, quUesos poco grasos, fiambres, jamon, etc.) en menor cantidad en almuerzos y meriendas.
Si se sigue una dieta baja en sal es preferible escoger el queso fresco sin sal o el requeson (el
hay otros resto son muy ricos en sodio) y fiambres especiales bajos en sodio, para un consumo ocasional.

ha'bltos de Vida ELEMENTOS REGULADORES (Vitaminas, minerales-

agua y fibra]: se trata de sustancias que regulan todos los procesos que tienen lugar en
el organismo. Por ello, es recomendable que comer diariamente algo de verdura y fruta fresca.
Asimismo, deviene fundamental tomar la cantidad suficiente de liquidos, especialmente en
. temporadas de calor intenso. Ingerir agua, zumos de frutas, infusiones, caldos desgrasados o de
tenidos muy verduras y sopas, gelatinas de sabores, etc. a lo largo del dia ayuda a limpiar el organismo (me-
nor riesgo de infecciones urinarias y respiratorias) y se
en cuenta conseguira evitar la deshidratacion.

que deben ser

Ejemplo de mend para

una persona mayor sana

DESAYUNOS, ALMUERZOS
Y MERIENDAS

® Leche o yogur o cuajada
(muy importantes para los huesos
por su riqueza en calcio).

e Galletas sencillas, tostadas o bolleria
sencilla, o en su lugar, pan con
fiambre o queso magro.

® Complementos: mantequilla o marga—
rina y mermelada o miel (opcional).

® Fruta o su zumo.

ALIMENTOS A CONSUMIR CADA DIA..

NUTRIENTES Y OTRAS RECOMENDACIONES

SUSTANCIAS SALUDABLES

Proteinas y calcio 2 vasos de leche al dia, o un vaso y 2 yogures, o un
vaso y una cuajada, o leche y quesos magros (los

hay bajos en sal, desnatados y semidesnatados)...

Proteinas y hierro Como segundo plato de comida y cena: carnes, no
mas de 6 veces por semana; pescado, minimo 3-4

veces por semana, y huevo, hasta 3 veces por semana.

Hidratos de carbono Muy recomendables en cada una de las comidas del dia. COMIDAS

® \lerdura combinada con arroz, pasta,

Las legumbres (fibra) entre 2 y 4 veces por semana. patata o legumbre.

Grasas esenciales y Controlar la cantidad. ° Cz'ar_ne 0 pescado en salsa o con guar-
vitaminas liposolubles niciones no excesivamente grasas.
(A.D, E) e Pan y fruta.

Vitaminas, minerales,  Tanto en la comida como en la cena; como ingredientes CENAS

antioxidantes y fibra de primeros platos y acompafamiento de los segundos.
El tomate contribuye a un aporte de provitamina A cuando
las dietas han de ser bajas en grasa.

® Sopa o puré o ensalada.

e Carne poco grasa, pescado o huevo
en salsa o con guarniciones no
excesivamente grasas.

Vitaminas, minerales, Fresca, batida, al horno y en compota.
® Pan y fruta o yogur.

antioxidantes y fibra Zumos no azucarados. Unas tres piezas diarias.

Recuerde que la cantidad y tipo de alimentos a consumir cada dia (poco grasos, semigrasos o
grasos, refinados o integrales, con o sin sal, etc.) depende de las necesidades de cada persona.
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> Naciones Unidas
pide un mayor control
sobre el comercio

> Espana y Grecia, paises mundial de plaguicidas

comunitarios con mas

vertederos i|ega les EL SECRETARIO DEL PROGRAMA de la
, ONU para el Medioambiente, Klaus
LA COMISION EUROPEA HA PUBLICADO SU LISTA de ex- Toepfer’ hizo un llamamiento en el mar-
pedientes abiertos a los Quince por explotar vertederos ile- co de la octava Conferencia Internacio-
gales o mal gestionados. Espafia y Grecia, con diez proce- nal sobre plaguicidas y productos qui-
dimientos de infracciéon cada uno, encabezan la lista y micos que se celebré en Bonn
acumulan la mayor parte de los 36 expedientes en marcha (Alemania), para que se establezca un
en el conjunto de la Union Europea. Segtin un comunicado mayor control sobre el comercio mun-
del Ejecutivo comunitario, Espafia cuenta con siete casos dial de estas sustancias. Segutin datos de
abiertos ante el Tribunal de J’usticia de la UE, por vertede- la ONU, hay mas de 70.000 productos
ros de Malaga, Formentera, Avila, Ledn, lbiza, Alicante y La quimicos y plaguicidas en el mercado
Bafeza (Ledn). Otros tres estan en el primer paso del pro- mundial, cifra a la que se suman cada
gedimiento de infraccion: Corcubion (La Corufia), Punto de afio unos 1.500 nuevos productos. Asi-
Avalos (La Gomera, Canarias) y Olvera (Cadiz). Si se no ges- mismo, solicito a las empresas de paises
tionan bien, apunto la Comisidn, los vertederos pueden industrializados que no exporten al ter-
“crear emisiones atmosféricas y olores, y contaminar los cer mundo sustancias prohibidas en el
suelos y las aguas”. suyo. "Hay muchos gobiernos que no

estan en condiciones de vigilar y admi-
nistrar las sustancias potencialmente
peligrosas que, casi a diario, atraviesan
sus fronteras”, sefialé Toepfer. La Orga-
nizacion Mundial de la Salud (OMS)
calcula que en el mundo se producen

> La electricidad espanola es

14
la mas cara de ge€nerar cada afio un millon de casos de envene-
namiento por sustancias quimicas peli-
grosas y plaguicidas, la mayoria en pai-
ses en vias de desarrollo, de los que
alrededor de 20.000 son mortales.

LOS PRECIOS MAYORISTAS DE GENERACION de electrici-
dad en Espaia figuran entre los mas elevados de la UE y,
con 71,4 euros por megavatio y hora, duplican los de Fran-
cia, Holanda, Alemania y el Reino Unido, seguin un estudio
de UE. Pero estos precios, aseguran las empresas eléctricas
agrupadas en la patronal Unesa, “no son los que rigen para
los consumidores finales", que pagan su suministro mayo-
ritariamente mediante tarifas, y éstas se encuentran entre
las mas bajas del continente, tal como se refleja en ese
mismo estudio. La Organizacion de Consumidores y Usua-
rios afirma que el informe de Bruselas confirma el "mal
servicio” y el elevado coste de la luz en Espafia: "Lamenta-
blemente, se confirma que Espafia tiene uno de los precios
de la electricidad mas elevados de Europa” dice la OCU.

> Cruz Roja lanza la mayor operacion
de distribucion alimentaria de su historia

LA FEDERACION INTERNACIONAL de la Cruz Roja (FICR) lanzo a finales de septiembre la ma-
yor campafa de distribucién de alimentos de su historia, con el objetivo de asistir a los trece
millones de personas amenazadas por la hambruna en varios paises del sur de Africa. Para ello
ha abierto diversas cuentas bancarias en las que los particulares que lo deseen pueden realizar
donaciones. La operacion, preparada durante el verano con la colaboracién del Programa Mun-
dial de Alimentos (PAM), se inici6 con la salida desde Durban (Sudafrica) de 230 camiones de
gran tonelaje, que distribuiran la asistencia a lo largo de las proximas semanas en Lesoto, Ma-
laui, Suazilandia, Zambia y Zimbaue, incluyendo las zonas de mas dificil acceso de estos paises.
Asimismo, la FICR enviara también vehiculos de apoyo, como todoterrenos y gruas. Cruz Roja
Espafiola ha abierto varias cuentas bancarias para donaciones de emergencia, que pueden con-
sultarse por teléfono (902 22 22 92) o en la pagina web de la organizacion (www.cruzroja.es).



>No hacer ejercicio
duplica la probabilidad
de sufrir enfermedades
cardiovasculares

NO REALIZAR EJERCICIO FiSICO

de manera habitual "duplica la probabili-
dad de desarrollar enfermedades cardio-
vasculares”, ha advertido la Federacion
Mundial del Corazon. “Mas de dos millo-
nes de fallecimientos diarios son conse-
cuencia directa de la falta de actividad fi-
sica”, ha sefalado esta organizacion no
gubernamental con sede en Ginebra, que
afade que "la falta de ejercicio puede re-
sultar tan peligrosa para el corazdn como
fumar diariamente un paquete de cigarri-
llos". La Federacion Mundial del Corazén
Cardiologia asegura que practicar ejerci-
cio moderado la mayor parte de los dias
contribuye a controlar el peso y reducir el
estrés, la ansiedad y la depresion, y afirma
que la falta de ejercicio multiplica por tres
las probabilidades de padecer hiperten-
sion y dobla las posibilidades de tener
diabetes de tipo Il, ambos importantes
factores de riesgo para las enfermedades
cardiovasculares.

> Medicus Mundi educara a alumnos
de ESO contra el racismo y la intolerancia

"EDUC-ACCION" ES EL NOMBRE DEL PROYECTO de Medicus Mundi destinado a
que los alumnos de Educacion Obligatoria Secundaria (ESO) de 123 centros de Gui-
puzcoa se eduquen contra el racismo y la intolerancia. Esta iniciativa surgio de la
preocupacion de los docentes ante las percepciones que sus estudiantes mostraban
sobre estos problemas. El proyecto se desarrollara a lo largo de todo el curso y
constara de 300 fichas, quince ejercicios con sesenta actividades diferentes y
abundante material. "Educ-accidon” se organiza a lo largo de siete capitulos para
ser abordados desde las diferentes asignaturas de la ESO. Los cuatro primeros acer-
can a los alumnos al fenomeno de la inmigracion, desmitificando la idea de “inmi-

> La vacuna contra la nicotina podria
comercializarse dentro de pocos anos

LA VACUNA CONTRA LA NICOTINA, todavia en fase de experimentacion, po-
dria empezar a comercializarse en un plazo de entre tres a cinco afos, segun
el cientifico sueco Torgni Svensson, del Instituto Carolinska de Estocolmo, que
coordina los trabajos que se desarrollan en distintos paises para conseguir un
farmaco contra el tabaquismo.

El objetivo de esta vacuna es estimular las defensas del cuerpo para que reco-
nozca la nicotina en la sangre e impida que alcance el cerebro y provoque de-
pendencia. Por el momento, de los resultados se deduce que la vacuna es “se-
gura” y “bien tolerada” por el individuo. Segun el cientifico, el remedio no
tendra "demasiados” efectos secundarios y, en cualquier caso, éstos no seran
"de gran envergadura"”. La vacuna no garantiza que el fumador no recaiga,
aunque “si el individuo intenta fumar no obtendra la misma satisfaccion, por
lo que se espera que sirva para prevenir recaidas en este habito"

> El consumo
de gasoleo crece
mas de un 10%

EL CONSUMO DE GASOLEO DE AUTO-
MOCION en Espafa creci6 en julio un
10,7%, después del estancamiento de
junio, mientras que la demanda de ga-
solina rompi6 su tendencia a la bajay
aumentd un 1,3%, segun datos del Bo-
letin de Hidrocarburos del Ministerio de
Economia. El consumo de gasoéleo as-
cendid en julio a 1,79 millones de tone-
ladas, un 10,7% mas que en el mismo
mes de 2001, lo que confirma la fuerza
del fendmeno de la dieselizacion (au-
mento del nimero de vehiculos diesel).
Esta evolucion contrasta con el dato de
junio, mes en el que el consumo de ga-
séleo crecio sélo un 0,1%. En cuanto a
la gasolina, julio es el sequndo mes del
presente ejercicio en el que se registra
un aumento del consumo (1,3%), que se
situdé en 787.000 toneladas. En junio, la
demanda de gasolinas se habia reducido
un 6,7%, hasta 675.000 toneladas.

grante igual a intruso" Los dos siguientes hacen reflexionar sobre los problemas de
los paises mas pobres y la vulneracion de los derechos de los inmigrantes en nues-
tro entorno. El Ultimo capitulo destaca la importancia de analizar la realidad con

criterio propio y de actuar en situaciones injustas.
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Artritis reumatoide

Diagnadstico
precoz, esencial
para combatirla

Entre las mas de doscientas enfermedades

reumaticas, destaca la artritis reumatoide

1 14% de las bajas laborales que

se registra cada afio en nuestro

pais se deben a enfermedades
reumdticas, segin la Sociedad Espa-
fiola de Reumatologifa. Sélo las afec-
ciones respiratorias motivan mds ba-
jas, pero las reumdticas ocupan el
primer lugar en ndmero de dias de
trabajo perdidos. Dolor e incapaci-
dad son los sintomas mds graves de
las dolencias reumdticas, que mere-
cen el dudoso honor de ser conside-
radas como las enfermedades que de-
paran una peor calidad de vida a
quienes las padecen.

Error de concepto. Reina una gran
confusién en torno el término “reu-
ma’, que se utiliza para denominar
cualquier tipo de dolor éseo, muscu-
lar o articular, sea cual sea su origen y
causa. A menudo se usa para referirse
a dolores ocasionados por estados de
tensién, malas posturas, frio, hume-
dad o malestares asociados a enfer-
medades infecciosas como gripe, fie-
bre tifoidea, etc., que nada tienen
que ver con las dolencias reumdticas.

En realidad, no hay una tnica enfer-
medad reumdtica, sino mds de dos-
cientas dolencias distintas, cada una

con sus manifestaciones y tratamien-
tos diferentes. Las mds conocidas y
frecuentes son la artrosis, que pade-
cen cerca de dos millones de personas
y se produce por el desgaste del carti-
lago; la artritis reumatoide, que se
manifiesta con la inflamacién de las
articulaciones; y la osteoporosis, con
dos millones y medio de afectados, la
mayorfa mujeres a partir de la meno-
pausia.

El diagnostico precoz, clave.
Ante la existencia de dolores articula-
res o musculares de larga duracidn,
deviene fundamental establecer el
diagnéstico lo mds precozmente po-
sible, para asi organizar la terapia
adecuada con la mayor celeridad.
Aunque las enfermedades reumdticas
no se curan, mediante los tratamien-
tos se consiguen remisiones impor-
tantes y, en muchos casos, aunque el
paciente continda con la dolencia,
apenas sufre sintomas.

Las enfermedades reumdticas obede-
cen a distintas causas:

* Degenerativas, la mds frecuente es
la artrosis.

* Metabdlicas, como la gorta.

* Inmunoldgicas. Cada vez es mds co-
nocida la asociacién entre altera-
ciones inmunoldgicas y enfermeda-
des reumdticas.

* Infecciosas: el ejemplo mds conoci-
do es el de la fiebre reumdtica.

* Inflamatorias: producidas por la in-
flamacién de las articulaciones, sin
causa conocida. Es el caso de la ar-
tritis reumatoide, prototipo de en-
fermedad reumdtica inflamatoria y
de la que nos ocuparemos a conti-
nuacién.

Artritis reumatoide. La artritis
reumatoide es una enfermedad infla-
matoria de causa desconocida, que
afecta fundamentalmente a las arti-
culaciones -preferentemente de ma-
nos, rodillas, columna cervical- y con
participacién del sistema inmunolé-
gico. Se trata de una enfermedad de
evolucién crénica, con curso y dura-
cién variables, que ademds se acom-
pafia de otros sintomas extra-articu-



lares. En la fase final de la artritis reu-
matoide las articulaciones se defor-
man vy se pierde la capacidad de llevar
a cabo acciones cotidianas. Se estima
que entre el 1% y el 2% de la pobla-
cién padece artritis reumatoide, es,
por tanto, una enfermedad muy fre-
cuente. Las mujeres la sufren mds que
los hombres, en una proporcién de
tres a uno, y se inicia preferentemen-
te entre los 25 y los 50 afios, si bien
su prevalencia aumenta con la edad y
entre los mayores de 65 afios llega a
ser del 12%. No tiene predileccién
por raza alguna, ni relacién con 4reas
geogrdficas o condiciones climdticas.

Causa desconocida. Desde hace
mds de medio siglo se intenta identi-
ficar alguna bacteria o virus causante,
pero no se ha demostrado que un
agente infeccioso intervenga en la en-
fermedad. Se sabe que, dentro del
proceso inflamatorio que caracteriza
la artritis reumatoide, participa el sis-

Manifestaciones de la artritis

> Artritis de mas de tres o mas zonas ar-
ticulares: las mas afectadas son
rodillas, codos, hombros y tobillos.

> Artritis simétrica, es decir, afectacion si-
multanea de las mismas zonas en las dos
mitades corporales.

> Artritis de las manos. Con el paso del

tiempo las manos se van deformando,
los musculos se van atrofiando vy, al fi-
nal, la anquilosis (pérdida total de la
movilidad) de las articulaciones es el re-
sultado en los casos mas graves.

>Pero ademas de estas manifestaciones
articulares, hay otras extra-articulares:

® Los nodulos reumatoideos, presen-

T
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Los tratamientos
mitigan el problema
pero no se consigue
la cura definitiva

tema inmunoldgico. La inflamacién
de la sinovia, membrana que recubre
las articulaciones por dentro y que se-
grega el liquido que lubrica las super-
ficies articulares, caracteriza a la en-
fermedad. Esta membrana sinovial
sufre un proceso inflamatorio y como
consecuencia se forma un tejido de
granulacién llamado pannus, que in-
vade la articulacién y afecta al cartila-
go, ligamentos, tendones y estructu-
ras 4seas. Paulatinamente, se va

tes en el 25% de los casos, son nodu-
los situados debajo de la piel sobre
prominencias dseas.

® | a afectacion cardiaca en forma de
pericarditis se da en el 30-40% de
los casos.

® A nivel pulmonar puede haber
pleuritis, fibrosis pulmonar, obstruc-
cion de las vias aéreas, nodulos pul-
monares.

® También los ojos pueden afectarse
y aparece la inflamacion de la cornea
y de la conjuntivitis (queratoconjun-
tivitis seca)

destruyendo y deformando la articu-
lacién. A la larga, ademds de la sinto-
matologfa, en ocasiones muy doloro-
sa, aparecen la incapacidad funcional
y se pierde movilidad articular. El
sintoma mds habitual es la rigidez
matutina de las articulaciones afecta-
das, especialmente de las manos, que
se prolonga al menos una hora y des-
aparece de forma espontdnea.

Tratamiento. Es fundamental reali-
zar el diagndstico correcto lo mds
pronto posible para establecer rdpi-
damente el tratamiento y frenar en la
medida de lo posible el avance de la
enfermedad. La evolucién de la do-
lencia es muy variable, con épocas
mds llevaderas que alternan con otras
de sintomatologfa florida en forma
de brotes.

El tratamiento, que deber ser indivi-
dualizado, tiene como finalidad ali-
viar el dolor, disminuir la inflama-
cién articular y, lo mds importante,
mantener o restablecer la funcién ar-
ticular y prevenir la destruccién dsea
y del cartilago. Resultan imprescindi-
bles las medidas para preservar la
funcién e integridad articular y del
sistema musculo-esquelético en gene-
ral. La fisioterapia y la rehabilitacién
constituyen dos interesantes opcio-
nes. Algunos especialistas recomien-
dan realizar actividades acudticas te-
rapéuticas, ejercicios en el agua
practicados en una piscina climatiza-
da, adecuados no sélo para la artritis
reumatoide sino para todas las enfer-
medades reumdticas.
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La muerte también existe

Afrontar el fallecimiento de
una persona muy querida

Debemos asumir la realidad y darnos la
oportunidad de sufrir, pero para después
remontar el vuelo y volver a la vida

acerse mayor conlleva familia-

rizarse con el sufrimiento,

aprender a soportarlo y saber
salir adelante tras cada golpe que la vi-
da nos asesta. Superados los cuarenta
afios, el principal rito social es que un
mes s{ y otro no acudimos al entierro
de un amigo, compafero de trabajo o
familiar directo. Y nos encontramos
con ese dolor que genera la muerte, la
ausencia definitiva de personas fun-
damentales en nuestra vida. Una de
las razones del desconcierto en que
nos sume la muerte es que acontece
sin que hayamos efectuado previa-
mente el entrenamiento que nos per-
mita asumirla como un hecho inevi-
table y rutinario, y ello porque
vivimos de espaldas a la muerte.

El duelo. Las personas afectadas por
la muerte de un ser querido presen-
tan unos sintomas caracter{sticos y si-
guen una serie de etapas para la asun-
cién de la pérdida. A veces se
presentan dificultades afiadidas que

frenan el proceso y lo hacen ain mds
duro, pero esta sensacién de luto
puede superarse con un planteamien-
to y apoyo adecuados. Nuestra cultu-
ra actual dificulta la elaboracién del
duelo, pero sabemos reaccionar ante
las dificultades y sobreponernos a
ellas. Y si no, aprendemos. La trage-
dia ha ocurrido, pero las exigencias
que la cotidianeidad nos presenta re-
quieren de toda nuestra atencién, en-
tusiasmo y lucidez. Una correcta ela-
boracién del duelo permitird al
afectado reintegrarse a su vida nor-
mal con la energfa necesaria.

Como se manifiesta el duelo.
Los sintomas son parecidos a los de
las depresiones mayores: tristeza,
trastorno del suefio, alteraciones del
apetito y la libido, pérdida de peso...
También disminuye el interés por el
mundo exterior, sobre todo en lo que
recuerda a la persona fallecida. Y so-
breviene el desinterés por el trabajo,

Cuando se muere un ser querido...

[0 Es muy conveniente desahogarnos
con alguien que pueda entender y com-
partir nuestro dolor. Pero no seamos de-
masiado exigentes, es dificil que quien
no se ve directamente afectado com-
prenda la dimension de nuestro dolor.

[0 El sufrimiento no desaparece ni se re-
duce poniendo tierra de por medio, ale-
jandose de la situacion dolorosa o de lo
que nos remite al ausente.

[0 Mas que cambiar las circunstancias

externas, conviene modificar los proce-
sos mentales que llevan a la aceptacion
de la realidad. Después de ese cambio
mental, y permaneciendo lticidamente
en la situacion real, ya se pueden hacer
viajes, o cambios en el hogar, o cualquier
otra cosa.

[J Conviene que el afectado conozca las
fases del proceso de elaboracion del
duelo, para que las acepte como algo
normal.

por las nuevas relaciones, ademds de
manifestaciones de angustia, senti-
mientos de culpa, apatia, falta de es-
peranza, e incluso -en casos graves-
los pensamientos de suicidio.

Ademds, surgen sintomas fisicos co-
mo cefaleas, dlceras, problemas respi-
ratorios, palpitaciones y sudoracién.

Los pasos de la elaboracién del duelo
son: Incredulidad. Es la primera re-
accidén ante la noticia de la pérdida,
acompafiada de aturdimiento (“esto
no me estd pasando a mi”). Nos ale-
jamos de la realidad, en un intento de
paliar el drama. Agresividad, ira. La
persona se vuelve irascible, con reac-

[l Tan poco aconsejable es conservar tal
cual estaban todas las pertenencias del
fallecido, como hacerlas desaparecer. Lo
adecuado es que el doliente se quede
con los recuerdos mas significativos del
ausente y prescinda de los demas.

[0 Cuando aparezcan los sintomas del
duelo patoldgico, conviene acudir al
médico de cabecera. Y, si es necesario, al
psicélogo.



ciones de descontento, y resulta difi-
cil de tratar. Adopta actitudes criticas
frente a quienes le rodean y se pre-
gunta por qué le ha tenido que tocar
esta desgracia. Depresién. Actitudes
de apatia y silencio. Va haciéndose a
la idea de que la pérdida es irreversi-
ble y va dejando de aferrarse a la ima-
gen del ausente. Es una triste y silen-
ciosa resignacién. Aceptacién y paz.
Se asume serenamente la ausencia.
Comienza la persona a centrarse y
vuelve a sus actividades cotidianas.

Para superar el duelo hay que vivirlo,
tenemos que concedernos la oportu-
nidad de sufrir sus consecuencias.

Py

Y comprender la tristeza de quien lo
sufre, por muy acentuada o exagera-
da que parezca. Pero si el duelo no se
elabora correctamente - no se han vi-
vido algunas fases, o se han inte-
rrumpido o se han reprimido emo-
ciones dolorosas-, pueden surgir
sintomas patolégicos, relacionados
con la necesidad de permanecer uni-
do al ausente. Veamos los indicado-
res del duelo patolégico. Sentimien-
tos de culpa. Se siente culpable de la
muerte, de no haber hecho lo posible
por evitarla, de no haber sido sufi-
cientemente diligente o afectuoso
con el fallecido. Pensamientos de
muerte. El vivo deberfa haber des-

Errores frecuentes
en la fase de duelo
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Pensar que es mejor no conocer los deta-
lles de la muerte y no ver el cadaver.
Aunque resulte duro, saber los detalles de
la desaparicion de la persona amada ayu-
da a aceptar la realidad de la ausencia. La
falta de informacion puede generar con-
fusion y fantasias irreales.

Creer que cuando se demuestra rabia,
dolor o desesperanza mediante el llan-
to desgarrado o los gritos, se esta mas
expuesto a la depresion. La expresion
de estos sentimientos es necesaria, por-
que permite que se procese la pérdida y
se elabore el duelo, aunque puedan per-
cibirse como manifestaciones exagera-
das o propias de culturas o paises poco
desarrollados.

Pensar que cuando la persona muere se
pierde su recuerdo.

El recuerdo y las vinculaciones emocio-
nales no desaparecen. Permanecen, y
aparecen en forma de recuerdos pasaje-
ros o suefos.

Pensar que, para superar el dolor cuanto
antes, debemos volver
inmediatamente a nuestros quehaceres
cotidianos. Conviene que nos demos un
tiempo para reflexionar y para vivir el do-
lor sobrellevando e duro proceso emocio-
nal que supone la pérdida.

Considerar que el afecto por el ausente
debe expresarse con mucha modera-
cion. Aunque en nuestra cultura se va-
loran la firmeza de caracter y la entere-
za, debemos permitirnos expresar
libremente las emociones dolorosas.

Mantener que conviene no hacer parti-
cipes a los nifios de estas situaciones
de luto. Los nifios son tan capaces como
los adultos para elaborar los duelos. No
les ocultemos la realidad. Deben apren-
der a superar pérdidas que, antes o des-
pués, llegaran.

aparecido junto al fallecido, o inclu-
so haber muerto en su lugar. Senti-
mientos de inutilidad. Ya nada tie-
ne sentido, sin el difunto la vida
carece de interés, sin él o ella nada es
igual, no vamos a poder hacer frente
a la vida. Experiencias alucinato-
rias. Como oir la voz del fallecido o
ver fugazmente su imagen. Sensacio-
nes de padecer la misma enferme-
dad de la persona difunta, en un
trasvase del problema que causé la
muerte del ser querido. Confusién.
Algo profundo estd cambiando en el
fondo de s{ mismo y en el mundo.
Lentitud psicomotora y deterioro
de algunas funciones orgdnicas.



M die ' Ambiente

Eficiencia energética

Provechosa para el medio ambiente
para el bolsillo

El uso de energias
renovables y no
contaminantes seria
lo deseable, pero
cada dia podemos

ahorrar energia

| agotamiento de las fuentes de

energfa no renovables, el aho-

rro monetario o el cuidado del
medio ambiente son algunas de las
razones por las que comenzamos a
familiarizarnos con el término efi-
ciencia energética, pero, ;de qué se
habla exactamente cuando se utiliza
esta expresién? Pues de algo tan sen-
cillo como de la adecuada adminis-
tracién de la energfa y, en consecuen-
cia, de ahorrar aquella que no rinde.

La energfa la utilizamos a diario y
constantemente desde que nos levan-
tamos hasta que nos acostamos, pero
raramente pensamos en cémo admi-
nistrarla

no sélo para ahorrar dinero, sino
también para evitar perjuicios inne-
cesarios al medio ambiente. Porque
es la propia naturaleza la que mds ca-
ro pagard nuestros derroches energé-
ticos, sobre todo si se considera que
tan sélo el 6% de la energia utilizada
en Espafa proviene de fuentes reno-
vables.

Resulta prioritario, pues, reducir esta
dependencia econémica del petréleo
y de combustibles fésiles - fuentes
que lentamente se agotan- y para ello
hay dos soluciones: potenciar el uso
de fuentes alternativas y renovables y,
adn mds importante y viable a fecha
de hoy, aprender a usar eficientemen-
te la energfa, cuestién en la que todos
tenemos responsabilidad. El ahorro
de energia se puede conseguir en
cualquiera de las actividades diarias y,
ademds, muchos adelantos tecnoldgi-
cos, que han obtenido buenos resul-
tados, estdn orientados a este fin. Se
calcula que desde 1970 hasta la ac-
tualidad se ha consumido un 20%
menos de energia para generar los
mismos bienes y un grado de
confort no menor.

f '

Cémo ahorrar en el
consumo de energia

LAMPARAS FLUORESCENTES (llamadas de bajo
consumo) difieren en muy poco de las con-
vencionales y, ademas, estan disefadas para
sustituir directamente a las lamparas incan-
descentes tradicionales. Las ventajas de su
uso son numerosas: consumen un 20-25%
menos, duran hasta 8.000 horas (es decir,
ocho veces mas) y alcanzan su rentabilidad a
partir de las 3.000 horas de funcionamiento,
por lo que se recomiendan especialmente en
usos de conexion prolongada. No obstante,
no es aconsejable su uso en lugares donde
tengan un apagado y encendido frecuente,
ya que su consumo se hace rentable a partir
de la media hora de funcionamiento.

TECNICAS DE AISLAMIENTO TERMICO, que consis-
ten en incorporar a los cerramientos de edifi-
cios (muros, suelos, cubiertas, etc.) materiales



El ahorro de
energia se puede
consequir en
muchas actividades
cotidianas

que oponen gran resistencia al paso del calor,
reducen las pérdidas de calor que se producen
en invierno y, adicionalmente, evitan que pe-
netre en verano. En resumen, el aislamiento
térmico sirve para ahorrar energia por reduc-
cion del consumo de calefaccion o aire acon-
dicionado, ademas de asegurar el confort in-
terior tanto en invierno como en verano. La
gama de materiales que se pueden encontrar
en el mercado es cada vez mas amplia, pero
los mas habituales son el corcho y aglomera-
dos de madera, las fibras minerales, el polies-
tireno, el vidrio celular o el poliuretano. Su
eleccion dependera del lugar en el que se vaya
a utilizar.

RESPECTO AL AHORRO DE COMBUSTIBLE EN EL
TRANSPORTE, los habitos de conduccion
constituyen un factor clave para no gastar
mas de lo necesario cada vez que se utiliza
el automovil. Para comprender la relevancia
del ahorro de energia en motores y la im-
portancia de apostar por las energias reno-
vables, baste con saber que en Espaiia el
transporte emplea casi la mitad de todo el
petrdleo consumido en el pais, y que en to-
do el mundo los automoviles son los princi-
pales responsables del consumo de petroleo.
La aportacion de los usuarios pasa por con-
ducir a menor velocidad o sin aceleraciones
bruscas, cara a reducir el consumo.

NUESTRA ACTITUD EN EL HOGAR. Podemos

ahorrar energia y recortar asi nuestras fac-

turas de luz y de gas. Tengamos en cuenta

ciertos habitos a la hora de realizar las la-

bores del hogar o de estar en casa.

e Cargar la lavadora al maximo para hacer
el menor niimero de lavados posible

® Planchar la mayor cantidad de ropa cada
vez y no dejar la plancha encendida mas
tiempo del necesario

e Cerrar bien el refrigerador

® Apagar los aparatos de audio y video
cuando nadie los utilice

e Encender las luces s6lo cuando se necesi-
ten, y utilizar siempre que se pueda la luz
natural

* No calentar excesivamente la casa para
luego acabar abriendo las ventanas debi-
do al calor (la temperatura ideal en el
hogar es 22°C)

* A la hora de cocinar, tapar siempre las
cazuelas para no despilfarrar calor.

> En 1994 entré en vi-
gor en Espafia una di-
rectiva comunitaria que
exige el etiquetado
“energético” de frigori-
ficos, congeladores, la-
vadoras, secadoras, la-
vavajillas y ldmparas de
uso doméstico.

Desde esa fecha, todos
los fabricantes han de
identificar cada electro-
doméstico con un nivel
de eficiencia que se in-
dicard con una letra, de
laAalaG.LaA indica
la méxima eficiencia y
la G la minima.

> Un afio antes de que
la directiva entrara en
se vigor en Espaiia, se
realizé en la UE un cil-
culo para situar a cada
electrodoméstico en
uno de los siete niveles.
Se procedid de la si-
guiente manera: se mi-
dié el consumo anual
de frigorificos, lavado-
ras, etc, y al consumo
medio de los aparatos
analizados se le asigné
el punto intermedio
entre las letras D y E
(los niveles que quedan
en la mitad entrela A 'y
la G). A partir de ese
punto o valor medio se
calcularon los demds.

Asi, un frigorifico con
el mismo volumen de
clase A consume un
55% de la energfa que
utilizarfa para la misma
labor uno de tipo me-
dio (el 100% de la
energfa). El de clase B

consume entre un 55%
y un 75%; una lavado-
ra C gasta entre en
75% y un 90%, y asi

sucesivamente.

> En estas etiquetas,
ademds de aparecer la
letra correspondiente,
se adjunta mds infor-
macién sobre cada elec-
trodoméstico en la par-
te derecha de la
pegatina. Por ejemplo,
las lavadoras miden el
consumo energético en
Kw/h (kilowatios por
hora) por ciclo de lava-
do y consignan tam-
bién el consumo de
agua en litros y el ruido
de la mdquina mientras
estd funcionando.

Conviene tener en
cuenta que no hay nin-
gun organismo inde-
pendiente que etiquete
cada electrodoméstico.
Las propias marcas
contratan los servicios
de laboratorios homo-
logados para hacer
pruebas de consumos
de sus modelos y con
los resultados de esas
pruebas ponen las
etiquetas.

> Un dato importante:
diversos estudios han
calculado que la dife-
rencia de precio entre
un aparato de la clase A
y otro de la clase C

se amortiza en 5 afos
gracias a su menor
consumo.

Energia

Fabricante
Modelo

Mas eficiente

!l

Menos eficiente

Consumo de energia kwh
(Lavado y secado de la capacidad
total del lavado a 60 °C)

(sélo Lavado) kwh
(El consumo real depende de las

Eficacia de lavado

condiciones de utilizacién del aparato

A:mas alto  G: mas bajo
Velocidad de centrifugado (rpm)
Capacidad en kg

de algodoén

Lavado o secado

Consumo total de agua L

Ruido Lavado
(dB(A)re 1pw) Centrifugado
Secado

Ficha de informacion c en los

Lavadora-
secadora

marca
modelo

a

1.10

1.10

ABCDEFG

59

folletos del producto




("]
("]

Galletas con fibra

Ayudan a completar
un buen desayuno

Aportan abundantes hidratos de carbono
complejos y fibra, muy saludables para
nuestra dieta habitual

¢ han analizado siete galletas en-
Sriquecidas con fibra cuyos pre-

cios diferfan desde los menos de
tres euros por kilo de Gullén y Marbu
hasta los 6,46 euros por kilo de Fibret-
ten. Las de Flora y Gerblé salen a mds
de 4,5 euros por kilo. Y s6lo Fibretten
es un producto dietético.

Las galletas representan aumentan el
aporte energético del desayuno, que
en muchos hogares es deficitario. Es-
tas galletas con fibra, destinadas a
consumidores adultos, tienen un
aporte calérico elevado, unas 450 ca-
lorfas cada cien gramos, similar al de
productos de bollerfa, y muy superior
al del pan blanco (260 calorias) o el
de molde (270 calorfas).

Su composicidn se caracteriza por un
elevado contenido en hidratos de car-
bono (65%-80%), de los que la ter-
cera parte son sencillos, procedentes
de los azicares afiadidos. Por tanto,
los hidratos de carbono complejos,
mds interesantes porque generan un
mayor efecto saciante y porque su ve-
locidad de absorcién es mds lenta, su-
ponen casi la mitad del contenido de
estas galletas. Que aportan entre el
7% y el 10% de proteina. Por su par-
te, las grasas representan entre un 5%
y un 18% y son de origen vegetal. La
composicién de esa grasa (relacién
entre la cantidad de 4cidos grasos no
saturados y saturados) se puede con-
siderar saludable. En Virginias, la
proporcién de grasas saturadas es
muy superior a la de las demds. Y
Gerblé son las tnicas con colesterol,
porque afiaden huevo.

Los minerales representan el 1%-2%
y abundan hierro (pero en su forma
de menor biodisponibilidad por
nuestro organismo), cing, potasio y
magnesio. Entre las vitaminas desta-
can B1, B2 y niacina.

El contenido en fibra es muy varia-
ble: lo mds comtin es que se sittie en
torno al 5 %, pero Fibretten, Gerblé
y Cuétara tienen mds del 12%. La fi-
bra genera un efecto saciante y consi-
gue beneficios a nivel metabdlico, co-
mo regularizar el trdnsito intestinal y
controlar el colesterol plasmdtico.
A pesar de ello, no conviene ingerir
fibra en cantidades excesivas.



ANALISIS COMPARATIVO DE GALLETAS CON FIBRA |

[ FORY moms & ol ey TMPS Rt
MARCA cUETARA [T VIRGINIAS MARBU LU
Denominacion venta “Galletas” “Galletas”  “Gallefa con fibra” “Fibra galletas” “Galletas “Galleta “Galletas “Galletas
Maria fibra”  Maria infegral”  de desayuno”  reguladoras del
fransito intestinal”
Precio (euros/kilo) 3,02 4,65 3,67 4,80 2,80 2,55 3,53 6,46
Etiquetado Incorrecto  Correcto  Incorrecto  Correcto  Incorrecto  Incorrecto  Correcto  Incorrecto
Humedad (%) 1,41 2,17 1,61 3,08 2,25 2,42 1,53 4,32
Proteinas (%) 6,51 7,22 8,09 9,87 7,14 7,46 7,98 8,07
Grasa (%) 18,33 16,95 15,20 12,93 10,91 11,46 5,48 14,63
Hidratos de carbono (%) 67,69 70,38 70,22 68,91 76,65 759 79,62 66,72
Fibra alimentaria (g/100g) 1 12,30 5,62 6,89 16,92 4,65 6,01 4,42 19,62
Valor caldrico (kcal/100 g) 462 463 450 431 433 436 400 431
Cenizas (%) 1.4 1,6 1,6 2 1,1 14 1,8 2,5
Sacarosa (%) 2 18,12 19,52 21,31 27,45 21,20 17,64 25,38 18,45
Fructosa (%) No detectado ~ No defecfado  No detectado  No detectado No defectado  No defectado  No detectado 4,42
Glucosa (%) 1,73 Nodetectado  Nodefectado  Nodetectado  No detectado 3,75 No detectado 2,97
Cloruro sédico (%) 3 0,62 0,61 0,66 0,68 0,67 0,70 0,90 0,89
Sulfuroso total (mg/kg) 4 No defectado  No defectado  No defectado  No defectado No defectado  No detectado No defectado  No defectado
Relacion AGI/AGS 5 2,77 2,09 0,64 1,18 1,69 1,38 7,24 4,96
Acidos grasos saturados (%) 26,56 32,33 61,04 45,93 37,21 42,09 12,14 16,77
Acidos grasos monoinsaturados (%) 55,31 34,34 30,05 38,34 49,47 45,99 67,96 32,3
Acidos grasos poliinsaturados (%) 18,13 33,33 891 15,73 13,32 11,92 19,90 50,93
Acidos grasos esenciales 6
Acido linoleico (g/100 g) 11,47 29,92 7,33 14,35 5,90 554 19,81 39,82
Acido linolénico (9/100 g] 0,25 0,44 0,20 0,45 0,17 0,29 0,48 0,76
Colesterol (mg/kg) No detectado ~ Nodefectado  Nodefectado  No defectado ~ Nodefecfado  No detectado  No defectado  No defectado
Estado microbiologico Satisfactorio Satisfactorio Satisfactorio  Saisfactorio Satisfactorio Satisfactorio Satisfactorio  Satisfactorio
Cata(1a9) 7.1 6,9 6,7 6,2 6,0 55 53 49

(1) Fibra alimentaria: suma de fibra soluble e insoluble. (2) Sacarosa: azlicar comun. (3) Cloruro sédico: sal comun. (4) Sulfuroso: conservante. (5) Relacion AGI/AGS: Pro-

porcion de acidos grasos insaturados (mono- y poli-) respecto a los saturados. (6) Acidos grasos esenciales: dcidos grasos necesarios cuya Unica fuente es la dieta

Sélo Flora, Gerblé y Lu cumplen la
norma de etiquetado. Todas las de-
mds lucen etiquetas fuera de norma.
Las irregularidades mds importantes
afectan a la informacién nutricional,
a la cuantificacién de los diversos in-
gredientes y a las aseveraciones de las
leyendas publicitarias.

En la cata las mejores fueron Cuétara
(7,1 puntos) y Flora (6,9). En ambas
destacé su cardcter crujiente y buen
sabor. Las peores fueron Fibretten,
con 4,9 puntos (duras y poco crujien-
tes) y L (poco sabor) con 5,3 puntos.

La mejor relacién calidad-precio es
Cuérara: aporta bastante fibra
(12,3%), fue la mejor en la cata, y son
baratas (3,02 euros/kilo). Ademds, su
composicién grasa es de las mds salu-
dables. Por su mucha fibra y su acer-
tada composicién nutritiva, Fibrett-
ten es una opcién también interesan-
te, a pesar de su precio y de que
resultd la peor en la cata.

Ingredientes. Los ingredientes bdsi-
cos de estas galletas con fibra son: ha-
rina integral, aziicar, grasa, leche o
derivados l4cteos, sal, gasificantes,
colorantes y aromas. Segun las eti-
quetas, el componente mayoritario
en Gullén, L4, Marbd, Cuétara, Flo-
ra y Virginias es la harina y/o harina
integral, bien de trigo o de otros cere-
ales, mientras que en Fibretten y Ger-
blé es el salvado de trigo. Gullén em-
plea también salvado, en menor can-

Los ingredientes
mayoritarios son
harina integral, azucar,
grasa vegetal y leche o
sus derivados

tidad. Se denomina salvado a las ca-
pas externas (cdscaras) de la semilla,
compuestas por un 40%-50% de fi-
bra alimentaria. Por ello, las galletas
con salvado no afiaden fibra. Flora no
utiliza salvado ni afiade fibra, y ade-
mds de harina integral de trigo, em-
plea malta, que posee un 8,7% de fi-
bra. Ld usa harina de malta, en pe-
quefia cantidad. La, Marbd, Cuétara
y Virginias son las cuatro dnicas que
afiaden fibra como ingrediente.

El segundo ingrediente mayoritario es
el azicar, siendo Gerblé la tnica que
emplea azdcar integral de cafia. Para
endulzar el producto, recurren, ade-
mds, al jarabe de glucosa, miel o jara-
be invertido.

Todas emplean grasa de origen vege-
tal. Gerblé, ademds, utiliza huevos
frescos. En cuanto a la leche y deriva-
dos l4cteos, Fibretten, La y Virginias
utilizan leche en polvo desnatada.
Gullén usa leche condensada descre-



W Angisifisis

Aspectos nutricionales y nor-
mas. La Reglamentacién especifi-
ca para galletas no dietéticas regula
sélo dos pardmetros nutricionales:
la humedad, que no debe exceder
del 6%, y las cenizas, que no deben
superar el 1,5%. Ninguna muestra
incumple lo relativo a la humedad.
Pero respecto la mitad superaron
el mdximo de cenizas: Flora y Vir-
ginias presentaron un 1,6% de ce-
nizas, Lu tenfa un 1,8% y Gerblé
un 2,%. A pesar de su 2,5% de ce-
nizas, Fibretten no incumple la
norma, ya que no estd sujeta a la
norma de galletas no dietéticas.

Por otro lado, todas afiaden sal
(cloruro sédico) si bien en ningun
caso la presencia de este condimen-
to super6 el 1%. Se comprobd, por
otra parte, que ninguna galleta con-
tenfa sulfuroso, conservante permi-
tido sélo hasta 50 partes por millén

(ppm).

El andlisis microbioldgico demos-
tré, por dltimo, que las ocho galle-
tas se encontraban en correcto
estado higiénico-sanitario.

mada mientras que Gerblé, Marbd y
Virginias recurren al suero ldcteo; y
La y Flora, a las proteinas ldcteas.
Otros ingredientes son la sal y los ga-
sificantes, que proporcionan el cardc-
ter esponjoso de las masas. Virginias
no indica sal en su etiqueta pero los
resultados analiticos desvelan que sus
galletas contienen sal. Los emulgen-
tes, por su parte, favorecen la unién
entre sustancias inmiscibles mante-
niendo homogénea la mezcla. Utili-
zan emulgentes (lecitinas y ésteres)
Gullén, La, Cuétara, Flora, Fibretten
y Virginias. Por otro lado, Gullén,
Marbd, Cuétara y Flora emplean an-
tioxidantes, que evitan que se oxiden
las grasas y se modifique el sabor del
producto. Gullén y Marbu recurren a
un colorante, el caramelo, que da el
color marrén o tostado a las galletas.
Y salvo Fibretten y Cuétara, utilizan
sustancias aromatizantes.

La grasa en estas galletas. El co-
ciente entre 4cidos grasos insaturados
(mono y poliinsaturados) y saturados
es un {ndice que informa del tipo de
grasa empleada. Cuanto mayor sea
este indice mds saludable serd la com-

posicién de su grasa. En siete de las
ocho galletas, estos indices son supe-
riores a 1, por lo que contienen mds
grasa insaturada (saludable) que satu-
rada. La excepcién fue Virginias, con
un indice 0,64, la de mayor porcen-
taje de grasa saturada (61%) y menor
de grasa mono y poliinsaturada (30%
y 9%, respectivamente). La composi-
cién grasa mds saludable se encontréd
en Ld, con siete veces mds insatura-
dos que saturados. En la elaboracién
se afade grasa de origen vegetal cuyo
petfil en 4cidos grasos depende de la
fuente de grasa utilizada. As, el acei-
te de palma (o de otro origen, pero
sometido a procesos de hidrogena-
cién) aporta mds dcidos grasos satu-
rados que otros aceites vegetales.

Se midié también la cantidad de 4ci-
dos grasos esenciales (la tinica forma
de conseguirlos es mediante la inges-
ta) que aporta cada galleta. Los dos
dcidos grasos esenciales, ambos insa-
turados y beneficiosos, son el linolei-
co y linolénico. Fibretten es la galleta
con mayor cantidad en ambos 4cidos
grasos. Y s6lo Gerblé presenté coles-
terol (385 miligramos cada kilo).

UNA POR UNA, OCHO GALLETAS

VIRGINIAS

GERBLE MARBU

Filbrra

EALIATAL

Salen a 3,02 euros el ki-
lo. La mejor relacion ca-
lidad-precio.

Contenido en fibra:

12,3%.

Incumple la norma de
etiquetado. La de menos
proteinas (6,5%) y mas
grasa (18,3%).

En cata, la mejor, con
7.1 puntos: “crujiente y
buen sabor".

Salen a 4,65 euros el kilo.

Contenido en fibra:
5,6%.

Contenido en cenizas
(1,6%) levemente supe-
rior al permitido. La de
menos sal (0,6%).

En cata, 6,9 puntos: des-
tacan su caracter cru-
jiente, su buen sabor y el
color tostado.

Salen a 3,67 euros el kilo.

Fibra: 6,9%.

Incumple la norma de
etiquetado. Contenido en
cenizas (1,6%) levemen-
te superior al permitido.
Su composicion grasa es
la menos saludable.

En cata, 6,7 ptos: desta-
ca su caracter crujiente y
buen sabor, pero se criti-
ca que resulten “poco
integrales”.

Salen a 4,80 euros/ kilo.

Fibra: 16,9%.

Las de mas proteinas
(9.9%) y sacarosa
(27,5%). Contenido en
cenizas (2%), superior al
permitido. Composicion
de la grasa, de las menos
saludables. La Unica con
colesterol, al aiadir hue-
vos frescos.

En cata, 6,2 puntos: des-
taca por su buen sabor y
color tostado.

Salen a 2,80 euros
el kilo, baratas.

Contenido en fibra:
4,6%.

Incumple la norma de
etiquetado.

En cata, 6 puntos: cru-
jiente, aunque "sabe po-
co a integral”.



A vueltas con la fibra. La galleta
con mds fibra fue Fibretten, 19,6 gra-
mos de fibra cada cien gramos. Del
resto, destacan Gerblé (17% de fibra)
y Cuétara, con el 12,3%. La menor
cantidad se anoté en las galletas L
(4,4% de fibra) y Marbu (4,6%).

La fibra alimentaria es el total de po-
lisacdridos vegetales (celulosa, ligni-
na, hemicelulosa, etc.) resistentes a
los enzimas digestivos y que no son
digeridos por nuestro aparato digesti-
vo. Y puede ser soluble e insoluble.
La soluble es fermentada por las bac-
terias, mientras que la insoluble no
puede ser digerida por aquéllas. La
cantidad diaria de fibra recomendada
para un adulto es de 20-40 gramos.
La fibra se encuentra en cereales y sus
derivados (fibra insoluble), frutos se-
cos (soluble e insoluble), frutas y ver-
duras (soluble) y algas (fibra soluble
de muy buena calidad). El consumo

de fibra causa efectos beneficiosos en
el organismo humano, llegando a
prevenir o a curar ciertas enfermeda-
des, entre ellas las cardiovasculares
debidas a hipercolesterolemia. Asi-
mismo, combate el estrefiimiento.
Ademds, la fibra absorbe gran canti-
dad de agua, con lo que aumenta el
volumen de las heces y desencadena
el reflejo que nos impulsa a defecar.
Otros efectos de la fibra: ayuda a pre-
venir el cdncer de colon, la apendici-
tis, la diverticulosis de colon, las he-
morroides y la obesidad (no aporta
calorfas y posee efecto saciante). Ade-
mds, previene la caries.

Pero, a pesar de estos beneficiosos
efectos, no conviene ingerir fibra en
grandes cantidades, porque acomple-
ja a ciertos minerales e interfiere en la
absorcién de nutrientes como grasas
y vitaminas liposolubles.

La fibra genera un efecto saciante y
su consumo habitual causa saludables
efectos en nuestro organismo

ON FIBRA

GULLON
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Salen a 2,55 euros
el kilo, las mas baratas.

Salen a 3,53 euros el kilo.

FIBRETTEN

Salen a 6,46 euros
el kilo, las mas caras.

Contenido en fibra:

Contenido en fibra: 6%.
Incumple la norma de
etiquetado. Su contenido
en linoleico (acido graso
esencial conveniente en
nuestra dieta) es el mas
bajo de las galletas com-
paradas.

En cata, 5,5 ptos: cru-
jiente, pero poco sabor y
color demasiado claro.

4,4%, el menor.

La de menos grasa
(5,5%) y valor caldrico
(400 calorias cada cien
gramos). Contenido en
cenizas (1,8%) levemen-
te superior al permitido.
La de mas sal (0,9%). La
composicion grasa mas
saludable.

En cata, 5,3 puntos: po-
co sabor.

Contenido en fibra:
19,6%, el mayor. Es, de
las ocho galletas, el uni-
co producto dietético.

La composicion grasa,
una de las mas saluda-
bles. Y es la que mayor
cantidad de acidos gra-
sos esenciales aporta. En
cata, la peor, 4,9 ptos:
dura y poco crujiente.

Se han analizado siete
galletas enriquecidas con
fibra cuyos precios van desde
los menos de tres euros por
kilo de Gullon y Marbu hasta
los 6,46 euros por kilo de
Fibretten.

Las galletas con fibra
completan el valor nutritivo
del desayuno, al suministrar
una elevada cantidad de
hidratos de carbono
complejos y fibra.

Fibretten (casi el 20% de
fibra), Gerblé (casi el 17%) y
Cuétara (12,3%) contienen
mucha mas fibra que las
otras cinco galletas
analizadas.

La fibra genera un efecto
saciante y consigue diversos
beneficios para nuestro
organismo. Entre otros,
regulariza el transito
intestinal y ayuda a controlar
el colesterol plasmatico.

Excepto Flora, Gerblé y Lu,
las galletas estudiadas
incumplen la norma de
etiquetado.

En cata, las mejores fueron
Cuétara (7,1 puntos)
seguidas por Flora (6,9
puntos). En ambas destaco
su caracter crujiente y
buen sabor.

La mejor relacion
calidad-precio es Cuétara:
aporta mucha fibra (12,3%),
fue la mejor en la cata, y
son baratas (salen a 3,02
euros/kilo). Ademas, su
composicion grasa es
de las mas saludables.



Un mayor precio no
equivale a mds calidad

Los colchones mas
baratos son los mejor
valorados, y los mas
caros son los que peores
notas obtienen

e han analizado ocho colchones
Sde 135 centimetros de ancho

(los que se conocen como de
matrimonio) cuyo precios varfan de
forma notable, desde los 181 euros
de Star Kapok a los 326 euros de
Dormilén Zurbardn. La mejor rela-
cién calidad-precio es Star Kapok, ya
que ademds de ser él mds barato de-
mostré uno de los mejores comporta-
mientos en las pruebas.

En la valoracién global (en la que no
se tuvo en cuenta la firmeza al no
estar demostrado que un colchén
mds rigido sea mejor) se comprobd
que los cuatro productos mejor va-
lorados son también los cuatro mds
baratos.

Todos los colchones miden 190 cm.
de largo (la medida estdndar en la
actualidad), salvo Comodén Dorsal
Oro, que tiene diez centimetros me-
nos (la largura de las camas unos
afios atrds, cuando la talla media de
la poblacién era menor). Este es un
dato importante, ya que conviene
que la longitud del colchén sea entre
diez y veinte centimetros mayor que
la del usuario.

Tamarno correcto. Tras medir la al-
tura, longitud y anchura en tres pun-
tos distintos de cada colchdn, se
comprobé que las ocho muestras
cumplen con el tamafio que indica su
etiquetado.



ANALISIS COMPARATIVO DE COLCHONES |

Star lany pichon G BEER R xR

MARCA STAR PIKOLIN COMODON FLEX
Modelo Kapok Olimpo King Imperial Iris  Dorsal Oro Orion Cairo Zurbaran
Dimensiones 1,35x1,90 1,35x1,90 1,35x1,90  1,35x1,90  1,35x1,80 1,35x1,90  1,35x1,90 1,35x1,90
Precio (euros/unidad) 181,62 240 275,54 241,94 305,55 294,50 324,96 326,35
Informacion

- Etiquetado Falla Falla Satisfactorio Falla Falla Safisfacforio Falla Falla

- Garantia Safisfactorio Safisfactorio Safisfactorio  Safisfactorio Safisfactorio Safisfactorio Safisfactorio Safisfactorio

- Instrucciones de uso

y mantenimiento Si Si Si Si Si Si Si Si
Caracteristicas técnicas

- Control dimensional Safisfactorio Safisfactorio Satisfactorio Safisfactorio Safisfactorio Safisfactorio Safisfactorio Safisfactorio

- Reparto del relleno Safisfactorio Safisfactorio Satisfactorio Falla Safisfactorio Safisfactorio  Satisfactorio Safisfactorio

- Firmeza global (mm)? 445 47 50 27 40 59,5 62 50

- Elasticidad Safisfactorio Safisfactorio Safisfactorio  Safisfacforio Safisfacforio Safisfacforio Safisfactorio Safisfacforio

- Control dimensional post-ensayos Safisfactorio Safisfactorio Safisfactorio  Safisfactorio Safisfactorio Safisfactorio  Satisfactorio Safisfactorio

- Reparto del relleno post-ensayos Safisfacforio Safisfactorio Satisfactorio Falla Safisfactorio Safisfactorio  Satisfactorio Safisfactorio

- Componentes internos post-ensayos  Safisfactorio Safisfactorio Satisfactorio Satisfactorio Satisfactorio Safisfactorio Safisfactorio Safisfacforio

- Resistencia a traccion de las costuras  Safisfactorio Safisfacforio Safisfactorio ~ Safisfactorio Falla Falla Safisfactorio Safisfacforio

- Ignicion del ribete o cinta de cierre Arde No No No No Arde No Arde
Caracteristicas fisicas

- Independencia de lechos Si Si Si Si No Si No No

- Refuerzos lumbares No Si Si Si No No No No

- Refuerzos en platablanda Si No No No Si No No No

- Refuerzos en las esquinas Si Si Si Si Si No Si Si

- Refuerzo perimetral No Si No No No No No Si

- Naturaleza de las valvulas de aireacion ~ Plastica Plastica Metalica abiertaMetalica abierta Metalica abierta Plastica  Plastica Plastica

- Numero de valvulas de aireacion 2 4 224 504 364 4 4 4

- Asas y numero de ellas 4 No tiene No tiene No tiene No tiene 4 4 4

- Tipo de tejido exterior Pique Pique Piqué Damasco Piqué Piqué Damasco Piqué
Valoracion global 7.2 8.6 8.5 7.1 6.7 6,2 6.8 6.8

(1) Firmeza: El resultado de este ensayo no se ha tenido en cuenta en la valoracion global de los colchones. A mayor cifra, menor dureza.

También se midieron los colchones
tras las pruebas, y demostraron cum-
plir la norma al no mostrar variacio-
nes superiores a las permitidas.

Para verificar si el relleno del colchén
estaba bien distribuido, se colocé el
colchén en posicién horizontal sobre
una superficie rigida y se desplazé cua-
tro veces sobre él un rodillo que ejercia
una fuerza vertical de 1,5 kilos.

Este rodillo sirve para recoger gréfica-
mente las deformaciones creadas por
el relleno del colchén, que no pueden
ser superiores a 10 mm. Eurocolchén
(con variaciones superiores a 12 mm.)
fue el Unico que suspendid este test,
que se realizé dos veces, una antes y
otra después del resto de pruebas.

La necesidad de cada dia

Dormir cada noche sobre un buen col-
chdn es basico para descansar de forma
adecuada. Teniendo en cuenta que una
persona pasa de media una tercera parte
de su vida encima del colchdn, es con-
veniente que éste sea tan firme y como-
do como el usuario desee (éste es un
criterio subjetivo, no cientifico), resulte
durable, resistente y no se deforme con
el uso diario.

¢Cuando se debe cambiar de colchon?
La vida de un colchdn ronda los doce
afos. Esto no es dbice para que el con-
sumidor lo cambie antes si detecta que:

® Una deformacion del colchdn hace que
sea dificil para el usuario no ir cayendo
hacia el centro a lo largo de la noche

°* Amanece frecuentemente con
dolores de espalda o cuello,

® Los movimientos no especialmente
bruscos de la pareja despiertan o
interrumpen su suefio,

e El colchon cruje o suena,

e La tela exterior se vuelve palida y
gastada

En todo caso, para alargar la vida del
colchdn es aconsejable rotarlo cada tres
meses (girarlo de arriba a abajo, y de la
cabeza a los pies) ya que, si no, las es-
pumas del acojinamiento tienden a
comprimirse y apelmazarse a lo largo
del tiempo.



W Angisifisis

Facilidad de manejo. Las asas fa-
cilitan el transporte y volteo del
colchén. Star, Dormilén, Flex y
Relax cuentan con este elemento.
Es significativo que los que ofrecen
mayor nimero de vdlvulas de airea-
cién (Eurocolchén, Comodén y
Pikolin) no presenten asas, sacrifi-
cando la comodidad en aras de una
mayor ventilacién.

El tapizado exterior de los colchones
es de dos tejidos: en Laxy, Pikolin,
Star, Dormilén, Comodén y Relax
el tejido exterior es de piqué y en
Eurocolchén y Flex, de damasco.

Todas las garantias entregadas fue-
ron correctas, aunque de distinta
duracién: Comoddn garantiza su
producto frente a cualquier defec-
to de fabricacién durante ocho
afios, mientras que el resto sélo
ofrece garantia total durante un
afio, aunque la aumenten para al-
gunos conceptos concretos. En
cuanto al etiquetado, sélo Pikolin
y Relax cumplen la norma, el resto
falla en algin punto.

Para medir la flexibilidad, se dispu-
sieron los colchones durante un dia
sobre una superficie horizontal rigi-
da expuesta a una carga uniforme-
mente repartida de 400 Kg/m2. Dos
horas después de retirar este peso, la
altura media en todos los colchones
no varié mds del 7% que permite la
norma.

Una vez realizados estos ensayos se
comprobé que no hubieran sido da-
fados los componentes internos, pa-
ra lo que se abrieron todos los col-
chones. En ninguno de ellos se apre-
ci6 desplazamiento de los materiales
de relleno o ruptura de los elementos
metdlicos internos.

Costuras resistentes. La resisten-
cia de las costuras se midié con dos
muestras de la zona de la platabanda
de cada colchén, que se sometieron a
traccién hasta su rotura a una veloci-
dad de 100 mm. por minuto. Como-
dén y Relax se rompieron antes de al-
canzar los 130 Newtons que deben
soportar.

En cuanto a la capacidad de ignicién,
se pusieron en contacto la zona acol-
chada y la cinta de cierre durante
quince segundos con una llama de
gas de 35 mm. En todos los casos se
prendid la zona acolchada, pero sélo
ardié la zona de cierre de Star, Dor-
milén y Relax. Esta prueba, sin em-
bargo, no es suficiente para juzgar la
capacidad de ignicién del conjunto
del colchén.

La firmeza de un colchén (o resisten-
cia que ofrece contra la carga produci-
da por el cuerpo humano) es uno de
los aspectos mds valorados por los
consumidores, si bien no se puede ase-
gurar cientificamente que un colchén
mds firme sea mejor, por lo que este
baremo no ha sido tenido en cuenta
en la valoracién final. Para medir su
firmeza, se situé cada colchén sobre
una superficie horizontal rigida y se
colocé en el centro un peso macizo de
50 kilogramos y medir as{ la altura ini-
cial del colchén y la altura con carga.
Cuanto menor sea la diferencia de al-
turas, mds firme ser4 el colchén. Euro-

UNO POR UNO, OCHO CO

o - o
Modelo: Kapok Modelo: Olimpo Modelo: King Modelo: Imperial Iris Modelo: Dorsal Oro
181,62 euros, 240 euros, 275,54 euros 241,94 euros 305,55 euros

el mas barato
Valoracion global: 7,2 ptos

La mejor relacion calidad-
precio. Etiquetado inco-
rrecto: faltan el nimero
de Registro Industrial del
producto y la composi-
cion. Sin refuerzos lum-
bares ni perimetrales.

El de menor numero de
vélvulas de aireacion (2)
pero son plasticas con
proteccion (mejores).
Cuatro asas en la plata-
banda del colchon.

Al igual que otros dos, su
cinta de cierre presento
ignicion por llama.

el sequndo mas barato.

Valoracion global,
el mejor: 8,6 puntos

Etiquetado incorrecto:
no figura la direccion del
fabricante ni el nimero
de Registro Industrial.
Sin refuerzos de plata-
banda. Cuatro valvulas
de aireacion plasticas con
proteccion (mejores).

Sin asas.

Valoracion global, el se-
gundo mejor: 8,5 puntos.

Sin refuerzos perimetrales
ni de platabanda.

224 valvulas de aireacion
metalicas abiertas (peor
valoradas que las plasticas
protegidas). Sin asas.

Valoracion global:
7,1 puntos.

Etiquetado incorrecto:
falta el nimero de Regis-
tro Industrial. El Gnico
que falla en el reparto
del relleno. En firmeza,

el mas duro. Sin asas, ni
refuerzos de platabanda,
ni perimetrales. EI mayor
numero de valvulas de
aireacion (504), pero son
metalicas abiertas al exte-
rior (peor valoradas que
las plasticas protegidas).

Valoracion global,
la segunda peor: 6,7 ptos.

Etiquetado incorrecto: fal-
tan el nimero de Registro
Industrial y la composi-
cion. Sin independencia de
lechos, refuerzos lumbares,
ni perimetrales. Incluye
364 valvulas metalicas de
aireacion abiertas (peor
valoradas que las plasticas
protegidas). Sin asas. Fall6
en la prueba de resistencia
a traccion de las costuras.



No esta demostrado
que un colchdn rigido
sea mas beneficioso
para la salud del

usuario

colchén y Comodén fueron los mds
duros mientras que Flex y Relax de-
mostraron ser los mds blandos.

Caracteristicas fisicas. La inde-
pendencia de lechos permite que los
movimientos de un miembro de la
pareja no influyan en la comodidad
del otro. Dormilén, Comodén y Flex
fueron los tinicos colchones que no
incorporan esta prestacién.

Los colchones pueden presentar dis-
tintos tipos de refuerzos: lumbar
(Eurocolchén, Pikolin y Laxy) para
un correcto alineamiento de la espal-

da, perimetral (Dormilén y Laxy),
que incrementa la firmeza en los bor-
des y evita su deformacién, por ejem-
plo, al sentarnos en la cama para cal-
zarnos; de platabanda (Star y Co-
moddn), cuya funcién es fortalecer
los laterales del colchén o en las es-
quinas (s6lo Relax carece de él), que
protege al producto y al usuario.

Otro elemento importante son las
védlvulas de aireacién, que facilitan
la ventilacién de los componentes in-
ternos y, en algunos casos, evitan la
entrada de suciedad. Los colchones
analizados lucfan dos tipos de védlvu-
las: pldsticas con proteccién (mejor
valoradas) y otras que consistian sélo
en un orificio metdlico abierto.

Todas las muestras ofrecian vilvulas
de aireacién aunque en cantidades
dispares. Eurocolchén (504 vdlvu-
las), Comodén (364 vélvulas) y Piko-
lin (224 vdlvulas) inclufan las metdli-
cas sin proteccién, mientras que Dor-
milén, Flex, Relax y Laxy (4 vdlvulas)
y Star (2 vélvulas) incorporaban las
pldsticas con proteccidn.

CHONES

DORMILON

| RELAX

Q& L
-‘.H. "y L ll.. .
Modelo: Orion Modelo: Cairo

294,50 euros

Valoracion global,
la peor: 6,2 puntos.

El Unico sin refuerzos de
ningun tipo. Incluye cua-
tro valvulas plasticas de
aireacion con proteccion
(mejores en calidad) y
cuatro asas.

Fall6 en resistencia a la
traccion de las costuras.
Al igual que otros dos, su
cinta de cierre presento
ignicion por llama.

324,96 euros, el sequndo
mas caro.

Valoracion global:
6,8 puntos.

Etiquetado incorrecto:
falta el numero de Regis-
tro Industrial del produc-
to. El mas blando.

No posee independencia
de lechos, refuerzos lum-
bares, en platabanda, ni
perimetrales. Incluye
cuatro valvulas plasticas
de aireacion con protec-
cion (mejores) y cuatro
asas.

Modelo: Zurbaran
326,35 euros, el mas caro.

Valoracion global:
6,8 puntos.

Etiquetado incorrecto:
faltan el nimero de
Registro Industrial y la
composicion. Sin indepen-
dencia de lechos, refuerzos
lumbares, ni refuerzos en
platabanda. Incluye cuatro
valvulas plasticas de aire-
acion con proteccion
(mejores) y cuatro asas.

Al igual que otros dos,
presento ignicion por
llama en la cinta de cierre.

En Sintesis

e Se han analizado 8
colchones de muelles de
135 cm. de ancho con
precios que van desde los
181 euros de Star Kapok a
los 326 euros de Dormilon
Zurbaran

e Un colchdn dptimo debe
tener la firmeza que el
usuario considere adecuada
(firmeza no es sindnimo
de calidad), ser flexible,
distribuir de forma
uniforme el relleno,
independencia de lechos,
contar con asas, refuerzos
de varios tipos, valvulas de
aireacion y resistir a
tracciones. Y, en la medida
de lo posible, al fuego.

e En los ensayos todos
obtuvieron resultados
similares. Las diferencias se
encontraron en las
caracteristicas fisicas
(independencia de lechos,
tipos de refuerzos, numero
y calidad de las valvulas de
aireacion y existencia de
asas).

e Eurocolchdn fallé en el
reparto del relleno. Las
costuras de Comodon y
Relax son menos
resistentes de lo que exige
la norma aplicada.

e La zona acolchada ardio
al aplicarles una llama,
pero sélo prendid la cinta
de cierre de Star, Dormildn
y Relax.

e Todos los colchones
obtuvieron puntuaciones
superiores a 6 puntos. La
mejor relacion calidad-
precio es Star Kapok, el
mas barato y uno de los
mejores, con 7,2 puntos.
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Banera de hidromasaje
que nunca

ha funcionado bien

ACE UNOS MESES compré una ba-

fiera de hidromasaje de la marca Jacuz-
zi, aconsejado por el jefe de Fontanerfa
Teinsa (Bilbao). En un principio yo ha-
bia elegido una mds barata, pero este
encargado me indicé que era mejor pa-
gar mds y comprar una de la marca Ja-
cuzzi, que ofrecfa todas la garantias.

Pero la bafiera nunca ha funcionado co-
rrectamente. El jefe de Teinsa me pidié
que no me preocupara, pues mandaria
un técnico para arreglarla e incluso la
cambiarfa por otra nueva si fuera preci-
so. Pero cada vez que yo llamaba al esta-
blecimiento por alguna anomalia de la
bafiera, la visita del técnico se posponia
entre 15 y 20 dfas, para finalmente no
solucionar nada. En resumen, el técnico
ha acudido a mi casa en repetidas oca-
siones, pero la bafiera sigue sin funcio-
nar correctamente. El jefe del estableci-
miento donde la compré me ha
repetido en varias ocasiones que si no
logran repararla me instalarfan una nue-
va, pero la realidad es que me han dado
largas durante meses y todo sigue igual.

Isabel Prado
Bilbao

Compré un
ordenador que
no le han entregado

PRINCIPIOS DE JULIO gané en una puja de
Subastas PC un ordenador portdtil, cuyo impor-
te ascendfa, sumdndole portes e IVA, a 552 euros
que ingresé en efectivo en una cuenta corriente
que ellos me indicaron. En teorfa, el articulo ga-
nado en la subasta se recibe en casa en un mdxi-
mo de 72 horas. Pero el ordenador que yo gané
no llegaba. Traté de ponerme en contacto con
ellos por e-mail y por teléfono, pero resultaba ca-
si imposible. Y, cuando conseguia hacerlo, me
daban largas, aduciendo problemas de logistica o
administrativos para explicar el retraso en la en-
trega, y me aseguraban que en pocos dfas tendria
el pedido en casa. Asf llevo mds de dos meses. In-
cluso en alguna de las llamadas me indicaron que
si en una semana no recibia el portdtil, se me de-
volvia el dinero o me lo cambiarfan por otro.
El caso es que ninguna de estas dos soluciones se
ha concretado. Incluso gané otra puja y solicité
que me enviaran el nuevo portdtil con el dinero
ya pagado en su dfa y ni siquiera me han contes-
tado... Ademds, esta prictica de Subastas PC no
es aislada sino bastante habitual.

Fernando Sacasa
El Catllar (Tarragona)




Comisiones elevadas

| ACE UN TIEMPO una casa comercial me facilité un cheque de 3,85 euros como

vieron una comisién

brar.

devolucién del importe de la compra de un producto. Segtin la carta que acompafia-
ba al cheque, podia cobrarlo sin gasto alguno en cualquier sucursal del banco que me
indicaban (Banco de Santander), sin gasto alguno. Era la segunda vez que participa-
ba en la promocién y acudi a la sucursal en la que habfa cobrado el cheque la vez an-
terior. Pero esta vez sélo pude disfrutar de parte del cheque firmado, pues me retu-

minima que ascendia a 1,50 euros, con lo que

sélo cobré 2,35 euros. No pude reaccionar, de lo anonadado que
me quedé, pues la cantidad representa un 39% del capital a co-

:Se puede tolerar tanto abuso? No en balde los

bancos presumen cada semestre de los beneficios

que obtienen, ya que si lo hicieran por afios no
abrfa ndmeros para describirlos.
habria nu para describirl

Juan Vicente Cabo
Valencia

Entrega con desperfectos

L PASADO MES DE JUNIO
contraté los servicios de Seur para
transportar un armario, desmon-
tado y perfectamente embalado,
de Pamplona a Bilbao. Les advert{
de que los bultos sumaban 210
kilogramos en total y de que algu-
no de ellos era de gran tamafio y
no cabrfa, por lo tanto, en el as-
censor. No pusieron ninguna pe-
ga. A pesar de mi advertencia,
Unicamente se presentd una per-
sona a retirarlos. El resultado: una
luna rota y la esquina de una de
las puertas de madera completa-
mente “‘comida” por haber sido
arrastrada por el suelo. La entrega
se hizo en mi domicilio, y al dia
siguiente se presentd el perito de
Seur para valorar los dafios. Se ex-
cusé diciendo que su empresa se
dedica al transporte de paquetes,
no de muebles. Le callé la boca di-

ciendo que, a pesar de estar adver-
tidos de la naturaleza del trans-
porte, aceptaron realizarlo. De la
colocacidén del nuevo cristal me
encargué yo: adelanté el importe
que posteriormente me reembol-
sarfan. En cuanto a la puerta, du-
rante mes y medio realicé nume-
rosas llamadas preguntando por
su arreglo, pero no consegui nada.
Hastiada, solicité el teléfono del
restaurador para comunicarme
directamente con él. Su respuesta:

la puerta quedarfa peor restaurada

que sin reparar. De modo que so-
licité que me la devolvieran tal y
como estaba. A principios de sep-
tiembre, me abonaron el cristal.
Es decir, han pasado tres meses
para que finalmente sélo me solu-
cionen la rotura del cristal.

Berta Latorre
Bilbao




Cartas * Cartas

Sin noticias de la empresa
N JUNIO DE ESTE mismo afio alquilé un coche en AVIS,

con devolucidn en el aeropuerto de Barcelona. Un dia antes de
devolverlo le dieron un golpe cuando estaba estacionado fren-
te al hotel en el que me alojaba. Para hacer los partes incluso
intervino la Policfa municipal. Al ir a devolver el coche y co-
municar esta incidencia, en AVIS me dijeron que no me preo-
cupase, que ellos realizarfan los trdmites y que se me devolverfa
la fianza (480,81 euros, mds IVA). Tras un tiempo de espera 'y
sin noticias de la empresa, contacté con ellos y me informaron
de que no habian iniciado ningtin tipo de trdmite pero me ase-
guraron que se pondrian en contacto con la Policfa. Después
de una nueva espera, volvi a llamar y otra vez me dijeron que
aun no habfan comenzado ningin trdmite. Llamé a la Policia
municipal y me indicaron que debia ser el propietario del co-
che (AVIS) quien se dirigiera a ellos. Mis llamadas a AVIS se
repitieron hasta el pasado mes de septiembre sin resultado po-
sitivo, siendo siempre yo quien llamaba, pues aunque ellos de-
cfan que se comunicarfan conmigo, nunca lo hicieron. En sep-
tiembre me dijeron que se habfa cerrado el tema y que no tenfa
derecho a ninguna devolucién. Tras muchos esfuerzos y el pa-
go de las pertinentes tasas la Policfa Local, me han enviado el
informe. Deberfa haberlo pedido AVIS, segiin me ratificé la
propia Policia Local, que no entienden tampoco el comporta-
miento de esta empresa, ya que en casos similares nunca hubo
ningtn problema para el cliente. He exigido a AVIS la devolu-
cién de la fianza que secuestraron y el pago de los gastos que

me conlleva todo este asunto.

De momento sigo sin mi dine-
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Revista CONSUMER e Eroski Publicaciones. B San Agustin s/n - 48230 Elorrio (Vizcaya)

oa
Revista CONSUMER e Consum Publicaciones. Avd. Espioca s/n - 46460 Silla (Valencia)
® Por razones de limitacion de espacio, no se publicaran cartas cuya extensién sea superior a las
40 lineas. Por idéntico motivo, CONSUMER puede resumir el contenido de las cartas.
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cion donde aparecen exclusivamente las cartas remitidas por los lectores.
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Sugerencias sobre
temas a abordar

No hace mucho publicaron un com-
parativo sobre los costes de telefo-
nfa mévil, pero hasta el momento no
han realizado ninguno en el que apa-
rezcan reflejados temas importantes
para un usuario de telefonfa mévil co-
mo son la calidad de sonido (HFR o
EFR), el coste del buzén de voz, el fun-
cionamiento del servicio de llamadas
perdidas y del servicio de niimeros fre-
cuentes, el coste de los servicios de “in-
formacién til”, el tiempo de espera en
el teléfono de atencidn al cliente hasta
lograr hablar con el operador, el servi-
cio de mensajes de difusién en celda, el
desvio de llamadas en prepago o con-
trato, la imposibilidades de establecer
comunicacién aun teniendo cobertura
al cien por cien, el servicio de llamada
en espera en prepago o contrato, los lu-
gares habituales con o sin cobertura
(metro etc.)... Estos servicios, junto
con otros similares, son muy valorados
por los usuarios, una vez que se ha ele-
gido la modalidad de prepago o contra-
to mds conveniente.

Luis
Correo electronico

Lectores

LECTORES

Versiones
contrapuestas

esde Direct Seguros quisiéramos re-

ferirnos a una carta publicada en la
revista CONSUMER en el pasado ni-
mero de septiembre. En ella una lectora
manifestaba su queja sobre el proceder
de Direct Seguros en relacién a un si-
niestro que sufrié.

El accidente se produjo por la colision,
en una interseccién, del vehiculo con-
ducido por la lectora con otro vehiculo.
Las partes implicadas en el siniestro fir-
maron una declaracién amistosa en la
que nuestra asegurada figuraba como
no culpable. Posteriormente aparecié
una segunda declaracién amistosa remi-
tida por el otro conductor, firmada
también por ambas partes, pero con
una versién y situacién totalmente dife-
rente a la facilitada por la lectora, que la
mostraba como responsable del acci-
dente. En cuanto al contenido de la car-
ta publicada en CONSUMER, quere-

mos efectuar las siguientes aclaraciones:

¢ Habiendo dos versiones contradicto-
rias del siniestro, la falta de pruebas a
favor de nuestra asegurada ha imposi-
bilitado que reclamdramos dafios a la
compafia contraria.

* Nuestra asegurada no pagé cantidad al-
guna por los dafios del otro vehiculo. La
Unica cantidad que abond fue la que le
correspondia por franquicia de su péliza.

* Los ndmeros 902 son de coste reduci-
do para quien efectia la llamada (lla-
mada urbana).

* Consecuentemente con nuestro com-
promiso de calidad, procederemos a
reintegrarle a nuestra asegurada la fran-
quicia que abond, como prueba de
nuestra buena fe.

(" ESCRIBA Y OPINE SOBRE SU REVISTA )

CONSUMER invita y anima a todos sus lectores a manifestar sus
opiniones, criticas o comentarios sobre los contenidos de esta
publicacion. Pdngase en contacto con nosotros:

Por carta: CONSUMER
EROSKI PUBLICACIONES.

B° S. Agustin s/n - 48230 Elorrio (Vizcaya).

CONSUMER
CONSUM PUBLICACIONES.

Avd. Espioca s/n - 46460 Silla (Valencia).

O por fax: Eroski 94 621 12 23
Consum 96 120 28 23

O por e-mail:
revistaconsumer@eroski.es
\_ consumer02 @retemail.es

El analisis comparativo de geles
de ducha hidratantes publicado
en CONSUMER ne 59 (octubre
2002) contiene un error que
afecta a una de las conclusio-
nes generales del estudio.

Se midid en laboratorio la hidrata-
cidn de la piel en ambos brazos de
seis usuarios antes y después de la
aplicacion de 0,3 gramos de cada
uno de los ocho geles analizados.
El gel se dejo en contacto con la
piel de los usuarios durante un mi-
nuto, transcurrido el cual se retiro
el producto. Posteriormente, se
midio la hidratacion de las zonas
tratadas una vez transcurridos
15y 60 minutos desde la la apli-
cacion del producto.

El error que cometio CONSUMER
es considerar e indicar que el pro-
ducto permanecio en contacto di-
recto con la piel durante esos 15y
60 minutos, cuando en realidad lo
hizo durante s6lo un minuto.

Ello condujo al posterior fallo en
la interpretacion. En conclusion:
La frase “En un uso convencional
(una ducha de pocos minutos)
estos productos apenas son hi-
dratantes” y todas las que con el
mismo sentido se vierten en este
analisis comparativo no se ajus-
tan a la verdad y son incorrectas.

Puede considerarse normal que
ninguno de los geles de ducha es-
tudiados aumentara la hidratacion
de la piel tras 15 minutos. Una vez
transcurridos 60 minutos, los geles
estudiados de Palmolive, Hidro-
genesse, S3, Heno de Pravia,
Lactovit y Natural Honey si au-
mentaron la hidratacion de la
piel de forma significativa. Por
tanto, son realmente hidratantes.
Johnson’s y Dove no hidrataron la
piel de los usuarios tras estos 60
minutos, por lo que pueden consi-
derarse no hidratantes.

Lamentamos profundamente el
error y pedimos disculpas a nues-
tros lectores y, muy especialmente
a las empresas fabricantes de
estos productos.



usuarios (un total de 720 breves en-
trevistas), para conocer su percepcion
de la seguridad de cada zona verde.

Seguridad, mejorable. En més de
uno de cada diez parques se han ano-
tado, a determinadas horas del dfa, la
existencia de prostitutas, proxenetas o
toxicoémanos y jeringuillas. Prueba de
ello son las jeringuillas detectadas en el
parque de la Florida en Vitoria, la pre-
sencia de prostitutas y proxenetas en
los parques de Arriaga (Vitoria), Jardi-
nes de Pereda (Santander) y el parque
del Oeste (Madrid), o la advertencia
realizada por gran parte de transedntes
del parque del Retiro (Madrid) aler-
tando de la posibilidad de robo en el
caso de descuidar alguna de las perte-
nencias. Si bien el porcentaje de los es-
pacios que no logran aprobar este
apartado supera ligeramente el 11% y
tan sélo los espacios verdes malague-
flos no logran aprobar el examen téc-
nico, la lectura de los datos (y mdxime
si tenemos en cuenta los datos propor-
cionados por la encuesta a usuarios)
no puede ser positiva. En el 42% de
las zonas verdes no se observé personal
de seguridad, mientras que en el 32%
su presencia es esporddica. Un dato
positivo: el 83% de los espacios ver-
des estd vallado o delimitado en su
perimetro.

Mids informacidén:

www.revista.consumer.es

permanecen abiertas durante
todo el dia.

® En el 58% existe trafico que

afecta al normal desarrollo
de las actividades de ocio.
Entre éstas en el 54% de los
caso el trafico atraviesa la
zona verde, en el 38% éste es
periférico mientras que en el
8% la circulacion se da de
las dos maneras.

® E| 89% de las zonas verdes vi-

sitadas cuentan con arboles.
De éstas el 89% cuentan con
arboles lo suficientemente
grandes como para proveer
sombra a los usuarios. Se han
visto arboles deteriorados, en
mal estado o con signos de
vandalismo, en el 14% de las
zonas analizadas.

® El 149% de las zonas verdes

lucian zonas de césped des-
cuidadas, mientras que la
limpieza no era la adecuada
en el 7%. En cuanto a la po-
sibilidad de pisar el césped, en
el 19% de las zonas no se
permitia hacer uso del mismo.

® E| 22% de las zonas verdes

carecian de flores. En las que
si_habia flores, tan s6lo en un
3% el estado de conservacion
y limpieza no era el idoneo,
pero en el 11% se han obser-
vado flores en mal estado o
con signos de vandalismo.

® Habia setos en el 92% de los
espacios verdes, y en el 14%
de éstos se detecto falta de

M El estudio: sélo los datos

® E| 64% de las zonas verdes

limpieza.

® E| 44% de las zonas verdes
carecen de espacios depor-
tivos, mientras que entre
los que si los tenian el 10%
presentaban mal estado de
conservacion y limpieza.

® Las zonas cubiertas donde
resguardarse del sol y la
lluvia brillaban por su au-
sencia en el 67% de las
areas verdes.

® En el 52% de los espacios
verdes urbanos no habia
cabinas telefonicas.

® E| 92% contaban con fuen-
tes de las cudles el 12%
eran de suministro de agua
potable, el 6% ornamenta-
les, y el 8200 tenian ambos
tipos de fuentes.

e Solo en el 42% de las zonas
verdes no se observo perso-
nal de seguridad, mientras
que en el 32% la presencia
de éstos es esporadica.

® El 83% de los espacios ver-
des esta vallado o delimita-
do de alguna manera en su
perimetro.

e E| 539% de las areas verdes
carecen de aseos publicos,
en su mayoria (el 97%)
gratuitos, y tan solo en el
52% de éstos el estado de
limpieza y conservacion era
optimo.

® El 78% de las zonas verdes
carecen de urinarios para
perros.

® El 78% de las zonas verdes
cuentan con obras artisticas
si bien tan sélo en dos de
cada tres el estado de con-
servacion y limpieza era op-
timo.

® E| 97% de los espacios ver-
des tenian papeleras, pero
en una de cada cuatro el es-
tado de conservacion de las
papeleras no era el adecua-
do, y en cuanto a la limpieza
de éstas solo el 8% presen-
taban un estado dptimo.

¢ En todas la areas verdes ha-
bia bancos para sentarse,
siendo en el 50% de los ca-
sos su estado de conserva-
cion y limpieza los dptimos,
mientras que el 17% se en-
contraban con necesidad de
mejor mantenimiento.

® E| 25% de las zonas verdes
carecian de area infantil re-
creativa, y en el 30% de las
zonas en los que existia su
estado de conservacion no
era el adecuado si bien re-
sultaba al menos aceptable.
La limpieza brillaba por su
ausencia en el 7% de las
areas infantiles pero era op-
tima en el 70%.

e Tan solo el 8% de los espa-
cios verdes contaba con ca-
rril especifico para bicis.

® El 17% de los parques no
estan adecuadamente adap-
tados para ser visitados por
minusvalidos.




