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Encuesta de CONSUMER,
a un año de la llegada del euro

El euro 
ha encarecido los precios 
y no estamos familiarizados con él
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Sistemas de calefacción
Elegir el sistema de calefacción más adecuado para cada vivienda
y familia es una tarea que requiere un concienzudo estudio de las
características de nuestro hogar, del coste que estamos dispuestos
a asumir y del tipo de clima del lugar donde residamos. 
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INTERNET
Ver la televisión en el PC 

ECONOMÍA DOMÉSTICA
Créditos encubiertos

MISCELÁNEA
Pescado: del mar a la pescadería 

CONSEJOS
Rebajas

ANÁLISIS I
Cruasanes envasados. Se han analizado siete mues-
tras de cruasanes envasados en formatos que rondan
los 250 gramos, con muy distinto número de unida-
des, desde seis hasta 18 cruasanes.

ANÁLISIS II
Microondas con grill. Se han estudiado ocho
microondas con grill cuyo precio varía de forma
notable: desde los 117 euros a 300 euros. 

Bernat Soria, investigador científico 
“En el caso de los embriones humanos para usos
científicos, yo defiendo que hay problemas éticos
en el no uso de esos embriones: no es ético dejar
de utilizarlos”. 
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lización del euro escritural, un “euro
virtual” que aparecía en cuentas co-
rrientes, nóminas, facturas, precios
de productos, etc., ha surtido menor
efecto del deseado ya que la moneda
nacional anterior, en este caso la pe-
seta, sigue prevaleciendo en la men-
te de los ciudadanos.

Otra conclusión es que llevamos hoy
más dinero en la cartera que antes y
que pensamos que la misma cantidad
nos dura menos tiempo.

Y, en el  otro (poco voluminoso, por
cierto) platillo de la balanza, el de las
constataciones positivas, se comprue-
ba que conocemos bastante bien (con
alguna excepción, como el billete de
200 euros) las monedas y billetes que
se hallan en circulación y que nos pa-
rece correcta la actual disposición de
billetes y monedas. Por último, la en-
cuesta revela que nos mostramos
muy confiados en el futuro financie-
ro y político del euro: no en vano sie-
te de cada diez personas creen que es
una moneda fuerte que puede com-
petir con el dólar, e incluso en esa
misma proporción le pronostican
una fortaleza creciente conforme pa-
se el tiempo.

El euro lleva ya un año con nos-
otros como moneda oficial y ex-
clusiva. Con este motivo,

CONSUMER ha realizado una en-
cuesta monográfica entre 1.350 per-
sonas de todo el país, que retrata con
mucha precisión el estado de opinión
sobre los efectos que ha tenido en
nuestra vida cotidiana la entrada en
vigor de la moneda comunitaria.

El estudio constata que es absoluta-
mente general (lo siente así el 98%
de los ciudadanos) la percepción de
que el euro ha encarecido los precios
y, en esta misma línea, que está muy
extendida (41%, frente al 10% que
piensan que ha resultado beneficio-
sa) la opinión de que ha perjudicado
nuestra economía personal o fami-
liar. Asimismo, se comprueba que
todavía no nos hemos familiarizado
con la nueva moneda, ya que segui-
mos pensando en pesetas y no sabe-
mos hacer de memoria cálculos sen-
cillos de euros a pesetas y viceversa
con una mínima precisión. Por tan-
to, puede decirse que el periodo
transitorio de tres años (desde el 1
de enero de 1999 hasta la misma fe-
cha de 2002), que consistía en la uti-
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A un año de la llegada del euro, encuesta de CONSUMER

El euro ha encarecido 
los precios y no estamos 
familiarizados con él

Seguimos pensando en pesetas y no sabemos 
hacer de memoria cálculos sencillos de euros a pesetas,
y viceversa, con una mínima precisión

Ficha técnica de 
la encuesta
UNIVERSO: población general 

mayor de edad
MUESTREO: aleatorio y estratificado
MUESTRA: 1.348 individuos
ERROR MUESTRAL: ± 2,7% para un 

nivel de confianza del 95%
CUOTAS: Por sexo, edad y hábitat
TRABAJO DE CAMPO: realizado entre 

el 11 y el 20 de Noviembre
de 2002

Un año es poco tiempo... A pesar
del largo periodo transitorio al euro y
de que la nueva moneda ha comple-
tado todo un año incorporada plena-
mente a lo más doméstico y rutinario
de nuestra vida cotidiana, las com-
pras y la economía familiar, todavía
no pensamos en euros: la peseta sigue
siendo nuestra referencia a la hora de
calcular el precio de productos y ser-
vicios. Y esto puede decirse sin amba-
ges, porque sólo uno de cada cuatro
ciudadanos piensa en euros y no tra-
duce a pesetas el importe los produc-
tos para hacerse una idea de lo que



Los aspectos menos 
brillantes del euro
• Para el 98% de los ciudadanos, el euro ha supuesto
un encarecimiento de los precios. Sólo el 1,4% cree
que han permanecido iguales que antes.

• Y de los que piensan que han subido los precios, el
81% cree que han subido mucho y el 18% cree que
sólo han aumentado un poco. 

• El 45% de los consultados percibe que, a nivel per-
sonal, la llegada del euro le ha perjudicado, y sólo el
10% piensa que le ha beneficiado.

• Casi el 90 % de los ciudadanos aseguran que un
billete de 50 euros les dura menos tiempo que su
equivalente en pesetas cuando aún no había entrado
en vigor el euro. Sólo el 2% dice que le dura
más tiempo. E incluso dos de cada diez
personas equiparan el ritmo de gasto
de 50 euros con el antiguo billete
de 5.000 pesetas, cuando 50 eu-
ros representan 8.300 pesetas.

• El 43%, cuando se les pre-
gunta por el precio de un de-
terminado  producto respon-
den todavía en pesetas, y el
35% en euros. El resto desco-
nocían el precio del producto.
Un 0,3% supo decirlo en ambas
monedas.

• Para productos como un yogurt, 
un libro, o un billete de bus, el conoci-
miento del precio en euros ronda sólo el
25%-40%.

• El sueldo, sólo el 14% lo expresa en euros.  
Y el precio de la vivienda, el 5%.

• Tan sólo el 44% sabe cuántos euros son 
3 millones de ptas.

• Sólo el 3% es capaz de señalar con un mínimo de
exactitud cuántas pesetas son 500 euros, a pesar de
lo sencillo del cálculo (la mitad de mil euros) y de
que circula un billete por ese importe en euros.

• Para el 22% de la población, el manejo con los 
euros resulta difícil o muy difícil. Y sólo para el
42% resulta fácil.

• Únicamente el 63% de los ciudadanos conoce 
la existencia del billete de 200 euros

• Sólo el 56% saben que en Irlanda rige el euro. 
El 10%, asimismo, creen que Turquía tiene euros, 
el 33% y el 15% que Polonia, cuando en ninguno
circula la nueva moneda 
comunitaria.

• Sólo el 23% de los ciudadanos no realiza mental-
mente el cambio a pesetas de los precios en euros;
es decir, piensa en euros y no necesita traducir a
pesetas para saber cuánto valen las cosas. 

• De los que siguen traduciendo a pesetas, uno de
cada cuatro reconoce que nunca pensará sólo en
euros, y sólo dos de cada cuatro creen que algún 
día pensarán sólo en euros.
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r e a l -
m e n t e

cuestan. Y
las perspec-

tivas al respecto
son poco halagüe-

ñas: la mitad de quienes siguen cal-
culando en pesetas creen que nunca
llegarán a pensar sólo en euros. Si
bien esta última impresión es más
común en los mayores de 65 años,
un 15% de los jóvenes menores de
30 años que siguen traduciendo a
pesetas los importes en euros dicen
que nunca conseguirán pensar sólo
en euros. Además, si nos fijamos ex-
clusivamente en los ciudadanos más
optimistas, los que confían en que
algún día pensarán sólo en euros, en
realidad no lo son tanto: el grupo
mayoritario (45%) lo componen
quienes calculan que tardarán dos o
más años en pensar sólo en euros, y
sólo el 22% piensa que tardará me-
nos de un año.

Parece reinar, por tanto, un cierto
pesimismo, contradictorio con el

hecho de que sólo el 22% de los ciu-
dadanos reconozca que manejarse
con euros le ha resultado difícil. Pero
también hay datos alentadores al res-
pecto: casi tres cuartas partes de la
población no usa conversores ni cal-
culadoras a la hora de realizar sus
compras. Y son mayoría quienes co-
nocen, al menos, el precio en euros
de los productos más recientemente
adquiridos, especialmente si éstos se
compran de manera unitaria y se
abonan en metálico (periódico, un
café en un bar, una barra de pan). Pe-
ro con las grandes cifras las expresa-
mos en pesetas, porque se nos atra-
gantan los euros: si se pregunta al ciu-
dadano el valor en euros de un sueldo
medio en su ciudad, sólo el 14% lo
expresa en euros y si se trata del coste
en euros de una vivienda media en su
ciudad, el porcentaje se queda en un
decepcionante 4%.   

El euro nos ha perjudicado más
que beneficiado. Se preguntó a los
usuarios su opinión sobre diversos as-
pectos relacionados con la nueva mo-
neda. Sobre todas las opiniones pre-
valece, por su importancia, una: el
euro ha encarecido los precios de
productos y servicios, introduciendo
un elemento nítidamente inflacionis-
ta en nuestra economía. No otra cosa
indica el dato de que para el 98% de
los ciudadanos españoles el euro ha
aumentado los precios, por efecto del
redondeo, a pesar de que para evitar

esta “tentación”  se acuñaran mone-
das de uno, dos y cinco céntimos,
que el tiempo ha revelado como muy
poco usadas. Además, ocho de cada
diez personas subrayan que han au-
mentado mucho los precios y sólo el
18% piensa que el incremento ha si-
do moderado. 

Por otra parte, más de una vez, en
charlas con amigos o familiares, antes
de la llegada del euro nos pregunta-
mos si el euro iba a beneficiar o per-
judicar nuestra economía personal. A
fecha de hoy, casi la mitad de los ciu-
dadanos percibe que el impacto ha si-
do negativo, perjudicial, y sólo uno
de cada diez  creen que les ha benefi-
ciado.

Los efectos colaterales. La entra-
da en vigor del euro ha tenido tam-
bién efectos colaterales. Sin ir más le-
jos, nos hemos vuelto un poco más
previsores: dos de cada diez personas
que antes apenas comprobaban que
las vueltas fueran correctas ahora lo
hacen siempre. Otros efectos son el
aumento (del 14%) en el uso de los
cajeros automáticos, y el incremento
en la cantidad que de ellos se extrae
cada vez que se usan; una de cada tres
personas dice que ahora saca más di-
nero de los cajeros que antes de la lle-
gada del euro. 

Una sensación muy arraigada entre
los consumidores es que el dinero
dura hoy menos tiempo en la cartera
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- Si se pregunta por el precio del
último producto adquirido, 
el 76% de los encuestados 
lo expresa en euros.

- Más del 88 % de la población
conoce con cierta exactitud el
precio unitario del euro
(166,386 ptas).

- Casi el 90% de la población sabe
espontáneamente que hay bille-
tes de 5, 10, 20, 50 y 100 euros.

- Más del 96% de la población 
cita correctamente todas las
monedas existentes en 
circulación. 

- El 87% de la población sabe que
el color del billete de 20 euros 
es azul-celeste.

- El 71% no usa conversores ni
calculadoras a la hora de reali-
zar sus compras.

- La actual disposición de billetes
y monedas le parece correcta al
76% de los consumidores.

- El 68% piensa que el euro es 
una moneda fuerte que puede
competir con el dólar. Y el 71%
confía en que el euro será cada
vez más fuerte. 

Lo que pensamos en positivo sobre el euro 

El euro tiene futuro. En cuanto a
los aspectos políticos relacionados
con el euro, sin que pueda decirse
que reina la ignorancia, la cultura
sobre la moneda única es todavía
mediocre: sólo el 56% de los ciuda-
danos sabe que está en vigor en Ir-
landa y más del 10% piensan que
Turquía y Polonia  (países no miem-
bros de la UE) están en la zona eu-
ro. Y en cuanto al futuro financiero
y político que le auguramos a la
nueva moneda, reinan la confianza
y el optimismo: casi siete de cada
diez personas piensan que es una
moneda fuerte que puede competir
de tú a tú con el dólar. Además, en
una proporción similar se piensa
que el euro en el futuro será más
fuerte que hoy.
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El 37% de los
consumidores lleva

hoy más dinero
encima que antes

de la implantación
del euro

que antes: nueve de cada diez dicen
que un billete de 50 euros cunde me-
nos que su equivalente en pesetas an-
tes de la llegada de la nueva moneda.
Por otra parte, el euro ha conducido a
muchas personas (el 20% de la po-
blación adulta) a cambiar de mone-
dero, fundamentalmente porque la
anterior no tenía espacio para mone-
das, aunque hay quien aduce que los
billetes en euros son más grandes.
Continuando con las repercusiones
del euro en nuestra vida cotidiana, la
encuesta revela que el 37% de los ciu-
dadanos lleva a cuestas más dinero
hoy que antes de la entrada en vigor
del euro. Todo apunta a que el consu-
midor considera que el euro ha enca-
recido los productos y servicios y que
es necesario más dinero para mante-
ner el mismo nivel de vida que cuan-
do la moneda oficial era la peseta. 

No hacemos bien la conversión.
Una de las conclusiones más impor-

tantes del estudio es que aunque
la mayoría de los ciudadanos di-
ce que manejarse con el euro no
le supone dificultades, sólo una
minoría saben hacer correcta-

mente (sin desviaciones superio-
res al 3%) cálculos sencillos de

■ Sólo el 39% de los consumidores
sabe que los billetes tienen pe-
culiaridades estéticas en cada
país y que las monedas son
idénticas en todos ellos.

■ Son muchos los que recuerdan
haber tenido euros de Francia
(50%), Portugal (38%) y Alema-
nia (30%).

■ El 20% de los ciudadanos ha
cambiado de cartera o monedero
debido a la implantación del eu-
ro. Los motivos: el 66% dice que
porque la anterior cartera no te-
nía espacio suficiente para mo-
nedas y el 12% porque los bille-
tes de euro son más grandes que
los de pesetas.

■ El 37% de los consumidores lleva
hoy más dinero encima que antes
de la implantación del euro.

■ Los billetes de 200 y 500 euros
apenas se usan (sólo dice usarlos
con frecuencia menos del 0,5%
de la población), y los de 100
tampoco pueblan con asiduidad
nuestras carteras (6,5%). Incluso
el de 50 euros es poco utilizado
(63%). El billete más familiar
para el común de la ciudadanía
es el de 20 euros (95%), seguido
del 10 euros (93%). 

■ El 28% de los ciudadanos no re-
curre a los cajeros automáticos

para hacerse con dinero en 
efectivo.

■ El 14% de la población hace
ahora mayor uso de los cajeros
que antes, y el 35% afirma que
ahora saca más dinero que lo
que lo hacía con la peseta. 

■ Los países que mejor se conocen
como de la zona euro (más del
90% de conocimiento) son, en
este orden, Francia, Italia, Portu-
gal y Alemania.

■ Los que menos: Irlanda (56%),
Austria (65%) y Luxemburgo
(70%).

■ Son una minoría irrelevante
(menos del 0,5%) quienes pien-
san que hay billetes por valor de
cantidades que en realidad no
existen.

■ Prácticamente nadie cita mone-
das que no existan.

■ El billete peor reconocido por su
color es el de 200 euros (amari-
llo, lo conoce el 16% de la gen-
te), seguido del de 500 euros
(púrpura-violeta, el 26%) y el de
50 euros (naranja-ca-
labaza, el 28%).

■ La moneda menos
conocida (91,5%)
es la de dos euros.

Y también hay datos muy curiosos...
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equivalencia entre euros y pesetas, y
viceversa. En otras palabras, que las
conversiones mentales de euros a pe-
setas las hacemos todavía con poca
exactitud y ello origina una distor-
sión en la percepción de los precios
que puede repercutir en que las de-
cisiones de compra no se adopten
con precisión en lo que se refiere a
los precios.  Abundando en este
apartado, tan sólo el 44% de la po-
blación sabe cuántos euros son 3 mi-
llones de pesetas y sólo el 3% es ca-
paz de señalar con un mínimo de
exactitud cuántas pesetas son 500
euros (aproximadamente, 83.000
pesetas), a pesar de lo sencillo del
cálculo (la mitad de mil euros) y de
que circula un billete por ese impor-
te exacto en euros.

Por otro lado, aún nos queda camino
para familiarizarnos con el euro: aun-
que buena parte de la tarea está ya re-
alizada (casi 9 de cada diez personas
sabe que hay billetes de 5,10,20, 50 y
100 euros, y prácticamente nadie cita
billetes de cantidades distintas a las
que circulan), cuatro de cada diez
ciudadanos no sabe de la existencia
del billete de 200 euros y  a uno de
cada diez le ocurre lo propio con la
muy usada moneda de dos euros.

Tampoco ante el euro somos todos iguales
Los jóvenes se mues-
tran más familiariza-
dos con el euro: 
conforme aumenta
edad, el número de
respuestas en euros
al precio de los 
productos es menor. 
Y también es menor
la capacidad de con-
versión: uno de cada
dos menores de 30
años acertaron al
afirmar que 3.000 de
pesetas son unos
18.000 euros, mien-
tras que en los ma-
yores de 65 años 
sólo acertaron uno
de cada cuatro. 
Y el  35% de estas
personas mayores 
reconocen que la
adaptación al euro
les resulta difícil,
mientras que en los
jóvenes esa propor-
ción es del 15%.

Las mujeres (para el
28%, difícil) dicen
que les resulta más
complicado manejar-
se con el euro que
los hombres (16%).

Los hombres conocen
más los billetes gran-
des, de 100, 200 y
500 euros.

Las mujeres (34%)
tienden más a utili-
zar euroconversores
que los hombres
(23%).

Los más jóvenes son
los que en mayor
medida sacan ahora
más dinero cada vez
que hacen uso de los
cajeros automáticos
que antes del euro.

Los jóvenes son los
que más han aumen-
tado la cantidad de
dinero que llevan en
el bolsillo: el 42%
dice llevar más dine-
ro que antes.

Las mujeres (85%)
creen en mayor me-
dida que los hombres
(75%) que los pre-
cios han encarecido
mucho con el euro. 

El escaso número de
hombres (14%) que
creen que la llegada
del euro les ha 
beneficiado perso-
nalmente dobla al 
de mujeres (7%). 

En las clases altas,
aun no siendo tam-
poco muchas (16%)
son tres veces más
las personas que se
consideran beneficia-
das por el euro que
en las clases bajas
(5%).

Los hombres, los jó-
venes y las personas
de más recursos eco-
nómicos depositan
más confianza en el
presente y futuro 
del euro.
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E n t r e v i s t a

“La inversión
en ciencia y tecnología 
es lo único que
nos defiende de 
lo desconocido”

Bernat Soria, investigador científico



Eso se lo han inventado algunos se-
ñores. Los científicos, la Academia de
Ciencias de Estados Unidos y hasta
setenta premios Nobel, entre otros,
defienden el uso de células madre de
cualquier origen para explorar sus
posibilidades, ver cuáles son mejores
y usarlas. Y por lo que sabemos, las
células madre de origen embrionario
son mejores por su mayor capacidad
de expansión y de diferenciación, pa-
ra crear un órgano y para diferenciar-
se en cualquier órgano.  

SI EL OBJETIVO DE LA INVESTIGACIÓN
CON CÉLULAS MADRE EMBRIONARIAS
ES REALIZAR TRANSPLANTES, ¿EL SI-
GUIENTE PASO ES LA CLONACIÓN
TERAPÉUTICA?
Si utilizamos células madre a partir
de embriones, estamos usando célu-
las con dotación genética distinta a la
del paciente, por lo que seguiremos
necesitando inmunosupresores para
evitar el rechazo del órgano. Estos
fármacos conllevan un riesgo de in-
fecciones y de malignización cance-
rosa, por lo que sería mejor no usar
inmunosupresores. Eso se puede con-
seguir si utilizamos células del mismo

Bernat Soria, valenciano de 51
años, es catedrático de Fisiolo-
gía y Director del Instituto de

Bioingeniería de la Universidad Mi-
guel Hernández de Elche (Alicante),
y aunque todavía poco conocido fue-
ra del ámbito científico y académico,
es uno de los más relevantes investi-
gadores científicos de nuestro país:
Medalla de Oro y Premio de la Real
Academia Nacional de Medicina y
Premio Nacional de Investigación
Básica, es presidente de la Sociedad
Española de Fisiología y, asimismo,
presidente de Biofísica de España.  

Su dilatada trayectoria como investi-
gador se ha desarrollado en diversos
países europeos, pero su nombre sólo
ha adquirido relevancia social en
nuestro país recientemente con moti-
vo de la polémica de las "células ma-
dre". El equipo de trabajo que dirige,
formado por 18 especialistas, consi-
guió hace cuatro años curar ratones
diabéticos recurriendo a células ma-
dre de origen embrionario que se di-
ferenciaron en células productoras de
insulina. Los resultados de este ensayo
de laboratorio despertaron la esperan-
za en los casi tres millones de diabéti-
cos españoles, cuya posibilidad de
transplante es muy remota. Pero el
equipo del doctor Soria se ha encon-
trado con una legislación que impide
el uso de embriones para cualquier fin
que no sea la inseminación artificial.
Esta dificultad legal, lejos de impedir-
le continuar con su investigación le ha
reafirmado en sus postulados éticos.
Para Bernat Soria “lo no ético es no
utilizar esos embriones para investi-
gar”. Actualmente, y gracias a fondos
europeos, desarrolla su trabajo en tres
laboratorios del Reino Unido, uno de
Bélgica, dos alemanes, uno de Suiza y
otro de Elche (Alicante). Ello le supo-
ne, según sus palabras, “vivir en los
aeropuertos”. 

¿POR QUÉ DEFIENDE EL USO DE CÉLU-
LAS MADRE EMBRIONARIAS PARA LA
INVESTIGACIÓN?
Yo defiendo el uso de células madre,
cualquiera que sea su origen. Es decir,
no sólo embrionarias sino también
de origen fetal o de adulto. En el ám-
bito científico no hay polémica sobre
el uso del método alternativo de célu-
las madre de adulto o de embrión.

que en la sociedad no representan
tanto. Esto no quiere decir que el
problema está resuelto desde su ver-
tiente ética. Hay que tratarlo como
cualquier otro tema que afecte a cre-
encias íntimas, pero sorprende que
otras creencias cristianas apoyen esta
investigación, como ocurre en el Rei-
no Unido, cuyo informe a favor de la
investigación lo avala el Obispo de
Oxford.

ANTE LAS CONTROVERSIAS QUE SUSCI-
TAN ALGUNAS INVESTIGACIONES, USTED
HA SOLICITADO LA CREACIÓN DE COMI-
TÉS ÉTICOS. ¿CÓMO DEBERÍAN CON-
FORMARSE?
La ética debe regular tanto la activi-
dad científica como cualquier otra
actividad. Como es casi imposible
que la leyes prevean los descubri-
mientos de los próximos años, los pa-
íses más avanzados de nuestro entor-
no han creado comités éticos
independientes del Gobierno, con-
sensuados con todas las fuerzas parla-
mentarias y que, de forma autónoma,
emiten opiniones sobre preguntas
que, hoy por hoy, todavía no sabe-
mos cuáles son.
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“En el caso de los embriones humanos para usos
científicos, defiendo que hay problemas éticos

en el no uso de esos embriones”

paciente y se obtienen células madre
compatibles con el receptor. Por aho-
ra sabemos que en los ratones funcio-
na. En una enfermedad en el ratón si-
milar a la de los niños burbuja, se ha
realizado todo el proceso de clona-
ción y se ha completado con éxito.

¿ESTÁ PREPARADA LA SOCIEDAD
ESPAÑOLA PARA LA CLONACIÓN TERA-
PÉUTICA?
Nuestra sociedad es mucho más mo-
derna de lo que se imaginan sus diri-
gentes, ya ha resuelto el tema y tiene
una postura mayoritaria en términos
sociales. La decisión del Gobierno es
más lenta o representa a sectores que
mandan mucho en el Gobierno pero

¿CÓMO DEBEN PLANTEARSE LOS LÍMI-
TES ÉTICOS A INICIATIVAS QUE REDUN-
DAN EN BENEFICIO DE LA HUMANIDAD?
Un investigador tiene que trabajar
dentro de la ética y de la legalidad. A
veces, la presión social puede llevar al
investigador a pensar que el fin justi-
fica los medios, pero el fin nunca jus-
tifica los medios. Cuando se trata de
una discusión técnica, con todos los
datos se construye una ética no con-
fesional y las soluciones que se apor-
tan son las mejores para todos. En el
caso de los embriones humanos para
usos científicos, yo defiendo que hay
problemas éticos en el no uso de esos
embriones: no es ético dejar de utili-
zarlos. Me pregunto a qué ética se re-
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tinuaba intoxicándose. Ahora, con la
crisis del Prestige, nos hemos visto
obligados a pedir a otros países un
batiscafo y barcos con técnicas espe-
cializadas para tratar los vertidos de
fuel porque antes no se ha hecho un
esfuerzo en investigación marina que
nos permita defendernos de catástro-
fes cuya resolución, al final, resulta
mucho más cara. 

¿CÓMO VALORA QUE AQUÍ SE FRENE
SU INVESTIGACIÓN Y DESDE LA UE SE
FINANCIE SU PROYECTO CON 2,1 MI-
LLONES DE EUROS?
Para quiénes han jugado con este tema
con superficialidad, el hecho de que la
Comisión Europea, o lo que es lo mis-
mo, varios comités científicos y éticos,
decidan financiar este proyecto resul-
tará chocante, porque es la decisión de
varios grupos de expertos frente a
quienes se autoarrogan una capacidad
para decidir que quizá sea excesiva.

SU INVESTIGACIÓN HA TRASLADADO UN
MENSAJE DE ILUSIÓN Y ESPERANZA A
MILLONES DE ENFERMOS, NO SÓLO DE
DIABETES, SINO TAMBIÉN DE PARKIN-
SON O ALZHEIMER ¿HAY MOTIVOS
REALES PARA TANTAS EXPECTATIVAS?
Hay un mensaje de esperanza, pero
también de prudencia. Algo que fun-
ciona en animales, puede funcionar
para la diabetes, el Parkinson o los ni-
ños burbuja. Así que debemos dedi-
car tiempo, trabajo y esfuerzo. Y la
única manera de saber si funcionará
es haciéndolo. Pero esa prudencia y
ese esfuerzo deben exigirse no sólo en
la investigación con células madre de
origen embrionario, sino también a
la investigación con células madre
adultas. Quienes defienden el uso de
células madre adultas se han dado
prisa en hacer transplantes en pacien-
tes ¿Por qué no se aplican también
criterios éticos a esos transplantes?,
¿Dónde están los comités de ensayos
clínicos, dónde está el diseño de la
muestra, dónde está la privacidad del
paciente y dónde está un estudio
comparado, una muestra suficiente
de casos con otros controles y una
evolución de 5 a 10 años? Pero hay
mucha prisa por demostrar que las
células madre adultas son mejores
que las embrionarias. Creo que cuan-
do se habla de ética hay que hablar de
todas las éticas.

“España, en
investigación científica,

juega en Tercera
División y debemos

intentar, por lo menos,
subir a Segunda”

SE MUESTRA CONVENCIDO DE QUE FI-
NALMENTE EL GOBIERNO APROBARÁ SU
INVESTIGACIÓN, PERO ¿PERJUDICARÁ A
ESPAÑA ESE RETRASO, BAJAREMOS EN
EL RANKING DE LA INVESTIGACIÓN
MUNDIAL?
España, en investigación científica,
juega en Tercera División y debemos
intentar, por lo menos, subir a Se-
gunda. Hay que aumentar la inver-
sión en ciencia y tecnología, porque
es lo único que nos defiende de lo
desconocido. No sé que enfermeda-
des aparecerán dentro de 10 años, al
igual que cuando yo estudiaba no se
conocía el SIDA. ¿quién se enfrentó
bien a esa situación?. Los que tenían
una buena investigación básica. Y en
España nos han ocurrido desastres
que demuestran que nuestra investi-
gación básica no es buena. El síndro-
me del aceite de colza fue uno de
ellos: durante meses no se sabía lo
que estaba ocurriendo y la gente con-

fieren ciertas personas cuando hablan
de ética: ¿a la ética confesional de al-
gunos o a una ética que podemos
compartir la mayoría y que está basa-
da en los Derechos Humanos?

EL USO DE EMBRIONES CONGELADOS
EN CLÍNICAS SE HA CONVERTIDO EN EL
EPICENTRO DE LA POLÉMICA, PERO SI
NO SE USAN PARA FERTILIZACIÓN POR-
QUE LLEVAN MÁS DE CINCO AÑOS
CONGELADOS, ¿QUÉ SE HACE EN
ESPAÑA CON ELLOS?
Se destruyen, o como dice el Opus
Dei, “se les deja morir dignamente”.
Creo que es un error que resuelve
una creencia íntima muy respetable,
pero en un Estado de Derecho no se
puede prohibir esta investigación.
En opinión de algunos cristianos, un
embrión de una sola célula ya es una
persona, y con esa base teórica se
niegan a la fecundación in vitro, al
uso de preservativos,... Son éticas
particulares, difíciles de compartir
para el resto de ciudadanos e incluso
de creyentes. Hoy, no defender el
preservativo en un continente como
África, con el 25% de la población
seropositiva, es inmoral porque cau-
sa sufrimiento seguro a muchos seres
humanos. Yo hablo desde una ética
no confesional, y los grupos que se
oponen a la fecundación in vitro y al
uso del preservativo se oponen tam-
bién  al uso de embriones en la in-
vestigación.
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Las bajas temperaturas propias de
la época invernal han obligado a
muchas familias a poner en

marcha los sistemas de calefacción de
sus hogares. Se calcula que la calefac-
ción representa en torno al 64% del
consumo energético total de una ca-
sa; un gasto excesivo que se puede re-
bajar si realizamos un uso correcto de
los sistemas calefacción. Según datos
del Instituto para la Diversificación y

Elegir sistema de calefacción

Hay que adaptarlo a cada
vivienda y zona geográfica

El gasto de la calefacción se puede rebajar notablemente
instalando el sistema más adecuado para cada hogar

Ahorro de la Energía (IDAE), del
Ministerio de Industria y Energía,
más de la cuarta parte del consumo
final de energía y de las emisiones de
CO2 tienen su origen en los hogares
españoles (vivienda y vehículos). Un
estudio elaborado por este organismo
señala que cada familia gasta por tér-
mino medio 1.200 euros anuales en
energía y emite 4’6 toneladas de
CO2. La suma del gasto familiar al-
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La calefacción 
representa en torno
al 64% del consumo

energético total 
de una casa

canza la cifra de más de 15.000 mi-
llones de euros, lo que representa un
3’5 % del Producto Interior Bruto
(PIB). El consumo se distribuye a
partes iguales entre la vivienda y el
vehículo privado. 

Elegir el sistema de calefacción más
adecuado para cada vivienda y fami-
lia es una tarea que requiere un con-
cienzudo estudio de las características
de nuestro hogar, del coste que esta-
mos dispuestos a asumir y del tipo de
clima del lugar donde residamos. La
oferta es amplia y hay sistemas para
todas las necesidades. En nuestro pa-
ís más de un millón de viviendas dis-
pone de calefacción colectiva y más
de tres millones cuentan con un siste-
ma individual (electricidad, gas natu-
ral, propano, butano, fuel…), con el
consiguiente incremento del consu-
mo energético. La energía elegida pa-
ra calentar el 34% de los hogares es-
pañoles es el gas natural. Cataluña,
Madrid, el País Vasco, Cantabria y
Baleares, son, por este orden, las Co-
munidades Autónomas que hacen un
mayor uso del gas natural como fuen-
te de calefacción. La electricidad es la
fuente de energía por la que han op-
tado las comunidades con una clima-
tología más benévola, alcanzando el
12% del consumo energético total.
En Canarias, Andalucía, Murcia, Ex-
tremadura y Baleares la mayoría de
las viviendas tienen en la electricidad
su fuente de calor.

T I P O S  D E  C A L E F A C C I Ó N

� Calefacción eléctrica. 
Acumuladores. 

Los acumuladores de calor son apara-
tos de aspecto similar a un panel. Al-
macenan energía eléctrica durante la
noche aprovechando la tarifa nocturna
-que es entonces cerca de un 53% más
barata- para producir calor a lo largo
del día, en un máximo de ocho horas, a
medida que las necesidades de calefac-
ción lo requieren.  

Hay dos tipos de acumuladores: estáti-
cos y dinámicos. Los primeros son más
adecuados para habitaciones pequeñas,
con necesidades permanentes de cale-
facción, y en las que no se desea un
control exacto de la temperatura. La re-
gulación de descarga de los dinámicos
es mejor, por lo que su instalación re-
sulta más aconsejable en espacios más
grandes, y en dependencias en las que
se desee una regulación de temperatura
más exacta. 

PROS. Máximo rendimiento con un
mantenimiento nulo. El coste con tari-
fa nocturna es menor al de los sistemas
de gas. Permite regular diferentes tem-
peraturas en la vivienda y puede insta-
larse en cualquier lugar, sin obra. No
consume oxígeno en el punto de pro-
ducción, ni produce humos ni gases
contaminantes, y reduce el riesgo por
coexistencia entre gas y electricidad.

CONTRAS. Precio elevado en compara-
ción con los aparatos eléctricos tradi-
cionales. Pero, si se compara con siste-
mas basados en caldera y circuito de
agua, los precios son muy competiti-
vos. La regulación de la descarga de ca-
lor es peor que con los aparatos eléctri-
cos convencionales, ya que una parte
del calor almacenado se descarga sin in-
tervención del usuario. En viviendas
antiguas, con una instalación eléctrica
deficiente, suele requerir una reforma
sustancial de la instalación eléctrica, lo
que encarece mucho el precio final.
Además, el precio del kilovatio por ho-
ra se incrementa durante el día un 3%. 

Recomendado. Climas fríos

Inversión. Desde 1.700 euros

� Calefacción radiante 
La calefacción radial es el sistema de
transmisión de calor más natural, y
consiste en una estructura de tuberías
bajo el suelo que contienen agua ca-
liente; la superficie de calor es mayor y
realmente el cuerpo no llega a sentir ni
frío ni calor, sino que se mantiene a su
temperatura natural (35ºC ó 36ºC). Se
puede integrar en el suelo, techo o pa-
redes, aunque es más efectiva en los dos
últimos. Y es que la energía radiante
viaja a través del espacio sin calentar el
propio espacio: únicamente se convier-
te en calor cuando contacta con una
superficie más fría.

PROS. Es invisible y confortable. Pro-
porciona un calor más sano, ya que no
reseca el ambiente. El calor se expande
rápida y uniformemente por toda la ca-
sa, logrando alcanzar una serie de gra-
dos de forma homogénea en toda la ca-
sa. El suelo radiante dirige el calor al
interior del espacio y reduce o elimina
las temperaturas excesivas en las pare-
des exteriores y los techos. Esto puede
producir ahorro de energía de entre un
10 y un 30%. Los sistemas de suelo ra-
diante también son capaces de refrescar
el ambiente haciendo circular agua
fresca en vez de caliente.

CONTRAS. Para su instalación, y para
detectar y subsanar posibles averías hay
que levantar el suelo de la vivienda. No
es recomendable en casas pequeñas, ni
en climas muy templados. Es una alter-
nativa cara si sólo se va usar dos o tres
meses al año.

Recomendado. Climas fríos

Inversión. Desde 3.000 euros



� Bombas de calor
Este sistema, similar a los aparatos de
aire acondicionado, permite disfrutar
de calefacción en invierno, aire acondi-
cionado en verano y deshumedectación
en épocas intermedias, en un único
aparato. Esta posibilidad de frío/calor
hace de los aparatos con bomba de ca-
lor el sistema ideal para zonas templa-
das o cálidas. Para obtener el máximo
confort es imprescindible que el cálcu-
lo de las frigorías y calorías necesarias se
realice con fiabilidad suficiente. A mo-
do de ejemplo, se puede decir que para
enfriar o calentar un dormitorio es ne-
cesario un aparato de unas 1.750 frigo-
rías/calorías y para un salón de 25 me-
tros cuadrados, uno de 3.000
frigorías/calorías aproximadamente. 

PROS. La gran ventaja de la bomba de
calor reside en su eficiencia energética
en calefacción, puesto que es capaz de
aportar más energía que la que consu-
me, aproximadamente entre 2 y 3 veces
más. Para lograr el mismo efecto con-
sume menos energía (entre un 30% y
un 65%) que otros aparatos o sistemas
de calefacción y su coste es más reduci-
do. Reúne dos servicios en un solo apa-
rato y una sola instalación, lo que limi-
ta la inversión necesaria y simplifica las
instalaciones. No hay peligro de incen-
dio o explosión, ni riesgo de intoxica-
ción, ya que no tiene salida de humos.

CONTRAS. En zonas donde las condi-
ciones climáticas invernales son espe-
cialmente adversas o cuando la tempe-
ratura exterior es muy baja, puede
tener dificultades para aportar todo el
calor necesario. Si se instala la bomba
de calor por conductos, el presupuesto
se eleva considerablemente, cerca de
6.000 euros, ya que es preciso bajar los
techos de la vivienda, incorporar con-
ductos, etc.

Recomendado. Climas cálidos

Inversión. Desde 1.200 euros

� Gas natural
Este sistema de calefacción es uno de
los más empleados. El gas natural es
limpio, no contamina y es eficaz. La ca-
lefacción individual de gas natural ca-
lienta los hogares a través de radiadores
por toda la casa, y se caracteriza por ser
un combustible cómodo pues no hay
que preocuparse ni de su almacena-
miento ni de su distribución. Una vez
instalado, puede ser utilizado tanto co-
mo calefacción como para la produc-
ción de agua caliente y para la cocina. 

PROS. Permite una fácil regulación del
calor por las habitaciones. Además, no
requiere de tanques de combustible,
ahorrándose el mantenimiento, revisio-
nes y la preocupación de hacer el pedi-
do cada cierto tiempo. Es posible man-
tener toda la casa a la misma
temperatura, evitando los molestos
cambios bruscos de temperatura de una
habitación a otra. La colocación estraté-
gica de los radiadores permite un calor
homogéneo en toda la casa. El sistema
de radiadores ofrece un calor saludable,
sin excesos, gradual y uniforme evitan-
do los sistemas de aire tan perjudiciales
para las personas con problemas alérgi-
cos o respiratorios, ni combustiones
que emitan gases tóxicos. 

CONTRAS. No todas las poblaciones
tienen acceso a la red de gas natural. En
las viviendas donde no haya una insta-
lación previa (caldera, radiadores, ...) el
coste se incrementa considerablemente.

Recomendado. Climas fríos

Inversión. Desde 2.400 euros 

� Si su vivienda se encuentra en UNA
ZONA FRÍA, elija un sistema que man-
tenga el calor de forma constante. 

� En caso de que su hogar esté ubica-
do en UNA ZONA CÁLIDA, será suficien-
te con un sistema que permita 
lograr la temperatura ideal de forma
puntual.

� Estudie las posibilidades técnicas de
efectuar LA OBRA que conlleva la 
instalación. Sopese el desembolso
económico que supondrá y piense 
en cuántos años lo amortizará. 

� Para optar por una FUENTE DE ENERGÍA
DE SUMINISTRO CONTINUO es necesario
que su vivienda esté situada en una
zona donde haya red de distribución
y que disponga de acometida (llave
de edificio). 

� Cuando se trata de sistemas que
precisan el suministro de COMBUSTIBLE
A GRANEL (bombonas de butano, ga-
sóleo...) deberá conocer el servicio
de reparto, la frecuencia de la distri-
bución y la accesibilidad de los vehí-
culos de transporte a la vivienda. 
Si su vivienda se encuentra en un
área de frecuentes nevadas, tenga 
en cuenta que el suministro de com-
bustible puede verse interrumpido
por la inaccesibilidad de los camio-
nes de reparto. 

� Tenga en cuenta el MANTENIMIENTO
posterior que va a necesitar el siste-
ma de calefacción que elija, ya que
será un gasto para toda su vida útil.
Todas las instalaciones de calefac-
ción, a excepción de la eléctrica, re-
quieren de inspecciones periódicas
que deben ser realizadas por empre-
sas instaladoras autorizadas. 

� Antes de decidirse por uno u otro
sistema, no olvide que en algunos
casos es necesario ALMACENAR COM-
BUSTIBLE, con la consiguiente posibili-
dad de explosiones, fugas o fuegos. 

� Además, deberá tener en cuenta: 
¬ Las dimensiones de la vivienda, 
su orientación, uso y la necesidad  
de calentarla total o parcialmente.

¬ El espacio disponible para la 
ubicación del sistema elegido.

¬ La existencia o no de un sistema 
anterior.

¬ La necesidad o no de  disponer 
de suministro de agua caliente.

¬ El uso que se haga de la 
instalación (las horas que 
permanezca en casa). 

ELEGIR LA CALEFACCIÓN
MÁS ADECUADA 
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Las enfermedades cardio-
vasculares constituyen la
primera causa de muerte

en España. Su impacto sani-
tario y social no para de au-
mentar y lo seguirá haciendo
en las próximas décadas, se-
gún la Sociedad Española de
Arteriosclerosis y la Sociedad
Española de Cardiología. El
papel de la alimentación de-
viene fundamental en la pre-
vención de este tipo de enfer-

medades, tanto mediante la
promoción de una dieta equilibrada
y saludable entre la población gene-
ral, como a través del tratamiento de
factores de riesgo asociados (hiper-
tensión, obesidad, hipercolesterole-
mia, diabetes...). Aunque de nada
ayudará todo ello si nuestro estilo de
vida no es saludable. Evitar el tabaco,
las situaciones de estrés y realizar ejer-
cicio físico regularmente son condi-
ción indispensable para manterner
un óptimo estado de salud. 

¿Cómo es una dieta de preven-
ción cardiovascular? No es más
que una dieta equilibrada cuyo mo-
delo más representativo puede ser la
dieta mediterránea. El consumo
abundante de cereales y sus derivados
(pasta, arroz, pan…), de legumbres,
frutas y frutos secos, de verduras y
hortalizas, con menores cantidades
de pescado, aves, huevos y derivados
lácteos, y aún menores proporciones
de carne, son características esencia-
les de esta dieta. Estos alimentos se
condimentan habitualmente con
aceite de oliva y se acompañan, si se

desea, de una cantidad moderada vi-
no tinto (un vasito junto con la co-
mida y la cena).

Alimentos especialmente reco-
mendados… 

� Ricos en grasas insaturadas

Existen distintos tipos de grasas insa-
turadas, pero las más representativas
son las poliinsaturadas (como  los áci-
dos grasos omega-3, característicos
del pescado azul) y las monoinsatura-
das (especialmente el ácido oleico,
presente en el aceite de oliva y el
aguacate). Las grasas poliinsaturadas
contribuyen a reducir las tasas de co-
lesterol total (tanto el HDL-c, tam-
bién llamado colesterol bueno, como
el LDL-c o colesterol malo) y de tri-
glicéridos en sangre. Estas grasas
también destacan por su capacidad
de reducir el riesgo de formación de
trombos o coágulos. Las monoinsa-
turadas, reducen el colesterol total a
expensas del LDL-c, evitan su oxida-
ción (principal causa por la que di-

chas partículas de colesterol tienden a
adherirse a los vasos sanguíneos for-
mando las llamadas placas de atero-
ma) y aumentan los niveles del
HDL-c. 

Por ello, son especialmente recomen-
dables los siguientes alimentos: 

• Aceite de oliva (preferiblemente el
virgen de primera presión en frío),
por su aporte de ácido oleico, vita-
mina E (antioxidante) y otras sus-
tancias como los fitosteroles (redu-
cen las tasas de colesterol en sangre). 

• Aguacate, por el ácido oleico y vi-
tamina E que contiene.

• Aceites de semillas (girasol, maíz,
soja…) y frutos secos, por su apor-
tación de grasas poliinsaturadas. Las
nueces destacan por su riqueza en
ácido linolénico, un ácido graso
esencial precursor de los ácidos gra-
sos omega-3. 

• Pescado azul,
por sus ácidos
grasos omega-3.
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A l i m e n t a c i ó n
A l i m e n t a c i ó n

Cuidar del corazón con la alimentación

Dieta equilibrada,
condición indispensable
Una dieta equilibrada y un estilo de vida saludables reducen en 

casi un 80% la probabilidad de sufrir un accidente cardiovascular

>> Hábitos cardiosaludables 
• Llevar a  cabo una dieta variada, equilibrada en cantidad y calidad de alimen-

tos, de acuerdo a las necesidades individuales. 

• Practicar de modo regular ejercicio físico, en función de las limitaciones 
de cada persona, a intensidad moderada, de 3 a 5 días por semana (caminar a
paso ligero, bailar, aeróbic, bicicleta, etc.).

• Abandonar los hábitos tóxicos (exceso de alcohol, automedicación, tabaco…).
Es necesario suprimir el tabaco por ser un factor de riesgo añadido ante 
enfermedades cardiovasculares.

• Asimismo, conviene aprender a seguir un ritmo de vida más relajado, evitan-
do en la medida de lo posible el estrés.



� Con elevada cantidad de fibra

La fibra es una sustancia que arrastra
parte del colesterol de nuestro organis-
mo junto con las heces, por lo que
también contribuye a reducir sus nive-
les en sangre. Son alimentos especial-
mente ricos en fibra las legumbres, las
verduras y hortalizas, las frutas frescas
y secas, los frutos secos y los cereales
integrales (pan, arroz, pasta y cereales
de desayuno integrales…).

� Con sustancias de acción 
antioxidante

La ingesta habitual de sustancias
con actividad antioxidante se
relaciona con la disminu-
ción de la incidencia de en-
fermedades cardiovascu-
lares. Uno de los
principales mecanismos de
producción de aterosclero-
sis (estrechamiento
del diámetro de
las arterias que
dificulta el pa-
so de sangre),
origen de la
mayoría de
enfermeda-
des cardio-
vasculares,
es la oxida-
ción de las
LDL-c. 

Actúan contra ella, entre otras, las si-
guientes sustancias: 

- VITAMINA E: aceite vegetal virgen de
primera presión en frío, frutos secos
oleaginosos y germen de trigo.

- VITAMINA C: pimiento crudo, cí-
tricos, kiwi, verduras de la familia
de la col, tomate, etc.

- SUSTANCIAS COLORANTES PROPIAS

DE VEGETALES: el licopeno (da el
color rojo al tomate),  el betacarote-
no (color amarillo, anaranjado o
rojizo en vegetales tales como la za-
nahoria, la calabaza, el mango…). 

- COMPUESTOS FENÓLICOS:
compuestos químicos presen-
tes en vegetales, vino tinto,
uva y mosto, té, verduras y
frutas... 

- CIERTOS MINERALES: el cinc
(carnes, pescados, hue-

vos) y el selenio (car-
nes, pescados, hue-
vos y marisco). 

- COMPUESTOS

AZUFRADOS: ver-
duras de la fami-
lia de la col, ce-
bollas, ajos…

Algunos factores 
de riesgo 
cardiovascular 
Peso: el sobrepeso y la obesidad son

factores de riesgo cardiovascular.  

Distribución de la grasa 
corporal: un incremento del
10% del peso, especialmente a 
nivel abdominal, aumenta en un
30% el riesgo cardiovascular.

Exceso de sodio en la alimen-
tación: contribuye a aumentar el
riesgo de hipertensión y por tanto
también, el de enfermedad cardio-
vascular. 

Niveles de homocisteína 
elevados en sangre (hiperho-
mocisteinemia): la homocisteína es
un aminoácido (constituyente de
las proteínas) presente en nuestro
organismo. Sus niveles en sangre
son un factor de riesgo importan-
te, independiente y frecuente, para
el desarrollo de aterosclerosis en
particular de enfermedad cardio-
vascular, cerebrovascular y de
trombosis. La hiperhomocisteine-
mia, principalmente es debida a un
defecto en el metabolismo de ori-
gen genético o al déficit de ácido
fólico o folato (vitamina B9). Los
componentes de la dieta con ma-
yor eficacia en su tratamiento son
el ácido fólico y las vitaminas B6 y
B12 (ayudan a romper la homocis-
teina en el organismo) las cuales
son aportadas en cantidades ade-
cuadas mediante una dieta equili-
brada, aunque en ocasiones se de-
be recurrir al empleo de
suplementos. 
Fuentes alimentarias de B6, B9 y
B12:

- Vitamina B6: cereales inte-
grales, hígado, frutos secos y leva-
dura de cerveza. 

- Vitamina B9: legumbres
frescas (guisantes, habas) y verdu-
ras verdes (espinacas, acelga, 
borraja...), frutas, cereales de des-
ayuno enriquecidos e hígado. 

- Vitamina B12: carne, hue-
vo, pescado, lácteos, ciertas algas y
derivados de la soja enriquecidos.
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> España es donde más bajó el
precio de la telefonía móvil 
EL COMISARIO EUROPEO DE SOCIEDAD de la Infor-
mación, Erkki Liikanen, presentó el mes pasado el octa-
vo informe sobre la aplicación de la reglamentación
europea en materia de telecomunicaciones, según el
cual España es el país de la Unión Europea (UE) en el
que más se han reducido los precios de la telefonía
móvil. En general, el informe indica que entre 2000 y
2002 la factura mensual para un consumidor tipo de
telefonía móvil disminuyó en la UE en un 23% (de 27,4
euros a 21,1 euros), en especial durante los últimos 12
meses, gracias a la competencia. Los países en los que
los consumidores se han visto más beneficiados por la
bajada han sido España (en donde la factura ha des-
cendido un 45%), Austria (42%), Portugal (34%), Irlan-
da (35%), Alemania (28%) y Bélgica (24%). En concre-
to, en España el gasto medio es de 10 euros al mes,
menos de la mitad de la media de la UE. 

B r e v e s )B r e v e s
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> El número de 
internautas españoles
baja por primera vez 
LA AUDIENCIA DE INTERNET en Espa-
ña parece haber tocado techo y se es-
tabiliza en torno al 22-23% de la po-
blación mayor de catorce años, según
datos de la oleada de otoño del Estu-
dio General de Medios (EGM), que re-
fleja incluso un descenso de 36.000
internautas respecto a los registrados
en el informe de abril-mayo, hasta
quedarse en 7.856.000 personas. Aun-
que en las anteriores oleadas ya se ob-
servaba una marcada ralentización del
ritmo de crecimiento -desde el primer
trimestre de 2001 apenas se había ga-
nado un millón de internautas-, se
trata de la primera ocasión en que
desciende el número de usuarios de la
Red en España, que se estancan en el
22,6% de la población. Sin embargo, la
penetración en hogares en el año mó-
vil (de febrero a noviembre) creció del
20,4% al 22,5%. Estos datos contras-
tan con los publicados por la Comisión
del Mercado de las Telecomunicaciones
y el Instituto Nacional de Estadística,
que limitaban la penetración de Inter-
net al 17,4% de los hogares y la au-
diencia a 6,36 millones de usuarios
mayores de 16 años. 

> El 46% de la superficie terrestre permanece 
en estado salvaje 
UN EQUIPO DE 200 INVESTIGADORES DE DIFERENTES ORGANIZACIONES ecologistas ha identifica-
do las últimas 37 grandes regiones salvajes del mundo, y ha hecho un llamamiento para la protección
de estas zonas vitales -que suman el 46% de la superficie terrestre-, cada vez más amenazadas por el
avance de la civilización. Estas regiones salvajes, esenciales para mantener la biodiversidad, sólo están
ocupadas por el 2,4% de la población mundial. Se extienden en todos los continentes, desde la Ama-
zonia y su impresionante flora (más de 30.000 especies) hasta el desierto del Sahara. "Estas zonas en
estado salvaje son cruciales para la supervivencia de nuestro planeta. Contribuyen a mantener las va-
riaciones del clima y las precipitaciones, y constituyen reservas importantes para la biodiversidad",
afirma Russel Mittermeier, presidente de la organización ecologista Conservation International.

> El Tribunal de la UE respalda la
prohibición de los términos “light” y
“suave” para el tabaco 
EL TRIBUNAL DE JUSTICIA DE LAS COMUNIDADES EUROPEAS ha
respaldado la directiva que prohíbe utilizar los términos "light" y
"suave" en las cajetillas de tabaco y rechaza el recurso presentado
por dos fabricantes de tabaco británicos ante un juzgado de este
país, que remitió la cuestión a Luxemburgo, sede del Tribunal. La di-
rectiva, aprobada por el Parlamento Europeo y el Consejo de
la Unión Europea en junio del 2001, prevé que a partir
del 30 de septiembre de 2003 estas menciones des-
aparezcan de las cajetillas. El comisario europeo de
Salud Pública, David Byrne, celebró el apoyo del Tri-
bunal a "una de las normas europeas que serán más
efectivas en la lucha contra el consumo de tabaco". 
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LA DESERTIZACIÓN AFECTA
a un 30% de la superficie terrestre
y amenaza a gran parte de las tie-
rras productivas del planeta. Para
resolver este problema, científicos
de ocho de los países más áridos
del mundo (situados en el norte de
Africa y en Oriente Medio) han
apostado por la agricultura de con-
servación. Esta estrategia, según
ellos, ayuda a detener el avance del
desierto, incrementa las cosechas y
los ingresos, y permite al agricultor
reducir los periodos de barbecho.
La agricultura de conservación se
basa en tres principios: perturba-
ción mínima del suelo y siembra
directa, conservación de una cu-
bierta permanente del suelo y se-
lección racional de la rotación de
los cultivos. Se comienza por apli-
car poca labranza o excluirla por

completo, lo que elimina la necesi-
dad del arado, contribuye a mante-
ner la materia orgánica en el suelo
y disminuye la erosión producida
por el viento o el agua. En vez de
labrar se utilizarían sembradoras
en líneas, que forman pequeños
depósitos para las semillas a la vez
que se conservan los residuos de
los anteriores cultivos. 

> Sistema fiable
para el seguimiento
de los transgénicos 
LA UE HA APROBADO LAS normas
de etiquetado y control de los pro-
ductos transgénicos y sus derivados
que permitirán levantar la morato-
ria "de facto" que bloquea su auto-
rización desde 1998. Para la UE es-
tas normas significan que "los
consumidores tienen garantizada la
libertad de elegir, de consumir o no
transgénicos". En la actualidad, en
España pueden cultivarse y comer-
cializarse ciertas variedades de soja
y maíz transgénico pero hay una
lista de espera de al menos 17 pro-
ductos que han sido sometidos a
una modificación de genes que es-
peran la luz verde de Bruselas. El
acuerdo establece reglas para el
"rastreo" de estos productos en la
cadena alimentaria y la naturaleza
y el etiquetado obligatorio de los
alimentos y los piensos que contie-
nen organismos genéticamente
modificados (OGM´s). El sistema de
seguimiento o "rastreo" consistirá
en que la Comisión Europea asig-
nará un "código identificador" a un
transgénico y registrará al operador
responsable de su introducción en
el mercado europeo, que deberá re-
tener toda la información por un
período de cinco años.

> Nos decantamos por alimentos 
sanos, naturales y fáciles de preparar 
LOS ESPAÑOLES PREFIEREN CADA vez más alimentos sanos, na-
turales y fáciles de preparar, y también cobran peso en la cesta de
la compra los formatos individuales, según un estudio de la consulto-
ra Taylor Nelson Sofres (TNS). El estudio revela que el concepto de sa-
ludable se ha reforzado tras las crisis alimentarias de los últimos años,
como las dioxinas o las "vacas locas". De hecho, más de un 80% de los consumi-
dores afirma que le gusta seguir una dieta sana. Casi otro 80% de los encuestados
asegura que busca productos sanos y otro 71% que prefiere productos con menos
grasas. Además, un 52% reconoce que estaría dispuesto a pagar más por este valor
"diferenciador".

> La peor sequía desde 1984 
amenaza con el hambre a 30 millones de
africanos 
30 MILLONES DE PERSONAS de 26 de los cincuenta países del continen-
te africano se encuentran bajo la amenaza del hambre. Dependen de la
lluvia, que se ha resistido tal y como ocurrió en 1984, causando un mi-
llón de muertes por inanición. 

Si la sequía continúa, las cosechas que alimentan al 85% de la población
de esos países se perderán. Organizaciones no gubernamentales como In-
termón y Cruz Roja ya han comenzado a movilizarse en las zonas más
afectadas: el extremo oriental (Etiopía y Eritrea), el extremo occidental
(Mauritania) y el sur (Malawi, Zimbabwe, Zambia y Mozambique) donde
la sequía ha acabado con todos los cultivos, de maíz, sorgo y trigo. Ex-
pertos en nutrición de Unicef afirman que "está en peligro el futuro de
África: la infancia".

> La agricultura de conservación puede
frenar la desertización 



los síntomas y en la historia y explora-
ción clínicas. Los episodios recurren-
tes de tos o de silbidos al respirar pue-
den deberse al asma, sobre todo si se
agravan con el ejercicio físico y se
complican  con infecciones virales.
También se puede sospechar que el ni-
ño padece asma si la tos comienza an-
te la presencia de determinados alér-
genos o presenta una variabilidad
estacional. La pruebas funcionales res-
piratorias, fáciles de realizar en adul-
tos, son complicadas para ser practica-
das a niños, aunque ahora hay
dispositivos que permiten obtener da-
tos fiables. Diagnosticado el asma, hay
que plantearse el tratamiento, que se
establecerá en función de la severidad
del cuadro clínico. La gravedad del as-
ma viene determinada por la intensi-
dad de las crisis y por su frecuencia. 

Cuando se desencadena una crisis hay
que controlar el pánico, pues esta re-
acción de los padres puede poner aún
más nervioso al niño y empeorar la
crisis. Si habitualmente se controla
con medicación, generalmente en for-
ma de inhaladores, adminístreselo. En

El asma infantil, la enfermedad
crónica más habitual entre los
menores de 14 años, es una pa-

tología de las vías aéreas caracterizada
por episodios recurrentes, más o me-
nos frecuentes, de tos, silbidos en el
pecho al respirar y ahogos que no se
deben a otras enfermedades. Se estima
que, según la zona geográfica (en zo-
nas húmedas se dan más casos), entre
el 5% y el 15% de niños la padecen.
Pero lo más llamativo es que su inci-
dencia se está incrementando de for-
ma alarmante y que en las dos últimas
décadas los casos se han duplicado. En
la infancia es más frecuente entre los
hombres que en las mujeres, con una
relación de 2 a 1, pero a medida que
se acercan a la pubertad y a la adoles-
cencia la frecuencia entre ambos sexos
se va igualando. Por regla general, los
niños asmáticos mejoran en la puber-
tad y adolescencia, pero entre un 30%
y un 50% volverá a tener síntomas a
partir de los 20 años. El asma infantil
ocasiona, además de frecuentes hospi-
talizaciones en los casos más severos,
una disminución de la actividad del
niño y absentismo escolar.

Obstrucción de las vías aéreas.
El asma se produce porque el aire no
llega a los pulmones debido a la obs-
trucción de las vías aéreas. Tres tipos
de síntomas definen esta enfermedad:
la inflamación crónica de las paredes
bronquiales, la hiperreactividad bron-
quial y, en consecuencia, el estrecha-
miento de los bronquios y la obstruc-
ción total o parcial del flujo aéreo.

La causa más conocida de asma es la
reacción alérgica de hipersensibilidad
inmediata, es decir, ante la presencia
de proteínas que el organismo identi-
fica como extrañas, se produce una re-
acción inmediata a nivel de las pare-
des bronquiales, que se inflaman y
estrechan. Como consecuencia apare-
cen la tos, los pitidos en el pecho y, en
ocasiones, los ahogos.

Diagnóstico. El número de alérge-
nos -sustancias que pueden producir
alergia- es enorme, pero los más fre-
cuentes son los ácaros del polvo, los
pólenes, los mohos y algunos alimen-
tos. El diagnóstico del asma infantil es
fundamentalmente clínico, basado en
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S a l u d
S a l u d

Lo más importante es no
dramatizar su enferme-
dad, no sobreprotegerle ni
tratarle de forma diferen-
te por padecer asma.
Conviene informarle sobre
su trastorno, explicándole
cómo controlarlo con me-
dicamentos -si los preci-
sa- y enumerándole los

factores pueden desenca-
denar en él una crisis. Se
debe intentar disminuir la
ansiedad que provoca la
enfermedad y atajar en la
medida de lo posible el
absentismo escolar. Para
ello nada mejor que pro-
mover su participación en
las actividades escolares y

de ocio que su estado de
salud le permita. El niño
asmático debe evitar el
humo del tabaco, convie-
ne que nadie fume en su
presencia. En casa es pre-
ferible no tener animales
domésticos, no utilizar 
almohadas y cojines de
plumas ni alfombras y

moquetas. Hay que man-
tener en el interior de 
la casa una humedad 
relativa inferior al 50%, y 
si es sensible a pólenes y
mohos, habrán de cerrarse
las ventanas en las 
estaciones con alta 
concentración de polen. 

Asma infantil

En los últimos veinte años 
se han duplicado los casos

¿Cómo hay que actuar ante un niño con asma?

La gravedad del asma viene determinada por 
la intensidad de las crisis y por su frecuencia 



caso de crisis grave o que no cede con
la medicación habitual, no dude en
ponerse en contacto con el médico.
Normalmente en las consultas se su-
ministran folletos informativos que
ayudan a las familias a saber como hay
que comportarse.

Tratamiento. El tratamiento del as-
ma es complejo y hay que adaptarlo al
niño en función del tipo de asma que
padezca, de la mayor o menor severi-
dad, de la edad... Siempre que sea po-
sible, la medicación del asma debe ad-
ministrarse por vía inhalatoria. 

Básicamente hay dos clases de fárma-
cos: los de control a largo plazo o de
tratamiento de fondo, que se utilizan
de manera regular, continua, para pre-
venir los ataques y mantener las vías
respiratorias expeditas (esteroides in-
halados, inhibidores de leucotrieno,

Factores que pueden
predisponer
Tras el nacimiento se modula la 
respuesta inmunológica del bebé, de-
pendiendo de circunstancias ambien-
tales todavía no muy bien conocidas,
aunque se sabe que algunos factores
pueden influir:

� El MAYOR GRADO DE HIGIENE EN LOS
HOGARES DEL MUNDO DESARROLLADO,
que disminuye los contagios infec-
ciosos pero parece debilitar la res-
puesta inmunológica del organismo y
favorece las alergias. 

� El AUMENTO DE VACUNACIONES, que
se asocia con un incremento de la
incidencia de alergias y de atopia
(reacción exagerada a un alergeno).

� Se sospecha también que el USO
FRECUENTE DE ANTIBIÓTICOS en las 
infecciones de la primera infancia 
favorece la aparición de alergias.

� La microflora intestinal parece jugar
un importante papel, y por ello las
MODIFICACIONES EN EL ESTILO DE VIDA
Y ALIMENTACIÓN de los países 
desarrollados podrían influir de en el
incremento de los casos de alergia.

� La EXPOSICIÓN INTENSA A ALÉRGENOS
EN LOS PRIMEROS PERIODOS DE VIDA,
sean  vegetales o animales, se asocia
con un aumento de la sensibilización
en los tres primeros años de vida, lo
que provoca una mayor incidencia
del asma en los últimos años de la
infancia y en la adolescencia. 

� El desarrollo de la enfermedad alér-
gica a nivel pulmonar se ve 
facilitado por la EXPOSICIÓN AL HUMO
DEL TABACO Y OTROS CONTAMINANTES
ATMOSFÉRICOS. 

� Las infecciones respiratorias en los
primeros seis meses de vida refuer-
zan el sistema inmunológico y los
niños muestran menor frecuencia de
asma. Ahora bien, la infección por
VIRUS RESPIRATORIO SINCITIAL
se asocia con una mayor frecuencia
de alergia. 

broncodilatadores de acción prolon-
gada, cromolina sódica o nedocromil
sódico, aminofilina o teofilina, com-
binaciones de antiinflamatorios y
broncodilatadores), o los medicamen-
tos de alivio rápido de las crisis, que se
administran cuando se presenta un
ataque de asma (brondilatadores de
acción corta, corticoesteroides orales
o intravenososo). 
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Cuando un niño padece
asma es importante

no dramatizar la
enfermedad ni
sobreprotegerle 



Hay una serie de atributos per-
sonales que nadie desdeñaría:
buena imagen física, inteli-

gencia, salud, optimismo, autoesti-
ma, cultura, habilidad en las relacio-
nes sociales, éxito en el trabajo...pero
se nos olvida algo: ser eficaces, esto
es, conseguir lo que nos proponemos
sin recurrir a esfuerzos o medios dis-
tintos o superiores a los previstos.
Entendemos por eficacia la capacidad
de alcanzar objetivos, siempre que es-
tos sean razonables y resulten cohe-
rentes con nuestra manera de ser y
del contexto en que nos movemos.
¿Cuántas veces hemos pensado que
nos merecemos tener un mejor traba-
jo, unas relaciones personales más
fértiles y satisfactorias o una vida
emocional más intensa o equilibrada?
Pues eso es la eficacia, la capacidad de
conseguir lo que se halla a nuestro al-
cance. Nuestra vida tiene más sentido
si se articula siguiendo las coordena-
das de nuestro propio proyecto, en el
que se contemplan no sólo las metas,
sino también los recursos con que
contamos y las amenazas y oportuni-
dades que van a entorpecer o facilitar
el proceso. La habilidad de quien
quiere crecer y ser eficaz parte de la
identificación de los obstáculos a
afrontar y de los recursos a gestionar.
Suena a los rigores propios de un es-
quema laboral, pero previsión, cálcu-
lo y esfuerzo devienen imprescindi-
bles en la tarea de dotar de eficacia
nuestra vida. 

Muy unida a la autoestima. Efi-
cacia y autoestima son inseparables,
ya que desarrollar la autoestima no es
otra cosa que aplicar la convicción de
que somos competentes para vivir.

Hablamos de una competencia que
no puede basarse en sensaciones y au-
toconvencimientos sino en la reali-
dad y en el esfuerzo y constancia que
requiere alcanzar los objetivos. La
persona eficaz sabe gestionar sus ca-
pacidades dedicando a cada tarea u
objetivo el tiempo y los recursos ne-
cesarios, consiguiendo lo que se pre-
tende. El beneficio no sólo consistirá
en la consecución del objetivo, sino
también en el refuerzo que recibimos
al asentar y potenciar la confianza en
nosotros mismos. Esa base de con-
fianza personal genera una seguridad
imprescindible para la autorrealiza-
ción. Desenvolvernos desde esa con-
fianza ha de suponer que somos
conscientes y responsables de nues-
tros actos. La conciencia tiene que ser
una luz permanente en nuestra vida,
pero estará guiada tanto por nuestra
inteligencia “intelectual” como por la
inteligencia emocional. 
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I n t e r i o r … m e n t e
I n t e r i o r … m e n t e

Conseguir nuestros objetivos
exige esfuerzo y disciplina
La persona eficaz sabe gestionar sus capacidades
dedicando a cada objetivo el tiempo y los recursos necesarios,
consiguiendo lo que  se pretende

Esfuerzo y asertividad 

Obtener logros y ser eficaces requiere,
además de un correcto análisis de la 
realidad, de tener en cuenta quiénes 
somos y en qué momento personal nos
encontramos, una buena dosis de esfuer-
zo cotidiano y constante que respete ese
ritmo que hemos establecido por ser el
que mejor se adapta a nuestras posibili-
dades reales. 

� Pero no todo depende de nosotros: va-
riables externas pueden conducirnos al
fracaso o a no conseguir plenamente
nuestros objetivos. 

� Saber encajar el fracaso, total o par-
cial, y desarrollar una tolerancia opti-

mista y positiva sobre la decepción es
una parte del aprendizaje para conse-
guir ser más eficaces.

� La asertividad es otra de las claves:
una conducta asertiva es la que mani-
fiesta de forma directa y sincera nues-
tras opiniones y deseos, se proyecta sin
miedo ni ansiedad y no recurre a plan-
teamientos punitivos o amenazantes
frente a los demás. 

� Es necesario manejar positivamente
nuestra agresividad, usar la crítica
constructiva y buscar la resolución de
los conflictos.



Eficacia y conciencia. No pode-
mos hablar de eficacia si no somos
conscientes de lo que queremos con-
seguir, de qué medios vamos a emple-
ar, de las circunstancias en que opera-
mos, y si no sabemos anticipar las
dificultades con las que nos podemos
topar. Tendremos que ser conscientes
de nuestro momento emocional, de
nuestros recursos y del apoyo exterior
con que contamos. La inteligencia
“intelectual” nos permitirá discernir
entre la forma de pensar racional y la
distorsionada. Los pensamientos dis-
torsionados ocultan, ignoran o dis-

y quieren los demás y por qué se
comportan de la forma en que lo ha-
cen), la culpabilidad (los demás son
los responsables de nuestro sufri-
miento, o al revés, nos culpamos de
los problemas ajenos), los “deberías”
(manejamos normas rígidas sobre có-
mo deberían actuar los demás e in-
cluso nosotros mismos), el razona-
miento emocional (lo que sentimos
tiene que ser verdadero automática-
mente), el tener siempre razón (nues-
tro objetivo principal es tener la ra-
zón frente a los demás), la falacia de
la recompensa (esperamos “cobrar”
algún día nuestro sacrificio y abnega-
ción. El resentimiento puede ser da-
ñino cuando se comprueba que la re-
compensa no llega).

La inteligencia emocional. Impli-
ca la atención y manejo adecuados de
nuestras emociones y sentimientos.
Tan importante como hacer un análi-
sis racional de la realidad, es ser cons-
cientes de nuestro momento personal
y de los recursos emocionales que po-
demos desplegar para conseguir el
objetivo que nos hemos propuesto.

Hemos de parar y darnos cuenta de
cuáles son los sentimientos que emer-
gen en nosotros en relación con ese
objetivo o con la circunstancia emo-
cional en que nos encontramos, y de-
nominarlos por su nombre aun cuan-
do sean de rabia, vergüenza o
envidia. Y reconocer que forman par-
te de nuestra vida y que lo terrible no
es sentirlos sino quedarnos enquista-
dos en ellos, paralizados y sin capaci-
dad de reacción. Ser inteligentes
emocionalmente exige asumir esos
sentimientos y hacernos responsables
de ellos, calculando en qué medida
pueden interferir en nuestras respues-
tas; en algunos casos, bloquearán la
fluidez de nuestra acción y reducirán
nuestra eficacia.

Tan imprescindible como ser inteli-
gentes es utilizar bien nuestras habili-
dades sociales o de comunicación,
que comprenden una escucha abierta
(existen opiniones diferentes a las mí-
as), empática (sé colocarme en el lu-
gar de la otra persona y así compren-
do mejor lo que hace, dice o siente),
incondicional (no utilizo etiquetas ni
juicios de valor hacia mi interlocutor)
y respetuosa.
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Tener confianza en
uno mismo genera

una seguridad
imprescindible para
la autorrealización

frazan la realidad y harán estériles
nuestros esfuerzos para conseguir lo
que nos proponemos. Son pensa-
mientos distorsionados los filtrantes
(se toman los detalles negativos y se
magnifican), los polarizados (por ma-
niqueos -blanco o negro-, impiden
ver los matices), las generalizaciones
(se extrae una conclusión general de
un simple incidente), las visiones ca-
tastróficas (se espera el desastre) las
personalizaciones (todo lo que la
gente hace o dice es en relación a nos-
otros), las interpretaciones y sobreen-
tendidos (creemos saber qué sienten

� Hemos de manifestar destreza a la
hora de definir las etapas de que
constan las actuaciones en que nos
hallamos inmersos para alcanzar
nuestro objetivo. Y aplicar en cada
etapa las acciones adecuadas.

� Ser eficaces desde el punto de vista
de la personalidad es optimizar, ges-
tionar con eficiencia, nuestros re-
cursos de cara a crecer en nuestro
desarrollo personal. 

� Tiene que ver con la claridad de ob-
jetivos en la vida y con la habilidad
para eliminar los obstáculos que nos
impiden caminar hacia las metas
que nos hemos propuesto.
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M e d i o  A m b i e n t e
M e d i o  A m b i e n t e

La globalización no es un fenóme-
no que afecta sólo al comercio, los
sectores primarios, la industria, la

economía, la seguridad, la política o los
flujos migratorios de los seres huma-
nos. También actúa, y no precisamente
de modo positivo, en la naturaleza.
Plantas y animales procedentes de otras
latitudes del planeta dañan, de modo
irreversible en ocasiones, a los seres vi-
vos autóctonos de cada región del glo-
bo. Son muchas, y cada vez más, las es-
pecies que encuentran fuera de sus
áreas naturales un medio apropiado pa-
ra subsistir. Esta extraordinaria capaci-
dad de adaptación se ha convertido en
una amenaza que puede favorecer la ex-
tinción de las especies autóctonas con
las que entran en competencia por el
alimento o por el territorio. La prolife-
ración de especies invasoras, o alócto-
nas, es, tras la destrucción del hábitat,

la principal causa de extinción de plan-
tas y animales, debido a que -según los
casos- depredan sobre las autóctonas,
compiten por los recursos, se hibridan
y transmiten enfermedades. Algunas
pueden llegar a cambiar el propio fun-
cionamiento del ecosistema. Pero no
todas las especies introducidas causan
problemas. De hecho, muchas de las
que habitualmente se utilizan en agri-
cultura y ganadería son exóticas. Sin
embargo, las especies invasoras se han
convertido en parte importante del
cambio ambiental global. En España,

uno de cada cuatro tipos de peces que
pueblan ríos y lagos es foráneo. Mu-
chas plantas y animales han llegado,
por causas accidentales o comerciales, a
zonas muy alejadas de su hábitat natu-
ral. La introducción del conejo en Aus-
tralia, que se convirtió en una auténti-
ca plaga, es el ejemplo más conocido de
especie invasora. En la Península Ibéri-
ca se han introducido -de forma inten-
cionada o accidental- muchas especies
exóticas, tanto de fauna como de flora
que han causado graves perjuicios a las
especies autóctonas. 

Las especies invasoras son, junto a la destrucción del hábitat, 
la principal causa de desaparición de plantas y animales

La capacidad de adaptación de algunas
especies foráneas se ha convertido en una

amenaza para otras autóctonas

Especies invasoras

El peligro que viene de fuera 
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� FAUNA

MEJILLÓN CEBRA

Originario de los mares 
Negro y Caspio, se ha 
detectado su presencia en el 
Bajo Ebro. Es un mejillón de 
agua dulce que viaja adhiriéndose al
casco de las embarcaciones. Prolifera
de forma descontrolada y masiva, 
pudiendo cubrir totalmente los lechos
de los cauces y cegando las infraes-
tructuras hidráulicas (tuberías de rie-
go y abastecimiento). Produce graves
perdidas de hábitat y de especies de
flora y fauna, además de daños 
millonarios en infraestructuras.

CANGREJO ROJO
AMERICANO

Es una de las mayores 
plagas de nuestros ríos. 
Se introdujo en 1974 para repoblar
los ríos y poco a poco ha provocado
la extinción de la especie autóctona.
Se halla a lo largo de las riberas, en
las que desarrolla su labor de zapa y
mina, horadando toda el área, provo-
cando desprendimientos y variando la
orografía natural de las orillas. Se ha
convertido en un problema acuciante
para los cultivos de arroz del Delta
del Ebro y la Albufera de Valencia,
pues la biomasa de los cangrejos
puede llegar a ser de 500 kilogramos
por hectárea, devorando los brotes 
de esta planta.

LUCIO

La voracidad de este enorme pez, que
puede medir 50 centímetros y pesar
35 kilos, ha causado la disminución
de muchas especies autóctonas, pues
se alimenta de peces, anfibios e 
incluso aves. Procede de Europa 
central y fue introducido en 
el Tajo en 1949.

GALÁPAGO DE
FLORIDA

Es un tipo de tortuga 
que se tenía en casa como 
mascota. Se importaron 900.000
ejemplares en 1987. Al ser más
adaptable, voraz y agresivo, desplaza
a nuestros galápagos autóctonos 
(europeo y leproso). Además, los jó-
venes galápagos de Florida son muy
carnívoros y se alimentan de alevines
y renacuajos de especies autóctonas.
La UE ha prohibido su importación. 

MALVASÍA
CANELA

Este pato está 
colonizando 
el sur europeo, donde 
habita un familiar suyo muy 
amenazado: la malvasía cabeciblanca.
La malvasía canela copula con 
la autóctona dando lugar a híbridos
que degeneran genéticamente a la
especie nativa.

VISÓN AMERICANO

Es el que se 
cría en granjas 
peleteras. 
En los últimos años, 
los visones americanos 
fugados de dichas granjas 
se han convertido en competidores 
para los visones europeos, pues el
americano es de mayor tamaño, 
más agresivo y adaptable. Su celo 
comienza antes, por lo que no tiene
competencia y ha desplazado al 
europeo, que se encuentra al borde
de la extinción.

� FLORA 

HIERBA DE LA
PAMPA O PLUMERO
Planta exótica llegada a
España del otro lado del
Atlántico a principios
del XX para adornar los
jardines de las grandes
mansiones. Lleva camino de convertirse en
una plaga. Es fácil de distinguir por su
porte elegante, tiene un penacho blanco-
plateado, que alcanza los dos metros de
altura. Crece en todas partes -cunetas, 
arcenes, riberas y descampados- y se ha
aclimatado de tal forma que es una ame-
naza para la biodiversidad vegetal en toda
la cornisa cantábrica.

CARQUEJA (BACCHARIS HALIMIFOLIA)
Arbusto procedente de Sudamérica, que
está colonizando grandes extensiones de
humedales. Tiene apariencia discreta y 
pasa desapercibida a todo aquel que no
conozca sus características. Pero su capa-
cidad de adaptación al clima la ha con-
vertido en una temible enemiga de las
plantas tradicionales de los humedales, a
las que está desplazando sin compasión
alguna.  

FALSA ACACIA (ROBI-
NIA PSEUDOACACIA)
invade, cada vez más,
rincones de los montes.
La hierba tradicional de
los prados cercanos a la
costa está siendo 
desplazada por el pas-
palum, gramínea sudamericana que forma
una capa de grueso césped. El problema 
es similar al que se ha detectado en las 
comunidades del Sur y Baleares con el 
carpobrutus, césped africano que empezó 
a utilizarse para alfombrar los jardines de
nuevas urbanizaciones por su capacidad
para sobrevivir con poca agua y que ha
terminado desplazando a las 
variedades que crecían en la zona. 

CAULERPA TAXIFOLIA
Alga tropical, peligrosa
para el ecosistema ve-
getal marino, que está
colonizando las aguas
del Mediterráneo. Utili-
zada para la decoración
de acuarios en los años
ochenta, fue a parar al mar, al parecer,
desde un acuario de Mónaco. Es muy re-
sistente al frío y dado su alto índice de to-
xinas, los depredadores ni se acercan a su
alrededor. Puede alcanzar 80 cm de altura. 

Qué podemos hacer nosotros...
¬ No suelte ningún animal en la naturaleza. Con las plantas y semillas, 

lo mismo.
¬ Recuerde que las especies invasoras son una de las causas principales

de extinción de especies a escala mundial. 
¬ No compre especies exóticas como animales de compañía. 

Y si ya las tiene, cuídelas y no las abandone. 
¬ Intente utilizar especies autóctonas como plantas ornamentales.
¬ Si viaja, no traiga consigo seres vivos. En su lugar de origen viven 

mejor y no causan problemas.

ESPECIES INVASORAS EN LA PENÍNSULA IBÉRICA



Se han analizado siete muestras
de cruasanes envasados en for-
matos que rondan los 250 gra-

mos, con muy distinto número de
unidades (desde seis hasta 18 cruasa-
nes), y que salían desde los 3,31 euros
el kilo de Horno de Oro (Panrico)
hasta los 5,08 euros el kilo de Mada-
me Brioche (Bimbo).

Son muy calóricos (443 calorías cada
cien gramos, de media), tienen mu-
cha grasa (entre el 16% y el 32%) y
buena parte de ella (entre el 30% y el
75%, según la muestra de que se tra-
te) son saturadas, las menos conve-
nientes para la salud. Estas caracterís-
ticas nutricionales demuestran que es-
tos cruasanes, preferentemente
ingeridos por los niños y adolescen-
tes, no deben consumirse en grandes

A n á l i s i s
A n á l i s i s
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Cruasanes envasados

Muchas calorías y
bastante grasa

No deben consumirse en grandes cantidades ni incorporarse
a la dieta habitual para el desayuno o merienda 

cantidades ni incorporarse a la dieta
habitual para el desayuno o merienda.
El pan blanco, por ejemplo, aporta
sólo 260 calorías cada cien gramos y
tiene un 1% de grasa. Y, aunque pue-
da sorprender, la proporción de grasa
de algunos de estos cruasanes es simi-
lar a la de carnes semigrasas de vacuno
o cerdo y a la de embutidos como lo-
mo embuchado, mortadela o salchi-
chas frescas. Y si comparamos esta
presencia de grasa de entre el 16% y el
32% con la de otros productos típicos
de desayuno, el pan de molde tiene
un 4,5% y en las galletas tipo María la
grasa representa sólo el 14%.

El perfil de la grasa (relación entre
ácidos grasos insaturados y satura-
dos) más saludable es el de Mildred
(2,17) y el menos elogiable (0,35) fue

el de Madame Brioche (Bimbo). El
de los demás cruasanes es similar (en-
tre 1,2 y 1,66) y puede considerarse
saludable. Recordemos que el consu-
mo excesivo o frecuente de grasas sa-
turadas es perjudicial para nuestra sa-
lud, porque se relaciona con una ma-
yor incidencia de enfermedades
cardiovasculares.

La información que ofrecen los enva-
ses es la asignatura pendiente de este
producto, ya que sólo La Bella Easo y
Madame Brioche (Bimbo) lucen un
etiquetado correcto. Las otras cinco
muestras incumplen la norma por di-
versas deficiencias (véase el apartado
“Uno por uno”). El análisis micro-
biológico registró en la muestra de La
Bella Easo un recuento de levaduras
superior al permitido, aunque esta



irregularidad no supone riesgo para
la salud del consumidor. 

Los cruasanes Mildred merecen el ga-
lardón de "más equilibrados nutri-
cionalmente", por ser los de más car-
bohidratos (55%) y menos grasa
(16%) y valor calórico, 400 calorías
cada cien gramos. Además, son los de
grasa más saludable. Y su contenido
en ácido linoleico (esencial para
nuestro organismo) es él más elevado.
Y, por último, son los únicos de este
comparativo que no usan aditivos.

En la cata, realizada por niños al ser
ellos los consumidores más frecuen-
tes de este producto, los mejores fue-
ron Horno de Oro (Panrico) y Mada-
me Brioche (Bimbo). Destacaron ne-
gativamente los cruasanes Martínez
que no llegaron siquiera al aprobado.

La mejor relación calidad-precio co-
rresponde a Mildred, porque además
de ser el más equilibrado nutricional-
mente, es el segundo más barato y
obtuvo un buen resultado en la cata. 

Qué tienen: los ingredientes. Es-
tos croissants se elaboran preferente-
mente con harina de trigo, grasa (gra-
sa vegetal, aceite, mantequilla, marga-
rina), huevos (frescos o pasteurizados),
azúcar (sacarosa, glucosa, jarabe de
glucosa), leche en polvo, levadura y
sal. Algunos usan aditivos como emul-
gentes, estabilizadores, antioxidantes,
colorantes y aromas.

Los cruasanes analizados emplean co-
mo ingrediente mayoritario la harina
de trigo, a excepción de Panrico que
recurre a una mezcla de harina de tri-
go, soja y malta. En cuanto a la grasa,
Txindoki emplea grasa vegetal, La
Bella Easo utiliza grasa vegetal hidro-
genada y Martínez usa grasa vegetal
parcialmente hidrogenada, aceite de
girasol y aceite parcialmente hidroge-
nado. Mildred y Dulcesol incorporan
margarina vegetal y Horno de Oro
(Panrico) sólo margarina (ambos ti-
pos de margarina son grasas vegetales
parcialmente hidrogenadas). Mada-
me Brioche (Bimbo) sólo emplea
mantequilla (17%).  Por su parte,
Mildred, La Bella Easo, Martínez,
Txindoki, Horno de Oro (Panrico) y
Dulcesol añaden huevo. 

Todas las muestras añaden azúcar, y
algunas utilizan otros endulzantes, co-
mo Horno de Oro (Panrico) que em-
plea jarabe de glucosa, Dulcesol que
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A N Á L I S I S  C O M P A R A T I V O  D E  C R U A S A N E S  E N V A S A D O S

Estos cruasanes
contienen 

entre un 16% y 
un 32% de grasa,

frente al 
1% de grasa 

del pan blanco

MARCA MILDRED HORNO DE ORO TXINDOKI LA BELLA EASO MARTÍNEZ MADAME BRIOCHE DULCESOL
Denominación venta “Croissants” “Croissants” “”Croissant Txikis” “Croissants” “Croissants” “Croissants” “Mini croissants”
Precio (euros/kilo) 4,11 3,31 4,50 4,36 4,32 5,08 4,93
Etiquetado Incorrecto Incorrecto Incorrecto Correcto Incorrecto Correcto Incorrecto
Humedad (%) 18,6 15,2 19,8 15,9 15,9 18,9 12,7
Proteínas (%) 8,7 10,0 8,4 8,3 9,0 7,9 7,3
Grasa (%) 16,2 20,7 23,0 23,3 24,6 22,8 31,4
Hidratos de carbono (%) 55,2 52,9 47,5 51,6 49,0 49,0 47,4
Valor calórico (kcal/100 g) 401,4 437,9 430,2 449,3 453,4 432,8 501,8
Cenizas (%) 1,3 1,3 1,5 0,9 1,5 1,4 1,1
Relación AGI/AGS1 2,17 1,26 1,18 1,34 1,22 0,35 1,66

Ácidos grasos saturados (%) 31,5 44,3 45,8 42,8 45,1 74,0 37,6
Ácidos grasos monoinsaturados (%) 42,5 37,1 42,9 46,4 37,9 19,3 49,8
Ácidos grasos poliinsaturados (%) 25,9 18,6 11,4 10,8 17,0 6,7 12,6

Ácidos grasos esenciales2

Ácido linoleico (% grasa) 25,10 17,51 9,16 10,03 16,61 2,87 10,59
Ácido linolénico (% grasa) 0,84 1,08 2,22 0,74 0,39 3,81 2,00

Estado microbiológico Correcto Correcto Correcto Incorrecto Correcto Correcto Correcto
Cata (1 a 5)3 3,5 3,9 3,5 3,3 2,9 3,8 3,0
(1) Relación AGI/AGS: Proporción de ácidos grasos insaturados (mono- y poli-) respecto a los saturados. Cuanto mayor sea este índice, más saludable será la composición grasa.
(2) Ácidos grasos esenciales: ácidos grasos necesarios cuya única fuente es la dieta. (3) Por tratarse de una cata con niños, el baremo de puntuación es de 1 a 5. Se estima
que 3 puntos equivale a un aprobado.



Los aditivos. Los emulgentes o estabili-
zadores favorecen la unión entre sustan-
cias inmiscibles manteniendo homogé-
nea la mezcla. Salvo Mildred, todas las
muestras añaden emulgentes. Además,
La Bella Easo utiliza estabilizadores y
Martínez, espesantes. Continuando con
los aditivos, Horno de Oro (Panrico),
Dulcesol y La Bella Easo emplean antio-
xidantes (E-300, ácido L-ascórbico), sus-
tancias que prolongan su vida útil. Hor-
no de Oro y Txindoki recurren a con-
servantes (E-282, propionato
cálcico). Los aditivos de aro-
mas están en Horno de Oro
(Panrico), Martínez, La Bella
Easo y Dulcesol. Por último,
los colorantes son utilizados en
Horno de Oro (amarillo anaranjado
S y tartracina, ambos azóicos, menos sa-
ludables que otros colorantes) y Dulcesol
(B-caroteno, colorante no azóico). Los
croissants Mildred son los únicos sin adi-
tivos. Todos estos datos han sido recogi-
dos de las etiquetas de los envases. 

añade sorbitol, La Bella Easo que in-
corpora dextrosa y Txindoki que hace
lo propio con el azúcar invertido. Mil-
dred, Madame Brioche (Bimbo) y
Martínez son los únicos que emplean
únicamente azúcar (sacarosa).

Nutrientes: lo que dijo el análi-
sis. El contenido en humedad de es-
tos cruasanes es bajo, entre el 12%
(Dulcesol) y 20% (Txindoki). Los
macronutrientes mayoritarios son los
hidratos de carbono. Destacan los
croissants Dulcesol, por tener la me-
nor cantidad de proteínas (7%) y car-
bohidratos (47%) y la mayor en gra-
sas (31%), siendo lógicamente los
más energéticos (502 calorías cada
cien gramos). En el extremo contra-
rio se situó Mildred, con la mayor
cantidad de hidratos de carbono
(55%) y la menor de grasa (16%); es,
además, el menos calórico, con 400
calorías cada cien gramos. El mayor
contenido en proteínas (10%) corres-
pondió a Horno de Oro de Panrico.
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U N O  P O R  U N O ,  S I E T E  C R U A S A N E S  E N V A S A D O S S S
MILDRED

Salen a 4,11 euros/kilo y son
la mejor relación 
calidad/precio.

Envase de 270 gramos, 
contiene 8 unidades.

El mejor nutricionalmente y
el más saludable. Los únicos
en envases individuales. 
Etiquetado incorrecto: no
indica el número de envases
individuales. El de menos
grasa (16%) y el menos
energético (401 calorías/100
gramos). El índice de ácidos
grasos insaturados respecto
a los saturados fue el mejor,
el más saludable (2,17). El
único sin aditivos. 

En cata, bien, con 3,5 pun-
tos. Los niños catadores des-
tacaron su sabor y sabor re-
sidual pero criticaron su
textura, “dura y seca”.

TXINDOKI

Salen a 4,50 euros/kilo.

Envase de 240 gramos,
contiene 12 unidades.

Etiquetado incorrecto: 
no indica el número de lote.
Altos contenidos en 
humedad (19,8%) y cenizas
(1,5%). Emplea 
conservantes. 

En cata, bien, 3,5 puntos.
Los catadores destacaron la
forma de los cruasanes y
criticaron por sabor residual.

HORNO DE ORO (PANRICO)

Salen a 3,31 euros/kilo, los
más baratos. 

Envase de 260 gramos,
contiene 12 unidades.

Etiquetado incorrecto: 
no cuantifica ingredientes
representados gráficamente
en el envase. La mayor 
cantidad de proteínas
(10%). Es el único que usa
colorantes azoicos (E-102
tartracina y E-110 amarillo
anaranjado S), menos reco-
mendables que otros para
nuestra salud. Y emplea,
además, conservantes. 

En cata, los mejores: 
3,9 puntos. Los niños los
alabaron, principalmente,
por su sabor.

LA BELLA EASO

Salen a 4,36 euros/kilo 

Envase de 250 gramos,
contiene 10 unidades.

Estado higiénico-sanitario
incorrecto: valores superio-
res a los permitidos en 
levaduras, aunque no 
suponga riesgo para 
la salud del consumidor. 

En cata, 3,3 puntos. 
No gustaron, en estos 
cruasanes, el color, el sabor
residual ni la textura.

MARTÍNEZ

Salen a 4,32 euros/kilo.

Envase de 250 gramos,
contiene 10 unidades.

Etiquetado incorrecto: 
no cuantifica la propor-
ción de  ingredientes 
representados gráfica-
mente en el envase.

En cata, el peor, con 
2,9 puntos. Comentarios
desfavorables, fundamen-
talmente por su 
poco sabor.



Martínez, junto con Txindoki, pre-
sentó el mayor contenido en cenizas
(ambos 1,5%), mientras que La Bella
Easo solamente presentó el 0,9%.

La relación de ácidos grasos insatura-
dos (mono- y poli-) respecto a los sa-
turados, es un índice nutricional que
informa del tipo de grasa empleada.
Teniendo en cuenta que los insatura-
dos son beneficiosos para la salud y
que  los saturados se consideran me-
nos convenientes, cuanto mayor sea
dicho índice más saludable será el ali-
mento. Todas las muestras menos
Madame Brioche obtuvieron valores
superiores a 1, siendo por tanto ma-
yor la presencia de insaturados que la
de saturados. Mildred fueron los más
saludables (con un índice  2,17),
siendo a su vez los que aportaron el
menor porcentaje de saturados
(31,5%). En el extremo opuesto se si-
tuó Madame Brioche (Bimbo) con
un índice 0,35 y la mayor proporción
de saturados (74%).

También se cuantificó la cantidad de
ácidos grasos esenciales (los que el or-
ganismo no es capaz de sintetizar: la
única forma de conseguirlos es me-
diante la ingesta de alimentos). Estos
ácidos, ambos insaturados y benefi-
ciosos para la salud, son el linoleico y
el linolénico. Mildred fue el de más
ácido linoleico (25% de la grasa).
Madame Brioche (Bimbo) presentó
la mayor cantidad de ácido linolénico
(3,8%), pero también la menor de li-
noleico (2,9%). Martínez aportó el
menor contenido en linolénico
(0,39%).

Este alto contenido en grasas satura-
das, unido a la presencia de isómeros
trans de algunos ácidos grasos proce-
dentes del proceso de hidrogenación
parcial de la grasa vegetal utilizada en
la elaboración de productos de bolle-
ría, se ha relacionado con un aumen-
to en los niveles plasmáticos de coles-
terol total, colesterol-LDL y triglicé-
ridos. El colesterol del tipo LDL (a
diferencia del HDL) es perjudicial
para la salud, ya que es un factor de
riesgo para la aparición de enferme-
dades cardiovasculares.

En cuanto a los minerales, sólo mere-
ce destacarse un pequeño aporte de
calcio (40 mg/100g) y magnesio (19
mg/100g), pero se debe tener en
cuenta el contenido en sodio (178
mg/100g) por estar el consumo ele-
vado de sal relacionado con la hiper-
tensión. Por otra parte, los croissants
son fuentes de vitaminas liposolubles
como la vitamina A (150 microgra-
mos/100g) o vitamina D (1,2 micro-
gramos/100g), y cantidades más mo-
destas de vitaminas hidrosolubles co-
mo la niacina (1,5 mg/100g).

En consecuencia, el gran poder caló-
rico de estos croissants y su conteni-
do en grasas saturadas, conducen a
recomendar que el consumo de este
producto sea moderado, cara a evitar
situaciones de obesidad infantil y al-
teraciones del perfil lipídico del plas-
ma que puedan acarrear complicacio-
nes cardiovasculares. Por ello, convie-
ne que para el desayuno o merienda
se consuman otros productos, mejo-
res desde una perspectiva nutricional
y más saludables, como pan blanco o
de molde, galletas tipo María, frutas,
yogures, cereales, e incluso embuti-
dos (estos últimos, con moderación).
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En Síntesis
● Se han analizado siete
muestras de cruasanes
envasados, en formatos que
rondan los 250 gramos, con
distinto número de unidades de
producto, y que salían desde los
3,31 euros/kilo de Horno de Oro
(Panrico) hasta los 5,08
euros/kilo de Madame Brioche
(Bimbo).

● Son muy calóricos (443
calorías cada cien gramos, de
media) y tienen mucha grasa
(entre el 16% y el 32%), buen
aparte de ella saturada, la
menos conveniente para la
nuestra salud. 

● Sólo La Bella Easo y Madame
Brioche (Bimbo) lucen un
etiquetado correcto.

● Mildred son los más
equilibrados nutricionalmente,
por ser los de mayor cantidad
de carbohidratos y los de menos
grasa y valor calórico. Además,
son los de grasa más saludable.
Y su contenido en ácido
linoleico (esencial para nuestro
organismo) es él más elevado. Y
son los únicos que no usan
aditivos.

● La Bella Easo presentó un
recuento de levaduras superior
al permitido, que no supone
riesgo para la salud del
consumidor.

● En la cata, realizada por
niños, los mejores fueron Horno
de Oro (Panrico) y Madame
Brioche (Bimbo). 

● La mejor relación calidad-
precio es Mildred: es el más
equilibrado nutricionalmente, el
segundo más barato y consiguió
un "bien" en la cata. 

MADAME BRIOCHE (BIMBO)

Salen a 5,08 euros/kilo,
los más caros.

Envase de 260 gramos,
contiene 6 unidades.

El perfil graso menos
saludable: el menor ín-
dice (0,35) de ácidos
grasos insaturados res-
pecto a los saturados, y
la mayor proporción de
ácidos grasos saturados
(74%). 

En cata, el segundo
mejor, con 3,8 puntos.
Destacó en sabor y 
sabor residual, pero 
recibió críticas por su
textura “dura y seca”.

DULCESOL

4,93 euros/kilo

Envase de 225 gramos,
contiene 18 unidades.

Etiquetado incorrecto:
no indica porcentaje de
ingredientes representa-
dos gráficamente en el
envase. El de más grasa
(31%) y el más energé-
tico (502 calorías 
cada cien gramos).  
Emplea un colorante
(no azoico). 

En cata, el segundo 
peor, con 3 puntos.
Buen color, aunque su
textura fue un poco 
dura y seca.

S S



Se han analizado ocho microon-
das con grill cuyo precio varía
de forma notable: desde los 117

euros de Samsung CE-2817N a los
300 euros de Sharp R-74ST. Los tres
microondas de color blanco y conta-
dor analógico (Balay, Samsung y Fa-
gor) son los más baratos, y los dos
metálicos de contador digital, los más
caros (Sharp y Sanyo). La mejor rela-
ción calidad-precio es el horno más
económico, Samsung, por ser el se-
gundo mejor valorado por los usua-
rios y ofrecer la mayor funcionalidad.
Si por motivos estéticos el usuario
busca un microondas cromado,
Sharp, el más caro, es el que mejor
valoración obtiene.

Un horno microondas emite ondas
electromagnéticas de alta frecuencia
que calientan el agua del alimento y
lo cocinan desde dentro, por eso el
producto se cuece en vez de asarse
(nunca supera los cien grados, la tem-
peratura de ebullición del agua). Ésta
es la razón también de que el interior
del alimento esté más caliente que su
superficie y de que esta clase de hor-
nos no eleven la temperatura de reci-
pientes vacíos: su función se limita a
calentar y descongelar alimentos. Los
microondas con grill, además del
emisor de ondas de alta frecuencia,
incorporan dos barras de cuarzo que
proporcionan calor directo para do-
rar y gratinar.

Tres usuarios habituales califica-
ron cada aspecto del horno de uno
a cinco puntos. La valoración me-
dia superó los tres puntos en los
ocho casos, y destacaron LG y
Sharp con 3,6 puntos por su ma-
nual y ergonomía. LG obtuvo la
mejor valoración en aspecto exte-
rior (4,7), iluminación (4) y visibi-
lidad (4). Samsung fue el peor va-
lorado a nivel global (3,2 puntos),
aunque destacó su puesta en mar-
cha (3,7) y claridad y utilidad de
los mandos y controles (4,7); pero
falló en iluminación y manteni-
miento y limpieza (2 puntos), es-
tabilidad, dimensiones y visibili-
dad (3).

A n á l i s i s
A n á l i s i s
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Ocho microondas con grill

El diseño se paga
Los microondas cromados son más caros, pero no mejores 



Prueba real. Para probar cada mi-
croondas se cocinó en ellos lasaña, ca-
nelones y pizza y se descongeló pan y
espinacas. Samsung obtuvo la mejor
puntuación (4,6 puntos de 5 posibles)
y el peor resultó LG, aunque también
mereció una buena puntuación (3,3
puntos), ya que a pesar de destacar po-
sitivamente en la descongelación del
pan (4 puntos) y cocinado de lasaña y
canelones (5 puntos), consiguió malas
puntuaciones en temperatura, unifor-
midad y textura de las espinacas des-
congeladas (2 puntos). 

Las dimensiones de un microondas
deben ser amplias por dentro y redu-
cidas por fuera. Panasonic fue el más

pequeño y menos pesado (458 x 299
x 315 centímetros y 10,5 kilos) y el de
menor capacidad interna (17,4 
litros). Fagor demostró ser el más 
pesado y el de mayor tamaño
(541x316x410 centímetros y 19,2 ki-
los), pero su cavidad interna sólo fue
la segunda más grande (23,5 litros).
En todos los casos, la capacidad real
era inferior a la indicada (Fagor no in-
forma de este dato), con diferencias
que llegaron a los 5,5 litros de defecto
de Samsung. 

LG, Balay, Sanyo, Sharp, Panasonic y
Fagor ofrecen una potencia máxima
de 900 Watios, la de Samsung es de
850 Watios y Whirlpool es el menos
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A N Á L I S I S  C O M P A R A T I V O  D E  M I C R O O N D A S  C O N  G R I L L

MARCA / SAMSUNG SHARP LG SANYO BALAY FAGOR PANASONIC WHIRLPOOL
MODELO CE2817N R-74ST MG 5562EJ EM-SL20 3WG-2534 MW3-245 GB NN-F359WB TC2250/WH
Precio (euros) 117,00 299,91 244,50 282,63 219,00 211,65 240,50 245,00
Información y protección al consumidor

- Marcado CE Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto
- Instrucciones de uso y mantenimiento Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto
- Información de seguridad Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto
- Garantía Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto

Seguridad Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Incorrecto
Compatibilidad electromagnética (EMC) Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Incorrecto Correcto
Características técnicas

- Color Blanco Metálico Negro Metálico Blanco Blanco Blanco Blanco
- Dimensiones (anchoxaltoxfondo cm) 489x275x415 520x305x422 512x307x400 490x353x322 512x307x400 541x316x410 458x299x315 525x293x434
- Peso (kg) 14,1 16,4 16,9 16,5 16,4 19,2 10,5 17,3
- Capacidad indicada (litros) 23 26 25 23 24 No indica 20,3 20
- Capacidad real (litros) 17,5 24,7 23,2 19,8 22,8 23,5 17,4 19,6
- Mecanismo del temporizador Mecánico Digital Digital Digital Mecánico Mecánico Digital Digital
- Precisión del temporizador (s) 10 10 10 15 30 15 10 5
- Medida de 1 min. del temporizador 1:00,05 1:00,07 1:00,10 1:00,14 59,54 1:02,03 1:00,09 1:00,07
- Programas predefinidos No Sí Sí Sí No No Sí Sí
- Tiempo máximo del programador (min) 60 99,9 90 90 60 60 99 90
- Potencia máx. microondas (W) 850 900 900 900 900 900 900 750
- Posiciones del regulador

- Microondas 6 3 6 6 4 4 3 5
- Descongelación 1 2 1 1 1 1 1 2
- Combinada (microondas+grill) 3 4 3 2 4 3 3 5

- Bloqueo de seguridad No No Sí Sí No No Sí Sí
- Longitud del cable (cm) 121 120 103 138 101,5 120 145 91
- Consumo real  (W)

- Microondas 1325 1380 1320 1455 1450 1422 1155 1400
- Grill 1044 920 1240 1060 1200 1225 1029 750
- Ambos 2207 2202 2400 2350 2470 2566 1710 2010

- Protección térmica No No No No No No No No
- Accesorios suministrados 3 3 3 3 3 3 3 6

- Aspecto y manuales 3,2 3,6 3,6 3,4 3,5 3,3 3,4 3,3
- Funcionalidad 4,6 4,3 3,3 3,4 4,0 3,7 3,4 4,2
Valoración global funcional/
ergonomía (1 a 5) 3,9 4,0 3,5 3,4 3,8 3,5 3,4 3,8
Calidad global Bien Muy bien Muy Bien Bien Normal Normal Bien Muy bien

potente con 750 Watios. En cuanto
al consumo real, Panasonic, uno de
los más potentes, fue el de  menor
consumo en microondas (1.155 Wa-
tios) y en combinado (1.710 Watios),
mientras que Whirlpool fue él de me-
nor consumo en grill (750 Watios).
Los que más electricidad necesitaron
fueron Sanyo en microondas (1.455
Watios), LG en el grill (1.240 Wa-
tios) y Fagor en uso combinado
(2.566 Watios).

Sistemas para medir el tiempo.
El temporizador de cinco hornos es
digital, más caro y sólo supuestamen-
te más preciso (LG, Whirlpool, San-



yo, Sharp y Panasonic). En los otros
tres (Balay, Samsung y Fagor), es ana-
lógico. El más preciso es uno analógi-
co, Samsung (sólo se desvía cinco
centésimas al minuto) y el que peor
mide el tiempo es Fagor (alarga cada
minuto en más de dos segundos). 

Los programas  predefinidos simpli-
fican el uso del horno, ya que ajustan
la potencia y el tiempo de cocción en
función del alimento y su peso. Sólo
los microondas con temporizador di-
gital ofrecieron esta característica.

El número de posiciones del regula-
dor para las tres funciones de estos
hornos (microondas, descongelación
y grill) debe ser amplio para que la
potencia de cocción resulte más pre-
cisa. El número total varía entre las
doce posiciones de Whirpool y las
siete de Panasonic.

Los ocho hornos cuentan con bande-
ja giratoria, avisador acústico al ter-
mino del programa y se pararon en el
momento en el que se abrió la puer-
ta. LG, Whirlpool, Sanyo y Panaso-
nic incluían un bloqueo de seguridad
que evita el funcionamiento acciden-
tal del aparato. En todos los casos se
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U N O  P O R  U N O
SAMSUNG CE2817N

117 euros, el más barato
Calidad global: Bien
Prueba de uso: 3,9 puntos
La mejor relación calidad-
precio. Color blanco. Tem-
porizador mecánico y pero
el más exacto. Sin progra-
mas predefinidos ni blo-
queo de seguridad. Uno de
los programadores más
cortos (máximo, 60 minu-
tos). El de más opciones
en el programa microon-
das (6), pero con una úni-
ca posición en la descon-
gelación. Al sobrecalentar
el equipo a la potencia
máxima se incendió la
parte plástica interna de
la puerta. La mejor valora-
ción en funcionalidad (4,6
de 5 puntos), pero la peor
en aspecto y utilidad de
sus manuales (3,2).

299,91 euros, el más caro

Calidad global: Muy bien

Prueba de uso: 4 puntos

Una buena opción. Color
metálico. Temporizador
digital. La mayor capaci-
dad interna (24,7 litros).
Con programas predefini-
dos, pero sin bloqueo de
seguridad. El programador
más largo (99,9 minutos)
y la  mayor potencia (900
Watios). El menor número
de posiciones para el 
regulador en el microon-
das (3), y el mayor en
descongelación (2). La
puntuación más alta en
aspecto y utilización de
los manuales (3,6 puntos)
y la segunda mejor en
funcionalidad (4,3).

244,50 euros

Calidad global: Muy bien

Prueba de uso: 3,5 puntos

Color negro. Temporizador
digital. El de más poten-
cia (900 Watios). El ma-
yor número de posiciones
en microondas (6), y el
menor en la descongela-
ción (1). Con bloqueo de
seguridad y programas
predefinidos. El de menor
consumo en grill (1.240
W). La valoración más 
alta en la prueba de uso
en aspecto y utilización
de los manuales (3,6 pun-
tos sobre 5). La nota más
baja en funcionalidad 
(3,3 puntos).

282,63 euros, el segundo
más caro

Calidad global: Bien

Prueba de uso: 3,4 puntos

Color metálico. Tempori-
zador digital. Con progra-
mas predefinidos y 
bloqueo de seguridad. 
El microondas de más 
potencia (900 Watios). 
El mayor número de posi-
ciones para microondas
(6), pero el menor para
descongelación (1) y el
programa combinado (2).
El de mayor consumo en
el programa microondas
(1.455 Watios). 

219 euros

Calidad global: Normal

Prueba de uso: 
3,8 puntos

Color blanco. Temporiza-
dor mecánico que sólo se
podía regular cada 30 se-
gundos. Sin programas
predefinidos. Uno de los
programadores más cor-
tos (máximo, 60 minu-
tos). Con una potencia
máxima de 900 Watios
para el microondas. 
Una única posición en el
regulador para el progra-
ma de descongelación.
Sin bloqueo de seguridad.

SHARP R-74ST LG MG 5562EJ SANYO EM-SL20 BALAY 3WG-2534

Consejos de uso. Además de leer
con detenimiento las instrucciones
de cada equipo, conviene seguir una
serie de pautas que garanticen un
uso correcto del microondas:
¬No poner en marcha el microon-
das cuando éste se encuentra vacío.
¬No introducir elementos metáli-
cos, ni loza con pintura dorada o
plateada.
¬Pinchar y abrir los alimentos her-
méticos (huevos, salchichas…) an-
tes de cocinarlos 
¬Si se usan recipientes desechables
de plástico, papel u otros materiales
combustibles, se debe vigilar el hor-
no constantemente para evitar que
prendan
¬Remover el contenido de bibero-
nes y tarros de comida al sacarlos del
horno y comprobar su temperatura,
para evitar quemaduras, 
¬Tras hervir líquidos, hay que abrir la
puerta del microondas y esperar unos
segundos antes de coger el recipiente.
En caso contrario, al entrar en con-
tacto el aire y el líquido se puede pro-
ducir una ebullición espontánea que
cause graves quemaduras.

Las fugas de
radiación son
entre diez y 

ochenta veces
menores de

las permitidas



condiciones extremas se produjo hu-
mo en un cable aislante. En Panasonic
se activó la protección ante un funcio-
namiento defectuoso; en LG, Balay,
Samsung, Sharp y Fagor no actuó nin-
guna protección pero no se alcanzaron
niveles de temperatura excesivos, y en
Sanyo surgieron chispas que ennegre-
cieron el aislante de un cable. 

Los ensayos de resistencia al calor y al
fuego, calentamientos y estabilidad y
riesgos mecánicos depararon resultados
correctos. Se midieron a cinco centíme-
tros de distancia las fugas de ondas, que
están entre diez y ochenta veces por de-
bajo de lo que dicta la norma.

El único horno que en su funciona-
miento habitual puede afectar a las
prestaciones de otros electrodomésti-
cos es Panasonic, cuyo comporta-
miento eléctrico puede confundir el
termostato electrónico de un frigorí-
fico o interrumpir un ciclo de lavado
de una lavadora electrónica. Los
otros siete microondas superaron es-
tas pruebas de compatibilidad elec-
tromagnética. Por otro lado, los ocho
aprobaron en lo que atañe a informa-
ción y protección al consumidor.
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En Síntesis
● Se han analizado 8
microondas con grill cuyos
precios variaron desde los 117
euros de Samsung CE-2817
hasta los 299,91 euros de
Sharp R-74ST. Los tres más
baratos eran mecánicos y blan-
cos y los dos más caros eran
cromados y digitales.

● Todos los microondas
superaron las pruebas de
seguridad excepto Whirlpool,
en el que apareció humo
durante el calentamiento
anormal y Panasonic, que
puede interferir en el
funcionamiento de otros
electrodomésticos. La radiación
real de estos hornos está entre
diez y ochenta veces por
debajo del permitido.

● Panasonic destaca por su
alta potencia y bajo consumo,
dimensiones y peso, programas
predefinidos y bloqueo de
seguridad y longitud de cable.
Fagor MW3-245 GB fue el
más grande y pesado, no
presentó programas
predefinidos ni bloqueo de
seguridad, su temporizador es
el más inexacto, programador
de los más cortos y su
consumo en uso combinado es
el más elevado.

● Los microondas Whirlpool,
Sharp y LG obtuvieron en
calidad global “Muy Bien”,
Samsung, Sanyo y Panasonic
“Bien”, mientras que en Balay
y Fagor fue  “Normal”.

● La mejor relación calidad-
precio es Samsung por ser el
más económico y funcional.
Entre los microondas cromados
digitales destaca Sharp (el más
caro) por su diseño, buenas
características técnicas y
funcionalidad y ergonomía. 

FAGOR MW3-245GB PANASONIC NN-F359WB WHIRLPOLL TC 2250/WH

pudo alterar en marcha el tiempo de
cocción programado, pero la poten-
cia no se pudo cambiar en funciona-
miento en LG, Sanyo y Sharp.

La protección frente al calor del inte-
rior se analizó sobrecalentando a la
máxima potencia de grill y microon-
das una patata azucarada y con alco-
hol etílico, (circunstancias que pue-
den provocar que el alimento arda).
En ningún horno se activó el protec-
tor térmico bajo estas condiciones
extremas, y los ocho siguieron fun-
cionando. En Samsung y Panasonic
se incendió incluso la parte plástica
interior de la puerta. 

Información al consumidor,
bien. El etiquetado y marcado de los
equipos fue permanente y comprensi-
ble. En ninguna muestra se podía ac-
ceder a partes activas con el dedo, y
tanto la prueba de corriente de fugas
como la de rigidez dieléctrica (tests
que miden el correcto funcionamien-
to eléctrico del aparato) fueron supe-
radas por todos los hornos. El único
que no superó la norma fue Whirpo-
ol, ya que cuando fue calentado bajo

211,65 euros

Calidad global: Normal

Prueba de uso: 3,5 puntos

El segundo más económico.
Color blanco. Temporizador
mecánico. El más grande y
el más pesado. El tempori-
zador más inexacto (1 mi-
nuto dura 62 segundos).
Sin programas predefinidos
ni bloqueo de seguridad. 
El tiempo máximo del 
programador fue de los
más cortos (60 minutos).
El de más potencia (900
Watios). Única opción en 
el regulador para la des-
congelación. El consumo
más alto en el uso combi-
nado (2.566 Watios).

240,50 euros
Calidad global: Bien
Prueba de uso: 3,4 puntos
Color blanco. Temporizador
digital. Incumple la norma
de compatibilidad electro-
magnética. Se incendió el
equipo al someterlo a condi-
ciones extremas. El de me-
nor peso y menores dimen-
siones. La menor capacidad
interna (17,4 litros). 
Con programas predefinidos
y bloqueo de seguridad. 
El de más potencia (900
Watios). El menor número
de posiciones para microon-
das (3) y descongelación
(1). El cable más largo. 
El menor consumo de elec-
tricidad en microondas y
combinado (1.155 Watios y
1.710 Watios).

245 euros

Calidad global: Muy bien

Prueba de uso: 
3,8 puntos

Color blanco. Incumple la
normativa de seguridad al
producir humo en la
prueba de funcionamien-
to anormal. Temporizador
digital que se puede pro-
gramar cada cinco segun-
dos. La potencia de 
microondas más baja
(750 W). El mayor 
número de posiciones en 
combinado (5) y descon-
gelación (2). El cable más
corto (91 cm.). El de 
menor consumo en el
programa Grill (750 W).
El mayor número de 
accesorios (6).


