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13 Ruidos molestos
¿Cómo hay que proceder para exigir
que cese el exceso de ruido de veci-
nos o de actividades comerciales?

10 Elvira Andrés. Directora del 
Ballet Nacional
“El lenguaje de la danza no se puede
trasladar a un documento escrito. Se
han perdido, por ello, coreografías úni-
cas de las que apenas quedan algu-
nas nota” 

26 Yogures y yogures pasteuriza-
dos 
Ambos tipos son saludables y muy
nutritivos

30 Leches desmaquilladoras
Desmaquillan, limpian la piel de 
impurezas, sudor y células muertas
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16 ALIMENTACIÓN
Cocinar con microondas

20 SALUD
Úlceras pépticas

22 PSICOLOGÍA 
Miedo al compromiso

24 MEDIO AMBIENTE
Agricultura de conservación

34 NUEVAS TECNOLOGÍAS / Grabadoras de DVD

36 ECONOMÍA DOMÉSTICA / Planes de pensiones 
y de jubilación 

38 MISCELÁNEA / Cinturón de seguridad
40 CONSEJOS / Cuidados básicos para los pies
41 CONSULTORIO LEGAL

4. Hoteles
CONSUMER ha realizado un informe
para responder a las preguntas más
comunes que se hace el consumidor
al elegir su hotel para vacaciones
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ble, en fin de semana y día laborable, y
en temporada alta, media y baja), Bar-
celona es la ciudad con hoteles más ca-
ros en todas las categorías (Pamplona
está a su nivel en los de cuatro estre-
llas), con 161 euros de media al día
por habitación doble, sin incluir des-
ayuno ni IVA. En esta ciudad se estu-
diaron 2 hoteles de 5 estrellas, tres de
4, cinco de 3 estrellas, tres de 2, y dos
de 1 estrella (en estos últimos, la media
era de 81 euros por noche).   

Le siguen en carestía Madrid (136
euros) y San Sebastián (133 euros),
si bien Madrid mostró el precio me-
dio más económico en los hoteles de
una estrella. Las ciudades con hote-
les con precios medios más económi-
cos (54 euros) fueron Murcia y Cas-
tellón. A Coruña, también con una
oferta muy económica, fue la segun-
da ciudad más barata en hoteles de
una y dos estrellas y la tercera en los
de tres estrellas.

Otra conclusión de la encuesta fue
que en los hoteles de una y dos estre-
llas apenas existen diferencias en las
tarifas de días laborables y las de fin de
semana o festivos, mientras que en los
de superior categoría los precios dismi-
nuyen ostensiblemente en jornadas no
laborables. Y, por otra parte, las tarifas
son bien distintas si la habitación es
doble o sencilla. En los de una y dos es-
trellas, la doble cuesta de media unos
15 euros más; en los de tres y cuatro
estrellas la diferencia oscila entre
16 y 21 euros, y en los de cinco
supera los 30 euros. 

También se confirma que las
diferencias de precios en hoteles
de la misma categoría son im-
portantes; incluso hay muchos
hoteles con precios bastante
más elevados que otros de
muy superior categoría. En
Málaga, por ejemplo, hay un
hotel de cuatro estre-
llas cuya habitación
individual en fin de
semana cuesta 35
euros, mientras que
en Barcelona otro de
sólo una estrella en
el mismo caso cobra
el doble, 71 euros. Y
trasladando las

Las vacaciones de Semana Santa
están a la vuelta de la esquina y millo-
nes de familias de nuestro país disfru-
tarán  estos días fuera de su hogar. Una
de cada cuatro de las que viajan recu-
rrirá a los hoteles, cuyo principal valor
añadido frente a otras opciones de alo-
jamiento (apartamento, camping...) es
la comodidad que supone evitar tareas
domésticas tan rutinarias y poco agra-
decidas como hacer las camas, realizar
las compras, cocinar o fregar.

Los españoles viajaron menos a
principios de 2002, hasta que llegaron
las vacaciones de Semana Santa y el
número de viajeros aumentó en un
14,2% respecto del año anterior. Pre-
domina todavía (64% de los usuarios
de hoteles) el hábito de no reservar al
menos hasta quince días antes de la
llegada. Un 18% de quienes usaron
hoteles hicieron personalmente su re-
serva, un 9,5% la realizaron a través
de una agencia de viajes y un 8,5% lo
hizo mediante un paquete turístico.
Por otro lado, Internet tiene una rele-
vancia muy modesta a la hora de con-
tratar viajes y su uso principal es la
búsqueda de información turística y
de ofertas, no el de efectuar contrata-
ciones o reservas.

Este uso creciente de los hoteles ha
podido influir en la subida de los pre-
cios: la media de este encarecimiento
fue en España del casi el 5% en 2002
respecto del año anterior.

CONSUMER ha realizado un infor-
me para ayudar al usuario a acertar
en la elección de su hotel para vacacio-
nes. Para ello, responde a las pregun-
tas más comunes que se hace el consu-
midor (véase cuadro de texto
específico) y ha realizado una encues-
ta a responsables de 158 hoteles con
una categoría desde una hasta cinco
estrellas, en 13 ciudades: Madrid, Bar-
celona, Valencia, Bilbao, San Sebas-
tián, Pamplona, Vitoria, Alicante, Má-
laga, A Coruña,  Castellón, Cádiz y
Murcia.

Los precios, enorme
mente distintos
Según los datos de la encuesta, y

atendiendo al precio medio de la habi-
tación (incluyendo en esta media las
tarifas por habitación individual y do-
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4

EN PORTADA ELEGIR HOTEL

Enormes diferencias
de precios en hoteles
de la misma categoría

EL PRECIO DE 
UNA HABITACIÓN DOBLE 

EN DÍA LABORABLE 
OSCILA ENTRE 32 Y 101 EUROS EN 

UN HOTEL DE TRES ESTRELLAS 

HAY HOTELES 
CON TARIFAS 
MUCHO MÁS 
ELEVADAS QUE
OTROS DE
CATEGORÍAS MUY
SUPERIORES  
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tarifas a día de labor, un hotel de Mur-
cia de cuatro estrellas cobra 80 euros
por una habitación doble, mientras
que en Barcelona otro de sólo una es-
trella cobra bastante más, 102 euros.
En hoteles de la misma categoría, las
diferencias son aún mayores: en Cas-
tellón uno de tres estrellas entre se-
mana cobra 33 euros por una habita-
ción doble, mientras que en
Barcelona otro exige 220 euros, casi
siete veces más. La media de los hote-
les de tres estrellas fue en este caso de
103 euros. En el mismo supuesto, pe-

ro de cuatro estrellas, un hotel de
Murcia cobra 80 euros y otro de Pam-
plona, 268 euros. Y si nos vamos a los
de dos estrellas, la horquilla de pre-
cios va desde los 20 euros de un hotel
de Cádiz a los 101 euros de otro de
Barcelona, cinco veces más; la media
para hoteles de esta categoría es de
sólo 50 euros. La conclusión es bien
sencilla: antes de elegir hotel, y te-
niendo en cuenta que su categoría es
una apreciable referencia de la cali-
dad general que ofrece, conviene in-
formarse muy bien sobre sus tarifas.

Calidad del servicio, 
muy desigual
Llama la atención que el 5% de los

hoteles consultados no disponían de
información turística sobre la ciudad:
folletos con planos de la ciudad, hora-
rios de metros o autobuses, señaliza-
ción de museos y edificios y otros servi-
cios de interés. Los que con más
frecuencia carecen de información tu-
rística son los de una y dos estrellas. A
medida que aumenta el número de es-
trellas lo hace la posibilidad de disfru-
tar de servicio de habitaciones. En los
de 5 estrellas es preceptivo durante las
24 horas y todos los estudiados cum-
plen. Pero también el 98% de los hote-
les de cuatro estrellas disponían de es-
te servicio, mientras que lo ofrecían el
67% de los de tres estrellas, la mitad de
los de dos estrellas e incluso la tercera
parte de los de una estrella.

Dos de cada tres hoteles dicen cam-
biar sábanas todos los días, a pesar de
que la norma sólo obliga a hacerlo si es-
tán sucias. La menor frecuencia en el
cambio diario de sábanas se da en los
hoteles de una estrella (siete de cada
diez no lo hacen). Otro aspecto intere-
sante, desde una perspectiva medioam-
biental (se disminuye el uso de detergen-
te y agua en el lavado), es la posibilidad
que tiene el usuario de utilizar toallas
durante varios días sin que las limpien.

E N  P O R TA D A_E N  P O R T A D A

6

LO MÁS ÚTIL PARA EL USUARIO DE HOTELES  

Talonarios de hotel
Bancotel, Ibercheque, Hotelcolor, Hotelplus... ofrecen precios muy compe-
titivos y con funcionamiento similar. El talonario de Bancotel, el más
conocido, consta de cinco cupones y cuesta 250 euros, pero algunas
agencias de viajes venden cupones de forma separada a 50 euros. Estos
talones tienen validez en los hoteles concertados por la compañía que
ofrece el servicio (cuando se adquieren estos cupones se entrega un lista-
do de hoteles en los que se pueden utilizar). No son nominativos: cual-
quier persona poseedora del talonario o de talones individuales puede
hacer uso de ellos. Su período de validez es de un año (normalmente del
1 de abril hasta el 31 de marzo del siguiente año). Los clientes que se
quedan con talones no utilizados durante este periodo no tienen derecho
a reembolso ni a devolución. El talonario se consigue en agencias de via-
jes y a través de Internet; los hoteles no venden estos bonos. La reserva
en los hoteles se puede realizar a través de una agencia de viajes, llaman-
do directamente al hotel o mediante la central de reservas del sistema de
cupones. Pero la forma más cómoda de hacerlo es mediante Internet,
pues permite comprobar la disponibilidad de los hoteles, el número de
bonos que exigen y efectuar la reserva. Si no hacemos la reserva el hotel
podrá aplicarnos sus tarifas normales, por mucho que le presentemos el
bono del talonario. En el hotel se entregará el número de bonos que nos
requieran en Recepción. El precio del talonario no incluye el IVA, por lo
que deberemos abonarlo en el propio establecimiento, a la partida.

A tener en cuenta:
• El hotel, en función de su categoría y de la temporada, puede solicitar

más de un talón como pago por cada día.

• Cada estancia pagada con este sistema da derecho a un día de aloja-
miento en habitación doble para dos personas, normalmente sin derecho
a desayuno.

• Si perdemos o nos es sustraído el talonario, nos quedamos sin opción
alguna: no tendremos derecho a indemnización, porque es un billete al
portador.

• Lo normal es que no se permita la reserva a grupos, considerándose
como tales al cliente el que solicita más de cinco habitaciones a la vez. 

• Si el establecimiento dispone de esta opción, puede (por el mismo pre-
cio) facilitar al usuario una cuna o una cama extra en la misma habita-
ción, para un máximo de dos niños menores de doce años. Preguntemos:
algunos sólo ofrecen este servicio para un niño. 

• La reserva de habitación sólo se garantiza hasta las seis de la tarde del
día de llegada, pudiendo variar en función de la política del hotel.

• Con estos talones se pueden realizar pagos de coches de alquiler, entra-
das a parques temáticos, ferrys, balnearios, golf, buceo y viajes en heli-
cóptero.

EN LOS HOTELES DE CATEGORÍAS
MÁS ELEVADAS LOS PRECIOS
DISMINUYEN NOTABLEMENTE EN
JORNADAS N0 LABORABLES

E L  H O T E L  M Á S  C A R O  Y  E L  M Á S  B A R A T O *

CATEGORÍA
FIN DE SEMANA ENTRE SEMANA

Individual Doble Individual Doble

Barata 80,00 Bilbao 100,00 Valencia y Bilbao 100,00 Valencia 100,00 Valencia

Cara 438,00 Madrid 432,33 San Sebastián 438,00 Madrid 437,33 San Sebastian

Media ** 210,00 241,50 222,14 263,69

CATEGORÍA
FIN DE SEMANA ENTRE SEMANA

Individual Doble Individual Doble

Barata 14,00 Madrid 22,00 Madrid 14,00 Madrid 22,00 Madrid

Cara 70,68 Barcelona 101,65 Barcelona 70,68 Barcelona 101,65 Barcelona

Media ** 33,78 48,74 32,95 48,27

CATEGORÍA
FIN DE SEMANA ENTRE SEMANA

Individual Doble Individual Doble

Barata 34,80 Málaga 50,00 Castellón 70,00 Vitoria 80,50 Murcia

Cara 207,67 Pamplona 220,67 Barcelona 235,67 Pamplona 267,67 Pamplona

Media ** 105,16 121,45 125,39 146,36

CATEGORÍA
FIN DE SEMANA ENTRE SEMANA

Individual Doble Individual Doble

Barata 20,00 Castellón 32,67 Castellón 20,00 Castellón 32,67 Castellón

Cara 155,00 Barcelona 220,00 Barcelona 155,00 Barcelona 220,00 Barcelona

Media ** 75,09 91,45 83,06 103,18

CATEGORÍA
FIN DE SEMANA ENTRE SEMANA

Individual Doble Individual Doble

Barata 9,50  Cádiz 20,12 Cádiz 9,50 Cádiz 20,12 Cádiz 

Cara 74,62 Barcelona 101,37 Barcelona 74,62 Barcelona 101,37 Barcelona

Media ** 36,11 49,48 36,15 50,22

* Precios sin IVA. Datos obtenidos mediante la encuesta de CONSUMER.
** Media de las tarifas, por categorías, de los hoteles encuestados por CONSUMER. 



fumadores. Destaca Valencia con un
88% de los hoteles con habitaciones
para no fumadores. Le siguen Bilbao,
con un 69%, y Madrid con un 61%.
Parece contradictorio que no haya di-
ferencias significativas según la cate-
goría del hotel en cuanto a la existen-
cia de una zona de estar de no
fumadores. En Vitoria y San Sebastián
ninguno de los hoteles consultados
disponía de estas salas, mientras sí la
tenían en A Coruña el 44% de los ho-
teles; en Cádiz y Málaga, casi el 40%.

Es muy de agradecer también que
los hoteles tengan cajero automático,
pero sólo el 7% disponía de ellos, y nin-
guno era de una o dos estrellas.  Ya en
otro tema, todos los de 4 y 5 estrellas
tienen cafetería, y cuentan con ella el
83% de los de tres estrellas, el 44% de
los de dos y el 63% de los de una estre-
lla. En cuanto a restaurante cuentan
con él seis de cada diez los hoteles  tie-

Sólo el 55% de los hoteles lo permite
cuando el propio usuario lo solicita. La
mejor nota es para los hoteles de San Se-
bastián, que en un 60% ofrecen esta po-
sibilidad, seguidos por los de Barcelona
(47%) y Cádiz y Madrid (39%). 

Un elemento de calidad añadida de
una habitación es la caja fuerte en la
habitación: el 41% de los hoteles no
ofrecía este equipamiento. En cuatro
establecimientos de 4 estrellas (el 10%
de los estudiados de esta categoría) no
cuentan con él, a pesar de que están
obligados a ofrecerlo. En Barcelona, el
90% de los hoteles ofrecía este servi-
cio, y en Murcia, Valencia y San Sebas-
tián la tenían más del 70%, mientras
que en Cádiz sólo un 23% de los hote-
les disponen de caja fuerte en la habi-
tación. Llama poderosamente la aten-
ción que sólo dos de cada tres hoteles
dispongan de caja fuerte en recepción,
un elemento de seguridad valorado
por no pocos usuarios. 

La revolución tecnológica, por otro
lado, no se ha asentado en los hoteles:
en uno de cada seis no es posible hacer
la reserva por Internet. Y resulta muy
criticable que (en los de este informe)
no pueda hacerse en un hotel de cua-
tro estrellas y en otro de tres. En todos
los estudiados de Pamplona, San Se-
bastián y Bilbao se puede reservar por
Internet. Tampoco, aunque pueda
pensarse lo contrario, todos los hoteles
trabajan con agencias de viajes. Sí lo
hacen los de cuatro y cinco estrellas,
pero sólo se puede reservar plaza me-
diante agencia en el 63% de los de una
estrella y en el 71% de los de dos. 

Calidad certificada
Seis de cada diez hoteles no dispone

de certificación de calidad alguna, a
pesar de que se creara en 1996 el Ins-
tituto para la Calidad Hotelera, que les
ofrece la posibilidad de obtener el reco-
nocimiento de la Marca Calidad Turís-
tica, que hoy lucen 243 hoteles. Es un
sistema de calidad adaptado a las nor-
mativas de cada comunidad autóno-
ma y compatible con los criterios de la
norma ISO 9000, que afecta a tres ni-
veles: seguridad, normativa de obliga-
do cumplimiento y autorregulación. 

De otro lado, sólo la mitad de los ho-
teles disponía de habitaciones para no

¿Qué servicios puedo exigir
según sea el número de estre-
llas del hotel?
La legislación es ambigua
respecto a este tema, y cada
Comunidad Autónoma tiene
capacidad para legislar sobre
este sector. La normativa en
el ámbito estatal se recoge en
el Real Decreto 1634/1983,
de 15 de junio.

Más información:
www.revista.consumer.es

¿Tengo derecho a pedir 
aire acondicionado en 
la habitación?
En los de cinco y cuatro estre-
llas es obligatorio en todas las
zonas del hotel, incluidas las
habitaciones. En los de tres,
sólo es obligatorio en vestíbu-
los, salones, comedores y bar.
En los de dos y una estrella
no es obligatorio en ninguna
zona. Pero hay muchos  hote-
les, fundamentalmente de tres
estrellas pero también de dos
e incluso de una, con aire
acondicionado.

¿Tengo derecho a calefacción y
agua caliente en la habitación?
Sí, en todas las categorías de
hoteles de nuestro país.

¿Puedo desayunar, comer o
cenar fuera del horario estable-
cido por el hotel? 
No hay obligatoriedad por
parte del hotel de ofrecer este
servicio fuera del horario fija-
do. Ahora bien, en los de
cinco y cuatro estrellas el ser-
vicio de habitaciones (pagado
aparte) será de 24 horas y 16
horas (o más), respectivamen-
te. Es habitual que en los de
tres estrellas haya servicio de
habitaciones.

¿Deben limpiarme la habitación
todos los días?
Sí, es obligatorio. Si hemos
olvidado colocar en el lado
exterior de la puerta de nues-
tra habitación el cartel que
informa de que se halla libre
para su limpieza, el hotel no
está obligado a limpiarla; pero
lo habitual es que tan pronto
como sea posible los emplea-
dos limpien la habitación. 

¿Tienen que cambiarme las
sábanas todos los días? 
¿Y las toallas?
La obligación existe sólo

cuando las sábanas y toallas
se encuentren sucias. Lo nor-
mal es que se cambien todos
los días o cada dos días. Si lo
solicitamos, nos las deberían
cambiar. Algunos hoteles
informan al cliente de que si
desean que las toallas les
sean cambiadas, las deposi-
ten en el suelo: el objetivo es
no lavarlas innecesariamente
y reducir así el impacto
medioambiental que causa el
vertido de detergentes,  y dis-
minuir el consumo de agua
que requiere el lavado.

¿Tengo derecho a televisor? Y si
está estropeado o se estropea,
¿me lo tienen que cambiar?
El televisor es obligatorio sólo
en hoteles de 5 estrellas,
pero son muchas las  habita-
ciones de hoteles modestos
que cuentan con aparato de
TV. En caso de mal funciona-
miento, el hotel debe susti-
tuirlo, o cambiarnos a nos-
otros a otra habitación en la
que funcione. Pero siempre,
sujeto a la disponibilidad del
establecimiento.

¿El hotel se hace responsable
de los bienes del cliente guar-
dados en la caja fuerte de la
habitación? 
No, porque no se hace cargo
de los objetos no depositados
en la caja fuerte del hotel. De
ello se nos informa cuando
rellenamos y firmamos el con-
trato al registrarnos como
clientes. Los hoteles de 3,4 y
5 estrellas deben ofrecer
cajas fuertes individuales al
cliente. Si se ha empleado la
fuerza en el robo dentro de la
habitación, el hotel deberá
atender nuestra reclamación.
Suele disponer de un seguro
por cada caja fuerte de entre
900 y 2.700 euros.
Preguntemos qué tipo de
seguro tienen contratado para
esta contingencia. 

¿Y si roban en nuestra 
habitación?
Hay un seguro para satisfacer
este tipo de demandas, siem-
pre y cuando la puerta se
haya forzado. Es decir, cuan-
do se haya producido un
robo. Si la puerta no se ve
forzada, se  considera hurto y
las compañías de seguros no

responden. Los hoteles con
apertura por llave magnética
disponen de un sistema para
leer las últimas aperturas con
información de la llave que
ha abierto y la hora en que se
ha producido la apertura.

¿Puedo cambiar de habitación
si la que me han asignado no
me gusta?
Si responde a las característi-
cas de la oferta contratada,
no hay obligación de cambio
pero si quedan habitaciones
libres se suele atender estas
peticiones. En hoteles en los
que las vistas son un valor
añadido importante, debemos
asegurarnos cuando realiza-
mos la reserva de haber deja-
do aclarados todos los extre-
mos relativos a la orientación
de la habitación, o a que
tenga o no terraza.

¿Pueden ponerme en una habi-
tación inferior a la contratada;
por ejemplo, que sea individual
en lugar de doble?
No, y si el hotel cambia el
tipo de habitación contratada,
ha de ser siempre a una de
calidad superior.

¿Hasta qué hora del primer día
de mi estancia dura mi reser-
va?
Si la reserva no ha sido hecha
con un depósito, tendrá una
hora determinada (fijada por
el hotel) de cancelación. La
vigencia límite acostumbra
oscilar entre las 18 y las 20
horas del primer día de uso
del hotel. Si se llega más
tarde sin avisar, la reserva
puede cancelarse. Por el con-
trario, una reserva garantiza-
da, ya sea por un bono de
una agencia de viajes, por
una tarjeta de crédito o por
un fax o escrito de alguna
empresa que tenga crédito en
el hotel, debe mantenerse
aunque el cliente llegue
tarde. No obstante, siempre
conviene avisar si se va a lle-
gar más tarde de la hora de
vencimiento de la reserva.  

¿Puedo exigir que acepten mi
animal de compañía?
El hotel puede prohibir la
presencia de mascotas, pero
debe publicitarlo en la guía
oficial de hoteles e indicarlo
claramente.

9

A
B

R
IL

 2
0

0
3

¬
co

ns
um

er

E N  P O R TA D A_E N  P O R T A D A

8

ne restaurante. Es curioso que tengan
restaurante el 38% de los de una es-
trella y sólo el 17% de los dos estrellas.

Mucho que mejorar
En el 55% de los hoteles ayudan al

cliente a reservar entradas para espec-
táculos o museos, pero sorprende que
no lo hagan en todos los de cuatro y
cinco estrellas. Y tan sólo uno de cada
10 hoteles ofrece servicio de traslado
al aeropuerto. En cuanto a servicios
tecnológicos, en el 90% de los hoteles
es posible enviar un fax. Pero sólo en
dos de cada tres el usuario disfruta de
la opción de conectarse a Internet.
Más del 90% de los de 5 y 4 estrellas
ofrecen esta posibilidad, pero en los de
una estrella (13%) y dos estrellas es
minoritaria (37%).  En A Coruña, el
89% de los hoteles comparados tiene
Internet, mientras que en Cádiz sólo
eran el 31%. 

• Tan importante como la categoría del
hotel, es su año de construcción y
las reformas recientes que ha sufri-
do. Los más nuevos o más reciente-
mente reformados presentan menos
inconvenientes y son más raros
imprevistos como mal funcionamien-
to de las duchas, colchones deterio-
rados, ascensores lentos y escasos,
o moquetas muy desgastadas. 

• Dónde está el hotel. Conviene cono-
cer si se encuentra en una zona
céntrica o está en las afueras de la
ciudad o del lugar que preferente-
mente nos interese (playa,
monte...). El acierto nos evitará des-
plazamientos onerosos y molestos.
También interesa saber si está bien
comunicado. 

• Aparcamiento propio. Es muy cómo-
do dejar el coche estacionado en el
aparcamiento del hotel: nos cobra-
rán por ello pero a cambio tendre-
mos mayor seguridad y comodidad
que si lo dejamos estacionado en la
vía pública durante varios días. 

• Proximidad de medios de transporte.
La cercanía de autobuses, metros y
taxis ayuda a rentabilizar el tiempo.

• Servicios e instalaciones. Si vamos
a pasar mucho tiempo en el hotel,
valoraremos especialmente los ser-

vicios e instalaciones que ofrece,
así como actividades recreativas o
de animación que facilitan el entre-
tenimiento de toda la familia, espe-
cialmente niños y mayores.

• Si se viaja con niños. Consultemos
si la habitación dispone de cuna o
cama supletoria. Esta última tiene
un coste adicional. Si necesitamos
más de una habitación, avisemos
para que nos faciliten habitaciones
contiguas o cercanas. 

• Los servicios generales: restaurante,
bar, cafetería, servicio de habitacio-
nes, conexión a Internet,  televisor,
aire acondicionado, hilo musical...
son servicios que hemos de valorar
a la hora de elegir el hotel.

• Instalaciones, servicios especiales y
equipamientos como gimnasio, pis-
cina, masajes, animadores, organi-
zación de actividades, excursiones,
etc. también pueden decantarnos
por uno u otro hotel. 

• Amigos, familiares, compañeros de
trabajo y agencias de viaje nos pue-
den facilitar información de primera
mano sobre cuestiones que no vie-
nen en los folletos, como el trato 
de los trabajadores del hotel, la
calidad de la comida, la limpieza,
si hay ruidos nocturnos...

¿CÓMO VALORAR LO QUE OFRECE UN HOTEL?

SEIS DE CADA
DIEZ HOTELES

NO DISPONE DE
CERTIFICACIÓN

DE CALIDAD
ALGUNA 

PREGUNTAS CON RESPUESTA



Elvira 
Andrés
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diferentes autores. Esta idea se
comprenderá mejor si se compa-
ra con la actividad de una com-
pañía privada, que persigue
transmitir un lenguaje concreto,
el de esa compañía o el de su cre-
ador. Aquí esto no sucede, el Ba-
llet Nacional procura un espacio
para todas las corrientes de la
danza española. 

Hablamos de danza española,
pero ¿a qué nos estamos refi-
riendo con este término?
Su pregunta es reflejo de la igno-
rancia general que hay sobre es-
ta expresión artística. Es cierto
que el flamenco vive un momen-
to de popularidad, pero la danza
española no es sólo flamenco. Es
Fuenteovejuna, donde existe una
mezcla de riqueza de cultura re-
cuperada con la danza clásica.
Es la escuela bolera de Medea
con guión de Miguel Narros y
coreografía de José Granero; es
Danza y tronío de Mariemma,
una obra maestra que sólo se re-
presenta en el Ballet Nacional.
Recuperar, proyectar y dar a co-
nocer toda la riqueza de la danza
española, de toda ella y no sólo
del flamenco, es el objetivo de
nuestro trabajo.

Una tarea que pasa bastante
desapercibida para el ciudada-
no común. 
Insisto, los medios de comunica-
ción nos hacen muy poco caso.
Apenas se hacen eco a nivel na-
cional de las representaciones en
ciudades que no sean Madrid o
Barcelona. O, a nivel internacio-
nal, raras veces se habla de algo
que no sea política, deporte y, en
todo caso, cine. El Ballet Nacio-
nal simultanea espectáculos en
Alicante, Bilbao y en el Teatro
Real de Madrid. 

¿El foro del teatro requiere,
para la danza, características
especiales? 
No, necesita una dimensión míni-
ma, y son muchos los teatros que
la ofrecen. Además, se estudia el
escenario y se adapta el programa
a sus dimensiones. La danza no
trabaja sólo en teatros de ópera. 
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Platón consideró el arte como el
idioma que todas las personas
pueden entender. Desde hace si-
glos, diversas corrientes de pen-
samiento han intentado
delimitar las expresiones de la
emoción humana que merecen
entronizarse como arte. Y si bien
las clasificaciones pergeñadas a
lo largo de la historia atienden a
criterios dispares, la danza siem-
pre mereció un lugar en el olim-
po de las “bellas artes”, al lado
de la pintura, la escultura, la ar-
quitectura, la música, la litera-
tura y el teatro. Sin embargo, y
lo dice la directora artística del
Ballet Nacional de España, “a la
danza se le hace poquísimo caso
en nuestro país”.  

Elvira Andrés ingresó en el Ba-
llet Nacional en 1978, el mismo
año en que éste comenzó su an-
dadura bajo la dirección de 
Antonio Gades. En sólo dos
años, Elvira Andrés llegó a solis-
ta del Ballet Nacional. Siempre
inquieta, participó en la génesis
del Grupo Independiente de Ar-
tistas de la Danza (GIAD) y en el
rodaje de Bodas de Sangre, film
de Saura. Y fundó, junto a baila-
rines como Merche Esmeralda,
José Granero y José Antonio, el
Ballet Español de Madrid, en el
que trabajó desde 1982 hasta
1987, año de su disolución. 

Como bailarina, realizó giras por
todo el mundo y ganó importan-
tes galardones, entre ellos el pre-
mio de coreografía del Certamen

de Danza Española y Flamenco, por su mon-
taje Mujeres. Hace ahora dos años, el Ministe-
rio de Cultura, a propuesta del Instituto
Nacional de las Artes Escénicas y la Música,
la nombró Directora Artística del Ballet Na-
cional. Uno de los retos que se marcó enton-
ces Elvira Andrés fue “impulsar la danza sin
caer en populismos ni modas”, y bajo esta
premisa celebra las bodas de plata de la com-
pañía. La sesión fotográfica se realizó en los
camerinos de maquillaje del Teatro Real de
Madrid, donde el Ballet Nacional abrió la tem-
porada de la celebración de su onomástica.  

Este mes se entregan los premios APDE,
algo así como los Goya en la Danza, pero
a diferencia de lo que ocurre con el cine,
la repercusión mediática será mínima.
¿Qué pasa con el ballet para que conti-
núe siendo el ilustre desconocido de las
bellas artes?
A la danza se le hace menos caso del que
merece, y obtiene de su trabajo menos eco
del que le corresponde si tenemos en cuen-
ta la actividad que desarrolla y el número
de propuestas que ofrece al ciudadano. 

¿Son suficientes veinticinco años para
que una compañía de danza tenga su
propia identidad?
Si nos comparamos con otras compañías na-
cionales mucho más antiguas, nuestra ju-
ventud es patente, pero hemos fijado las
características propias de este tipo de agru-
pación y nos hemos convertido en el buque
insignia de la danza en nuestro país. Ade-
más, las compañías nacionales de danza son
instituciones que estudian, mantienen y cre-
an coreografías. Celebrar las bodas de plata
es una bonita circunstancia para reflexionar
sobre la labor realizada. Hoy, el Ballet Nacio-
nal se ha convertido en la compañía que
aglutina la totalidad de los lenguajes de

“La danza
es arte, 

no tiene nada 
que ver con 

la moda”

directora del Ballet Nacional



Ya nadie pone en duda que el exceso de
ruido es un problema. Las quejas genera-
das por las actividades de ocio, nocturno y
diurno, por obras, por la proximidad de ca-
rreteras aeropuertos o fábricas ruidosas
son continuas por parte de los vecinos que
ven como su intimidad y hogar se ven in-
vadidos por un sinfín de molestos sonidos
a alto volumen que perturban su calidad
de vida. 

La UE estima que el ruido ambiental co-
mo efecto de las actividades humanas se
ha duplicado los últimos años en todos los
países miembros. Sólo en España, se calcu-
la que al menos 9 millones de personas so-

portan niveles medios de 65 decibelios, el
máximo admitido por la Organización
Mundial de la Salud (OMS), hasta el punto
que hoy los expertos consideran la conta-
minación acústica como una de las más
molestas y de las que mayor incidencia tie-
nen sobre el bienestar humano.

Las legislaciones europeas establecen
que 65 decibelios diurnos y 55 decibelios
durante la noche son los límites aceptables
para el ruido. Médicamente, la capacidad
auditiva empieza a deteriorarse a partir de
los 75 decibelios, y si se superan  los 85 de-
cibelios de forma habitual se puede origi-
nar lo que se denomina sordera sensori-
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I N F O R M ERUIDOS MOLESTOS

Las leyes permiten 
denunciar a quienes 
causan ruidos excesivosTANTO LA VÍA

JUDICIAL CIVIL
COMO LA VÍA

ADMINISTRATIVA
E INCLUSO LA

PENAL SON 
VÁLIDAS PARA 
ENCAUZAR LA
RECLAMACIÓN

En algunos de estos teatros, al ser el
aforo de abono, se ven con frecuencia
asientos vacíos cuando el programa es
de danza. 
Tristemente, es así Y aunque nuestra
compañía, al ser pública, no tiene el ob-
jetivo prioritario de la rentabilidad, de-
bemos cumplir la misión de mimar el
arte con presupuestos más amplios que
una privada, pero que deben mantener
el equilibrio. Además, incluimos giras
en el extranjero, necesarias para reali-
zar nuestra misión de embajadores del
arte de nuestro país. 

Una partitura musical o un libreto de
ópera quedan escritos, con lo que
años e incluso siglos después, pueden
reproducirse tal y como el autor los
pensó. Pero, ¿cómo se lega a los artis-
tas del futuro una coreografía?
Conservar, transmitir y reinterpretar las
creaciones de ballet ha sido un problema
al que se hizo frente con la aparición del
vídeo. Algunos coreógrafos desarrolla-
ron su propio sistema de apuntes, pero el
lenguaje de la danza no se puede trasla-
dar a un documento escrito. Se han per-
dido, por ello, coreografías únicas de las
que apenas quedan algunas notas. Hoy,
poder filmar la representación, los ensa-
yos y el proceso de aprendizaje de los pa-
sos, nos permite la perdurabilidad. Junto
a las imágenes, se archivan las anotacio-
nes del coreógrafo.  

Cuando se habla del duende de los
bailarines, ¿se hace referencia a un
don natural o a una forma de inter-
pretar que puede aprenderse?
Vayamos por partes. El esfuerzo de un
bailarín es enorme y su carrera muy
larga, como la de cualquier persona de-
dicada a un arte en el que el sacrificio y
el estudio son constantes y muy exigen-
tes, pero tampoco hay que mitificarlo. 
El primer requisito para ser bailarín es
amar mucho la danza, y el segundo,
desarrollar las facultades que precisa es-
te arte. La danza pone en contra del eje-
cutor a su propio cuerpo, que va a
posibilitarle que sea o no bailarín. Para
ser un bailarín ejecutante es imprescin-
dible contar con facultades físicas con-
cretas, y una de ellas es la fuerza.
Después, se desarrolla un agudo sentido
musical, aunque no estamos obligados a
saber leer música. Un bailarín sigue la
música de oído, la interpreta. Y después

está el duende: la capacidad de comuni-
car a través de la danza, de hacer arte. 

Habla de la importancia del cuerpo.
¿Cómo afrontan los bailarines una 
lesión?
Los bailarines son físicamente muy du-
ros. Aunque en el escenario todo parez-
ca frágil y sus movimientos trasmitan
sensibilidad, los bailarines son casi atle-
tas. Se han mitificado las lesiones, que
pueden ser horrorosas, pero con mucho
esfuerzo y si la lesión no es irreversible,
se puede recuperar la máquina. 

¿Cómo se llega a ser primer bailarín?
La pregunta correcta sería cómo se debe
llegar, porque a veces se trazan caminos
extraños. Lo deseable es que el bailarín
complete sus estudios y se integre en el
cuerpo de baile, donde despuntan los
mejores. Poco a poco, encuentra la
oportunidad de desarrollar su danza
con un cariz individual, lo que le puede
convertir en solista. De los solistas, el
mejor será el primer bailarín. Y sólo
unos pocos de los primeros bailarines
llegarán a convertirse estrellas.

A la hora del retiro, algunas estrellas
de la danza se hacen coreógrafos o
directores de una compañía, como 
es su caso. 
Cuando se ha trabajado con muchos co-
reógrafos y se ha interpretado muchas
obras, te llega el momento de querer ex-
presarte y se te despierta la inquietud de
comunicar a través de un lenguaje crea-
do por ti misma. Primero sientes el de-
seo de crear, y ese es el paso anterior a
llegar a la dirección o a ser coreógrafa.  

La ruptura con el ballet clásico acabó
con el romanticismo y los tutús y con
una visión algo arcaica y cursi de la
danza. Nace entonces, hace ya déca-
das, la danza contemporánea. ¿En
qué momento de la evolución nos ha-
llamos ahora?
Como sucedió con otras artes, las van-
guardias rompieron con lo instaurado 
y dieron un giro. Desde entonces, se ha
avanzado en esa línea pero ahora no hay
vanguardia, vivimos una época de tránsi-
to y creo que algo va a ocurrir, porque se
están buscando nuevos lenguajes. Mien-
tras, triunfa la comercialidad, la mal en-
tendida modernidad, una corriente que
lleva a centrar la creatividad en una mar-
ca famosa, en un glamour mal entendido
y supeditado a corrientes.
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“ A LA DANZA SE

LE HACE MENOS

CASO DEL QUE

MERECE. APENAS

TIENE ECO EN 

LOS MEDIOS DE

COMUNICACIÓN”



Trámites a seguir:

• Denuncia del particular o
de un grupo (si más de un
vecino sufre las molestias
de ruidos), mediante escri-
to dirigido al
Ayuntamiento. 

• Inspección de los técnicos
municipales e informe de
los mismos.

• Alegaciones del denuncian-
te. En determinados casos
se pueden pedir medidas
urgentes, como el cese
inmediato de la actividad o
el precintado de las insta-
laciones.

• Decreto del alcalde, que
establecerá las medidas
correctoras y el plazo de
ejecución.

• En caso de urgencia,
la denuncia puede formu-
larse ante la Policía

Municipal, que deberá rea-
lizar de forma inmediata
una visita de inspección. 

• Si el Ayuntamiento no
resuelve en el plazo de
tres meses desde el inicio
del expediente (silencio
administrativo), el denun-
ciante podrá formular
recurso contencioso admi-
nistrativo, al entenderse
denegada la solicitud o
denuncia.

VÍA CONTENCIOSO-
ADMINISTRATIVA

Si la denuncia ante el
Ayuntamiento obtiene por
respuesta la inactividad
administrativa o la permisivi-
dad municipal ante inmisio-
nes sonoras superiores a las

local actividades prohibidas
en los estatutos o que resul-
ten dañosas para la finca. 

Trámites a seguir:

• El presidente, a iniciativa
propia o de otro propietario
o inquilino, requerirá al
vecino por escrito feha-
ciente (buro-fax, carta 
certificada, etc.) que cese
las actividades molestas,
informándole de que, 
en caso contrario, la
comunidad iniciará accio-
nes judiciales. 

• Si el infractor persiste en
su conducta, se convocará
Junta de Propietarios para
autorizar al presidente a
iniciar una acción judicial
de cesación.

conocimiento de los res-
ponsables las molestias
por el exceso de ruido, y
solicitarles que reduzcan
el nivel de ruido. 

• Si no se soluciona: en caso
de ruidos de bares, disco-
tecas, fabricas o similares,
presentar denuncia en el
Ayuntamiento. Si hay
urgencia, como en el caso
obras, acudir a la Policía
Municipal.

• Si la conducta persiste,
presentar una demanda
con opción a solicitar
medidas cautelares en el
juzgado civil. Puede ale-
garse  ejercicio antisocial
de los derechos en el
demandado, responsabili-
dad extracontractual o

permitidas, el ciudadano
puede seguir reclamando al,
además del cese de los rui-
dos, una indemnización por
daños y perjuicios en base a
la responsabilidad patrimo-
nial de la administración
pública.

VÍA CIVIL
Se interpone una demanda
contra quien produce las
emisiones sonoras molestas.
Los trámites varían en fun-
ción del lugar de donde pro-
vengan los ruidos: del propio
edificio, de edificios colin-
dantes o de actividades en la
calle. 

Ruidos originados en locales o
viviendas del mismo edificio

La Ley de Propiedad
Horizontal prohíbe tanto al
propietario como al arrenda-
tario desarrollar en el piso o

• La demanda puede ir
acompañada de la solici-
tud de medidas cautelares
y una indemnización por
daños y perjuicios. 

• Si el infractor es inquilino,
la comunidad puede solici-
tar en la demanda que sea
expulsado de la vivienda o
local. Además, la Ley de
Arrendamientos Urbanos
faculta al arrendador para
rescindir el contrato por
actividades molestas y
nocivas. 

• Si la comunidad de propieta-
rios no actúa al respecto,
cualquier propietario afecta-
do también puede acudir a
los tribunales por su cuenta. 

Ruidos procedentes de edificios
colindantes

Tramites a seguir:

• Amistosamente, poner en

intromisión ilegitima en la
intimidad. Se necesita
abogado y procurador.
Cuando el perjudicado es
una comunidad de propie-
tarios, convocar con urgen-
cia Junta Extraordinaria de
propietarios para autorizar
al presidente a iniciar
acciones legales.

• Si el perjudicado entiende
que la actuación del
Ayuntamiento ha sido de
pasividad o excesiva per-
misividad, también puede
valorarse una reclamación
de responsabilidad patri-
monial al Ayuntamiento.

VÍA PENAL
Por este procedimiento se
opta en los casos extremos y
se aplica cuando los ruidos
ocasionan riesgo de grave
perjuicio para la salud de las
personas (artículo 45 de la
Constitución). En cumpli-
miento de este mandato, 
el Código Penal (artículo
325) castiga con penas que
oscilan entre los 6 meses
hasta los 4 años a quienes
infringen este precepto.  

Trámites a seguir:

• Se debe presentar denun-
cia o querella ante el
Juzgado. Es conveniente
contar con testigos. Se
pueden reclamar daños y
perjuicios.

• Para interponer querella (o
siempre que se intervenga en
el procedimiento como acu-
sación particular) se necesita
abogado y procurador.

OTRAS VÍAS DE 
RECLAMACIÓN

Se puede reclamar por exce-
so de ruido presentando un
recurso de amparo ante el
Tribunal Constitucional, por
violación del derecho a la
intimidad y a la inviolabili-
dad del domicilio (art. 18 de
la Constitución Española).
No obstante, antes de recu-
rrir a esta vía es necesario
agotar el procedimiento judi-
cial. Por último, se puede 
presentar una queja ante el
Defensor del Pueblo. 
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neural progresiva (falta de excitación
en las neuronas). Sobrepasados los
125 decibelios aparece el dolor, llegan-
do al umbral del mismo a los 140 deci-
belios.

En cuanto a los decibelios permitidos
en una vivienda, varían de un munici-
pio a otro y dependen del tipo de activi-
dad de que se trate. Es más, algunos
consistorios afinan mucho los máxi-
mos permitidos y los clasifican incluso
por zonas de la casa. Así, el límite de
decibelios es distinto para ruidos perci-
bidos en una habitación o en el salón.  

Por ello, antes de iniciar cualquier
trámite para solicitar el cese de ruidos,
conviene informarse sobre qué estipu-
lan las ordenanzas municipales; es de-
cir, qué se considera una actividad mo-
lesta y cuáles son los límites admisibles
(de decibelios y de los horarios en que
se emiten) en cada caso. 

La futura Ley del Ruido
Recientemente se aprobó en el Con-

sejo de Ministros el proyecto de la futu-
ra Ley del Ruido, que tiene como obje-
tivo prevenir, vigilar y reducir los
niveles de contaminación acústica pa-
ra evitar molestias y daños a la salud y
al medio ambiente, y garantizar así los
derechos constitucionales protegidos
en relación con la emisión de ruidos
molestos. Esta futura Ley prevé sancio-
nes máximas de hasta 300.000 euros
para las infracciones graves (las que
superen los valores límite de ruido y
perjudiquen el medio ambiente, la se-
guridad o salud de las personas). 

No obstante, esta Ley restringe su
ámbito de aplicación y excluye la
contaminación acústica originada en
la práctica de actividades domésticas
o en las relaciones de vecindad siem-
pre y cuando no exceda los límites to-
lerables de conformidad con los usos
locales. 

El cuanto a los aspectos que sí regu-
lará la futura Ley del Ruido, destaca la
clasificación  del territorio habitado es-
pañol en áreas acústicas en función
del predominio del uso del suelo: resi-
dencial, industrial, recreativo y de es-
pectáculos, terciario distinto al ante-
rior, sanitario y docente, afectado por
infraestructuras de transporte y deter-
minados espacios naturales. Para cada
área acústica, el Gobierno fijará unos
objetivos de calidad teniendo en cuen-
ta los valores de los índices de inmisión
y emisión, el grado de exposición de la
población y especialmente de los gru-
pos sensibles, la sensibilidad de la fau-
na y de sus hábitats, la presencia de
patrimonio histórico y la viabilidad
técnica y económica. También se fija-
rán objetivos de calidad aplicables al
espacio interior de las edificaciones
destinadas a vivienda, usos residencia-
les, hospitalarios y educativos o cultu-
rales. Además, las ciudades de más
100.000 habitantes deberán elaborar
un mapa de ruidos que ayudará a fijar
y rebajar los límites de emisiones sono-
ras de cada zona. 
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La primera opción para dismi-
nuir un alto nivel de ruido con-
siste en solicitar de modo amis-
toso su cese o moderación.
Puede ocurrir que quien produ-
ce el ruido no sea consciente de
las molestias que ocasiona.
Siempre es recomendable este
primer paso, pues si da resulta-
dos nos ahorrará farragosos trá-
mites que no siempre son gra-
tuitos. Pero si mediante la vía
amistosa no conseguimos nada,
hay otros modos para lograr que
las inmisiones sonoras desapa-
rezcan o desciendan.

VÍA ADMINISTRATIVA
Consiste en denunciar en el
Ayuntamiento el exceso de
ruido, pues corresponde a 
los consistorios defender el
derecho de los ciudadanos a
una convivencia tranquila,
aplicando las ordenanzas
municipales. 

CÓMO RECLAMAR          EL CESE DE RUIDOS  

ANTES DE INICIAR CUALQUIER TRÁMITE,
HAY QUE INFORMARSE SOBRE QUÉ

DICEN LAS ORDENANZAS MUNICIPALES
RESPECTO AL NIVEL DE RUIDOS PERMITIDO 

Niveles de ruido y sus efectos en la salud 
Decibelios Efectos en el organismo Fuentes emisoras de ruido

0-30 No hay Pájaros trinando, biblioteca, 
rumor de hojas de árboles.

30-55 Reacciones psíquicas. Interior de una casa,
Dificultad en conciliar el sueño. ordenador personal,
Pérdida de calidad del sueño.   conversación normal.

55-75 Dificultad en la comunicación verbal. Lluvia, interior de un restaurante,
Probable interrupción del sueño. ronquidos, aspirador, televisor con
Comunicación verbal difícil. volumen alto, camión de la basura

75-100 Influencias de orden fisiológico Interior de discotecas, motocicletas
en el sistema neurovegetativo. sin silenciador, vivienda próxima al 
Aumento de las reacciones aeropuerto, claxon de autobús.
psíquicas y vegetativas.
Peligro de lesión auditiva.

100-130 Lesiones en células nerviosas. Taladradoras, avión sobrevolando
Dolor y trastornos graves. edificio.

140 Umbral del dolor Avión despegando a 20 metros.



Sabores más naturales. Al cocerse
los alimentos en su propio jugo con-
servan las sales minerales y se apre-
cia mejor el sabor real del alimento. 

Influencia sobre el valor nutritivo
En lo que se refiere al valor nutriti-

vo de los alimentos, hasta la fe-
cha no se ha comprobado
que las microondas provo-
quen mayores pérdidas
nutritivas que otros
métodos de cocción
tradicional. Incluso en
el caso de los productos
congelados, al ser la
cocción más rápida, se
reduce la pérdida vitamí-
nica. Además, los alimentos
se cuecen en su propio jugo, 
de modo que se reduce la pérdida de
nutrientes que se produce cuando se
cocinan en medios líquidos. 

No obstante, debe manejarse con
cuidado a la hora de cocinar alimen-
tos. El tiempo de cocción en el micro-
ondas se calcula con relación al volu-
men de comida. Si se supera el tiempo,
los alimentos pierden vitaminas y se
desnaturalizan algunos de sus compo-
nentes, como las proteínas. Se ha com-
probado en algunos estudios que los
alimentos cocinados con microondas
tienen un aroma más débil y menos
agradable. Y los alimentos no quedan
ni tostados ni crujientes a menos que
el aparato incorpore un grill conven-
cional. 

En relación con la salud...
El riesgo principal de los microondas

no deviene de la naturaleza de las on-
das electromagnéticas, sino de su su-
perior eficacia y potencia para calen-
tar los alimentos, lo que puede
provocar sobrecalentamientos en los
platos. 
Para disipar todo resquemor, la Orga-
nización Mundial de la Salud (O.M.S.),
aseguró ya en 1992 que no existe nin-
guna prueba científica de que la salud
de los consumidores de alimentos
preparados en los hornos mi-
croondas corra algún riesgo,
siempre que se sigan las ins-
trucciones del fabricante. 

• Ordene
la comida

de manera
uniforme en 

el recipiente, cúbralo
con un film o una tapa,
sin que éstos toquen 
la comida. 

• Si calienta más de un
plato a la vez, procure
que las raciones sean
similares para que estén
a punto al mismo tiempo.

• Si es necesario,
remueva la
comida dentro
del recipiente
varias veces
durante la 
cocción o 
el calentamiento.

• Para cocer la mayoría
de los alimentos apenas
se necesita agua 
porque aprovechan 
el contenido acuoso 
del propio alimento.

• Los moldes se rellenan
hasta la mitad, porque
este tipo de cocción
tiende a expandir más
los batidos que el horno
convencional. 

SOFRITOS Y SALSAS
• Los sofritos exigen

poco condimento,
ya que éste no 
es absorbido a
causa de 
la rapidez de la 

cocción, de forma que
resultan sabrosos, lige-
ros y muy digestivos. 

• Las salsas se cocerán
preferiblemente en reci-
pientes anchos y bajos
para favorecer la rapidez
y la evaporación, con la
ventaja de que no se
pegan en el recipiente.

PRIMEROS PLATOS:
PASTA, ARROZ, 
SOPAS Y VERDURAS

• La cocción de la
pasta y del arroz
en el microondas
se hace práctica-
mente de la

misma manera que
en la cocción tradi-

cional: triple volumen de
agua que de alimento.

• La sopa es preferible
cocerla destapada, 
directamente en el reci-
piente de servicio o en
tazones individuales. 
Se tapan exclusivamente
las más caldosas para
evitar salpicaduras.

• Los líquidos están muy
calientes aun cuando el
recipiente en el que se
calientan está frío.
Algunos líquidos calenta-
dos no generan vapor
incluso cuando han supe-
rado el punto de ebulli-
ción, y esto provoca más
de una quemadura.

• Las verduras se colocan
en un recipiente mojadas
con el agua del lavado,
se cubren y a la mitad 
de la cocción se revuel-
ven. Se pueden cocinar
enteras y con cáscara
(calabacín, patata…),
previamente pinchadas
con un tenedor o con
pequeños cortes para 
evitar que el aumento 
de la presión las haga
explotar.

SEGUNDOS PLATOS: 
CARNES, PESCADOS…
• Los trozos

grandes 
de carne se
deshuesan
y se coci-
nan al 50%
de potencia
durante más tiempo, 
de forma que el calor
llega al interior 
sin sobrecalentar la
superficie.

• Los huevos no deben
cocinarse con cáscara,
ya que explotan. 

•  Los pescados admiten
muy bien el microondas:
solos con unas gotas de
agua, sal, aceite y limón,
o combinados con verdu-
ras cortadas en trozos
pequeños para que la
cocción sea homogénea,
pueden quedar exquisitos
y tiernos. 
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TRUCOS
PARA COCINAR DIVERSOS ALIMENTOS

LOS MICROONDAS, BIEN USADOS,
SON ABSOLUTAMENTE SEGUROS

pecial-
m e n t e

para ser
usados en los

hornos microon-
das (llevan una eti-

queta o símbolo que lo indica). Sirven
como materiales auxiliares el papel ab-
sorbente, el film transparente, las bol-
sas de cocción para horno, el papel de
estraza y los moldes de papel. Nunca
se deben utilizar metales, incluidos
el papel de aluminio y la cubertería, ya
que reflejan las microondas contra las
paredes del horno y éste puede averiar-
se. Ocurre lo mismo con vajillas de ce-
rámica con dibujos o adornos con ele-
mentos metálicos. Y, por otra parte,
papel o cartón pueden quemarse. 

Posibilidades 
del horno microondas

Rapidez en la preparación de los
platos. Los alimentos deshidratados
o con poco contenido en agua se ca-
lientan antes que los más líquidos, y
pueden calentarse excesivamente o
quemarse si son cocinados a poten-

Ciertas cos-
tumbres de
miles de perso-
nas han cam-
biado desde que
se introdujo en
nuestras cocinas
el horno microon-
das, hasta el extremo
de que a muchos se nos
antoja ya impensable no dis-
poner de este aparato en casa. Las
bondades del microondas se basan,
fundamentalmente, en su rapidez para
calentar alimentos y en la comodidad
y sencillez de su uso, lo que ha permiti-
do a este electrodoméstico adaptarse al
actual modo de vida, rápido y poco da-
do a alardes culinarios. Pero el horno
microondas ofrece muchas más posi-
bilidades que el calentamiento de los
alimentos, y se puede utilizar incluso
para elaborar sofritos y salsas. 

Utensilios apropiados
Son adecuadas las vasijas de vidrio,

porcelana, loza, cerámica y las de plás-
tico que indican explícitamente su
compatibilidad con las microondas. Se
ha demostrado que algunos plásticos,
al calentarse, pueden desprender parte
de sus componentes y resultar tóxicos,
por lo que se deben utilizar sólo reci-
pientes que hayan sido fabricados es-

cias muy altas. El microondas per-
mite que los alimentos se desconge-
len en pocos minutos a la vez que las
radiaciones destruyen algunos posi-
bles gérmenes. 

Calienta directamenta el alimento
en su propio recipiente o lo cocina a
buena velocidad . Con el fin de que la
comida no se enfríe tan rápido, los
técnicos proponen que se debe revol-
ver la comida una o dos veces duran-
te la cocción o el recalentado, y de-
jarla reposar unos 20 segundos una
vez que se haya apagado el horno
para que la temperatura se equilibre.
El horno microondas hace posible la
preparación de incontables platos,
de forma correcta y en tiempos muy
breves. Es el caso de sofritos, jugos,
salsas, primeros platos, sopas…

Comodidad. Se puede cocinar en el
mismo recipiente que se usará des-
pués para comer. Además, limpiar el
microondas sólo requiere pasar a las
paredes un paño húmedo con bicar-
bonato y limón. Es, por tanto, muy
sencillo.

A L I M E N T A C I Ó N COCINAR CON MICROONDAS
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Una manera 
saludable 

de cocinar
SIRVE PARA MÁS QUE CALENTAR O

DESCONGELAR ALIMENTOS



Suspenso para la educa-
ción en Derechos Humanos

DESPUÉS DE RECOGER LAS IM-
PRESIONES DE alumnos y profe-
sores de una veintena de universi-
dades españolas y de analizar los
planes de estudio de los centros
para compararlos con las normati-
vas internacionales sobre Dere-
chos Humanos, la conclusión de
Amnistía Internacional es bien cla-
ra: la formación de los profesiona-
les de la enseñanza no contempla
como correspondería la educación
en Derechos Humanos. Según es-
te informe, los alumnos de Peda-
gogía y Magisterio acaban la carre-
ra sin conocer suficientemente la
Declaración Universal de Derechos
Humanos ni la Declaración sobre
los Derechos del Niño y no están
preparados para educar en estas
materias. Además, la educación
en Derechos Humanos no figura
como asignatura en los planes de
estudio y la mayor parte de estas
asignaturas son de carácter optati-
vo y no están implantadas en to-
dos los centros académicos.
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Más de 40 países han completado la destrucción
de sus arsenales de minas antipersona 
El Tratado de Ottawa, que se firmó en 1997 y entró en vigor el 1 de
marzo de 1999, concedía a los 45 países que ratificaron un plazo de
cuatro años (que finalizó el 1 de marzo de 2003) para completar la
destrucción de sus arsenales de minas antipersona.

Según la ONU, en estos cuatro años 55 países han procedido ya a la
destrucción parcial o total de sus depósitos de minas, lo que signifi-
ca que 30 millones de estas peligrosas armas han quedado fuera de
circulación. De hecho, según el organismo internacional, 44 de los
45 Estados que inicialmente firmaron el Tratado han destruido com-
pletamente sus arsenales, y el número de fabricantes ha caído de 55
a 14. Los últimos en cumplir con su compromiso en el plazo estable-
cido han sido Japón, El Salvador, Macedonia, Yibuti y Mozambique.
En el otro extremo, Turkmenistán, con 233.529 minas declaradas,
no ha mencionado avances en su programa de destrucción. 

Unos 17 millones de hogares en el mundo disponen de energía eólica
Según los últimos datos facilitados por el barómetro energético EurObserv´er, 
en 2002 la capacidad mundial de producción de electricidad generada por 
turbinas eólicas creció un 25%. Los 30.379 megavatios (MW) instalados 
en todo el mundo hacen posible el suministro de electricidad a cerca de 
17 millones de hogares. La Unión Europea alcanzó un nuevo récord de instala-
ción durante el año pasado, ya que representó el 86% de la potencia mundial
instalada recientemente, frente al 8% de Estados Unidos en el mismo periodo. 
Alemania se sitúa, una vez más, como el mercado más importante a escala
mundial, con 3.247 MW adicionales en 2002, elevando así la potencia total
de su parque eólico a 12.001 MW. España, con 4.830 MW, ocupa el segundo
lugar de la Unión Europea. 

Los expertos reconocen que sigue siendo
imposible la erradicación total del Sida 

POR EL MOMENTO ES IMPOSIBLE LA ERRADICA-
CIÓN del virus del Sida y de la enfermedad que gene-
ra. Así lo afirmaron un buen número de expertos con
motivo de la celebración en marzo en Tarragona del
simposio “20 años de lucha contra el Sida”, organiza-
do por la Unidad de Virología Farmacéutica de Abbott
Laboratories. Como reconoció la doctora María Jesús
Pérez, gerente de esta unidad, veinte años después
del inicio de la lucha contra el Sida la enfermedad ha
pasado de ser mortal a crónica, por lo que ahora el re-
to es aumentar la efectividad y durabilidad de los tra-
tamientos disponibles, para mejorar la calidad de vida
del paciente. "Hoy sabemos que es imposible la erra-
dicación total del virus, aunque a lo largo de este siglo
es posible que algún doctor lo consiga" añadió.  

160.000 denuncias por 
infracciones al medio 
ambiente en 2002

LOS DATOS FACILITADOS POR el
Servicio de Protección de la Na-
turaleza de la Guardia Civil (SE-
PRONA) dejan constancia del
trato que se le ha dado al medio
ambiente en España durante el
año pasado: 160.000 denuncias
por infracciones al medio am-
biente y 565 personas detenidas,
198 de ellas por su presunta im-
plicación en uno de los 4.294 in-
cendios forestales declarados. La
mayor parte de las denuncias se
interpusieron por infracciones a
las leyes sanitarias (30.112 de-
nuncias), por vertidos de residuos
industriales, tóxicos y urbanos
(42.322), por caza ilegal
(26.777) y por contaminación de
aguas continentales (8.573),
conceptos que sumaron más del
62% del total de infracciones.
Respecto a los incendios, durante
el pasado año se detectaron un
25% menos que el año anterior. 
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Se desconocen las causas de los accesos de 
sueño incontrolables
MÁS DE 15.000 ESPAÑOLES PADECEN ACCESOS de sueño incontrola-
bles e instantáneos durante el día. Éste es uno de los principales sínto-
mas de la narcolepsia, uno de los temas tratados en el II Curso de
Patología del Sueño, organizado por varias sociedades científicas en
Barcelona el mes pasado. Esta enfermedad, que continúa infradiagnosti-
cada, mantiene una sintomatología calificada de espectacular e impactan-
te. De hecho, estos enfermos sufren varios accesos de sueño incontrolable
que duran entre 10 y 20 minutos, y cuando despiertan se sienten com-
pletamente despejados. En cuanto a las causas, todavía son desconoci-
das, aunque existen diversas teorías sobre los factores desencadenantes.
Se sabe que hay algunos factores genéticos involucrados, pero éstos no
explican por qué unas personas sufren narcolepsia y otras no.

La crisis del agua en el mundo retrasa la erradicación del hambre
SEGÚN AFIRMA LA ONU, DENTRO DEL PROGRAMA ENCARGADO de evaluar la situación del agua
en el mundo, la crisis mundial del agua es tan severa que se requerirían 30 años para erradicar
la hambruna en el mundo. Por ello, la ONU cree que el objetivo de reducir a la mitad la pobla-
ción con hambre para 2015 podría ser imposible de lograr. El informe señala que alrededor de
25.000 personas mueren cada día a causa del hambre y 815 millones padecen desnutrición. 
El cálculo erróneo de la prospectiva, que establecía que para 2015 se reduciría a la mitad 
el hambre en el mundo, se basaba en estudios realizados en el pasado sobre la disponibilidad
de alimentos que no diferenciaron los cultivos irrigados por la lluvia de aquellos que son rega-
dos artificialmente. Y ocurre que esta última técnica requiere grandes cantidades de agua: hoy
en día se utiliza para el riego artificial el 70% del agua del planeta. 

Ya están en la calle los primeros
móviles de tercera generación

LOS PRIMEROS MÓVILES DE TERCERA 
GENERACIÓN (3G) se presentaron el mes pasado
en el mercado británico. Después de los muchos
comentarios sobre sus características y los conti-
nuos aplazamientos que ha sufrido su lanzamiento
por parte de las operadoras, los británicos serán los
primeros usuarios en poder utilizarlos. Esta nueva
generación de aparatos permitirá ver a la persona
con la que se habla y enviar imágenes de vídeo. 
Los sets tendrán un precio inicial de unos 700 euros,
aunque algunas empresas ofrecen descuentos. 
La operadora británica Hutchison 3,responsable de
este primer lanzamiento, informa de los nuevos
usos de estos teléfonos que incluirían la posibilidad
de realizar vídeoconferencias o de emitir jugadas
significativas de los partidos de fútbol.



y el otoño son las peores épocas para
los ulcerosos. El síntoma más impor-
tante es el dolor epigástrico en la boca
del estómago, que se percibe como do-
lor fuerte, ardor, daño corrosivo o sen-
sación dolorosa de hambre. Aparece
entre una y tres horas después de co-
mer y se alivia con la ingesta de ali-
mentos o la toma de antiácidos. El
80% de los afectados padecen, ade-
más, dolores nocturnos. Otros sínto-
mas de la úlcera son la pérdida de ape-
tito y de peso. Más inespecíficas son
otras manifestaciones, como náuseas,
eructos o la sensación de distensión
abdominal. Una úlcera puede sufrir
complicaciones. Las más frecuentes
son la hemorragia digestiva y la perfo-
ración, que se da más en hombres con
úlcera duodenal y produce un cuadro
de dolor muy intenso con síntomas de
irritación peritoneal (cuadro de abdo-
men agudo), y una rápida evolución a
una peritonitis. Aunque con menos
frecuencia, también puede acabar per-
forada una víscera vecina, como el
páncreas, el hígado o las vías biliares, y

puede darse la estenosis pilórica, una
estrechez a nivel del píloro (pequeña
porción del estómago que sirve de
puerta hacia el intestino, cerrándose o
abriéndose para impedir o dejar paso a
los alimentos) que separa el estómago
del duodeno y que ocasiona vómitos
alimentarios de retención, dolor más
constante, pérdida de apetito y adelga-
zamiento.

El diagnóstico
El diagnóstico de la úlcera péptica se

basa fundamentalmente en los sínto-
mas. La endoscopia se utiliza para vi-
sualizar la lesión y tomar muestras
que permitan completar el examen
histológico e identificar el Helicobacter
pylori, aunque todavía es escasa la ac-
cesibilidad inmediata a esta prueba
para la mayoría de la población. De to-
dos modos, la presencia del Helicobac-
ter puede detectarse sin necesidad de
prueba endoscópica: el test de la urea
marcada en el aliento es muy fiable, así
como la presencia de anticuerpos es-
pecíficos en la sangre de los afectados. 
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EL TRATAMIENTO
DE LA ÚLCERA  
> El objetivo: aliviar los sínto-
mas, restituir la integridad de 
la mucosa digestiva y prevenir
tanto las recaídas como las 
complicaciones.

>Qué hay que hacer: Lo funda-
mental es vencer la infección por
Helicobacter pylori y neutralizar
la secreción gástrica. En cuanto
a hábitos de vida: dejar de
fumar, evitar la ingesta de antiin-
flamatorios, aspirinas y medica-
mentos que puedan alterar la
mucosa. 

> Los fármacos: el objetivo del
tratamiento consiste en erradicar
el Helicobacter. Sea cual sea la
intensidad de los síntomas, los
pacientes con úlcera péptica
deben ser tratados para eliminar
el bacilo. Se han probado nume-
rosos medicamentos, y ninguno
es eficaz por sí solo para comba-
tir el bacilo. Por ello el trata-
miento consiste en la combi-
nación de fármacos más efec-
tiva. La triple terapia
(bismuto, metronidazol
y amoxicilina) adminis-
trada durante dos sema-
nas y combinada con uno de los
antagonistas de los receptores
anti H2 (cimetidina, ranitidina,
famotildina) es una de las más
eficaces para erradicar el
Helicobacter, curar la úlcera y
evitar las recaídas. 

>Los inconvenientes: es un trata-
miento de dos semanas en el que
hay que ingerir unos 200 compri-
midos en cuatro tomas diarias, 
y que tiene numerosos efectos
secundarios. Hay que mentalizar-
se, solicitar información y no
asustarse ante las prescripciones
médicas. 

Se calcula que dos de cada diez perso-
nas se ven afectadas por una úlcera
péptica alguna vez en su vida. Se trata
de una lesión de la mucosa del estóma-
go o del duodeno, en cuya génesis des-
empeñan un papel importante el ácido
gástrico y la pepsina, enzima segrega-
da por la membrana mucosa del estó-
mago que digiere las proteínas. 

Las principales y más frecuentes for-
mas de úlcera péptica son la úlcera
gástrica (del estómago) y la úlcera de
duodeno.

La úlcera gástrica se manifiesta cada
año en 0,5 casos por mil habitantes y
aparece preferentemente entre los 55
y 65 años de edad -es raro que la su-
fran personas menores de 40 años- y
afecta por igual a ambos sexos. La duo-
denal es algo más frecuente, con una
incidencia anual de 1 caso cada mil
habitantes. Surge mayoritariamente
una vez superados los 45 años, pero
no es inusual en gente más joven. Ha-
ce años afectaba más a los hombres,
pero se ha producido un descenso en-
tre éstos y un aumento entre las muje-
res; actualmente tiene una prevalen-
cia similar en ambos sexos. 

Helicobacter pylori
Las dos enfermedades son crónicas,

y están generadas por el bacilo Helico-
bacter pylori en el 80% de los casos de
ulcera gástrica y en la totalidad de
quienes sufren la duodenal. Aunque
los conocimientos científicos sobre las
causas de la úlcera péptica son todavía
incompletos, se piensa que el Helico-
bacter pylori desempeña un papel cen-
tral, pero que son necesarios también
el ácido gástrico y la pepsina. El des-
arrollo de una úlcera depende del

equilibrio entre los factores agresivos
(principalmente, ácido gástrico y pep-
sina) y los que participan en la defensa
de la mucosa o la resistencia a la ulce-
ración. El medio gástrico es muy ácido
y la mayoría de las bacterias sucum-
ben en él, pero no el Helicobacter. De
hecho, este bacilo se encuentra en el
60% de los estómagos de los adultos,
pero la mayoría de las personas coloni-
zadas nunca padecerán úlceras y per-
manecerán sin síntomas.

Factores de riesgo
Los factores de riesgo asociados a la

úlcera péptica son:

•Consumo de aspirina y medicamen-
tos AINES (Antiinflamatorios no 
esteorideos), muy utilizados para el
tratamiento de patologías osteomus-
culares. Se estima que entre un 2% y

un 4% de los pacientes que consu-
man AINE durante un año presenta-
rán síntomas ulcerosos o desarrolla-
rán una complicación aguda. Según
un estudio de la Sociedad Española
de Reumatología, de los más de 6 mi-
llones de personas que consumen AI-
NE en España cada año, más de
123.000 desarrollarán una úlcera
gastrointestinal y en unos 40.000
casos aparecerán hemorragias diges-
tivas altas. 

•Infección por Helicobacter pylori: 
el consumo de AINE, la gastritis cró-
nica y ser mayor de 50 años favore-
cen la infección. Al parecer, es más
frecuente en personas con grupo
sanguíneo A. 

•Consumo de tabaco: el tabaco estimu-
la la secreción ácida, disminuye el
flujo sanguíneo hacia la mucosa di-
gestiva, altera la motilidad del estó-
mago y reduce la secreción de bicar-
bonatos que protegen a la mucosa.

•No se ha demostrado que el consumo
de alcohol sea un factor de riesgo a
tener en cuenta. Lo mismo puede de-
cirse del estrés y de las comidas muy
condimentadas.

Síntomas de la úlcera
La úlcera dejada a su libre evolución

presenta un curso clínico crónico, con
remisiones espontáneas y episodios de
recidiva a menudo relacionados con
los cambios estacionales: la primavera

S A L U D ÚLCERAS PÉPTICAS
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El tratamiento es 
complicado pero efectivo
LA TERAPIA BASADA EN LA COMBINACIÓN DE FÁRMACOS 
ES LA QUE SE HA REVELADO MÁS EFICAZ

ES UN TRATAMIENTO INTENSIVO DE DOS
SEMANAS QUE RESULTA DIFICIL DE SEGUIR



do”, si se está “preparado para dar un
paso tan importante”, si “no nos esta-
remos precipitando”. La vida en pare-
ja entraña el riesgo al fracaso amoro-
so, además de un compromiso, una
comunidad de objetivos, una necesi-
dad de tolerancia, comprensión, cari-
ño y atención permanente al otro,
una mecánica de concesiones mu-
tuas, una pérdida de libertad indivi-
dual en la medida que deben alcan-
zarse consensos. En suma, un
conjunto de cambios que si se realizan
espontáneamente y sin gran cálculo
nos conducirán a nuevas circunstan-
cias que iremos sobrellevando como
mejor podamos, unas veces con opti-
mismo y otras con la resignación y
madurez de quien ha modificado su
vida y asume las repercusiones de sus
actos. Pero, cuando ante la expectati-
va del cambio, nos planteamos una y
mil veces si no será más lo que perde-
mos que lo que ganamos y puede más
el temor al fracaso que la expectativa
ante lo bueno que está por venir, tene-
mos un problema. 

Pero también, conforme se va madu-
rando, muchos tienden a  ser más rea-
listas, comprensivos y generosos con
los demás. Al conocernos mejor y al es-
tar más familiarizados con los recove-
cos y limitaciones del ser humano, nos
mostramos más tolerantes y abiertos. 

El porqué del miedo
Algunos jóvenes manifiestan miedo

al compromiso con otras personas e,
incluso, al compromiso con su propia
autonomía. Temor a responsabilizarse,

a vivir con independencia territorial y
emocional respecto de sus padres. Mie-
do, en suma, a hacerse cargo de sí mis-
mos, a ser responsables de sus actos,
decisiones y opiniones. El miedo revela
normalmente una desproporción en-
tre la dimensión de lo que tenemos que
afrontar y los recursos con que conta-
mos para ello. Y no es suficiente con
disponer de esos recursos, hemos ser
conscientes de nuestra capacidad y pa-
ra ello es indispensable ponerla en

probando que los errores son oportu-
nidades de aprendizaje para crear res-
puestas más eficaces y adecuadas. Un
joven que ignora sus capacidades ten-
derá a ser inseguro y temeroso, a ma-
nifestar dependencia de las personas
que le han ayudado a resolver sus pro-
blemas. Una cosa es ayudar a los hijos
y otra, bien distinta, realizar tareas y
adoptar decisiones que les correspon-
den a ellos. El efecto de esta equivoca-
da actitud es evidente: no se emanci-

P
S

IC
O

L
O

G
ÍA

23

A
B

R
IL

 2
0

0
3

¬
co

ns
um

er

vertido en personas bastante insegu-
ras y desconfiadas. Buena parte de es-
ta situación se debe a la educación
protectora y permisiva que los padres
de las últimas generaciones han pro-
porcionado a sus hijos. Esa sensación
de bienestar a cambio de casi nada y
con tan pocos límites y obligaciones,
actúa como freno ante el cambio, al au-
mentar el nivel de prevención y exigen-
cia ante las incertidumbres que gene-
ran los cambios estructurales. Sin
duda, hay barreras objetivas ante las
que apenas se puede intervenir, como la
carestía de la vivienda o la escasez y ba-
ja remuneración del trabajo, que difi-
cultan la toma de las decisiones relacio-
nadas con la emancipación y el
desarrollo personal. 

Pero hace sólo tres décadas, ni se vi-
vía tan cómodamente ni la gente había
tenido tanto tiempo (antes de la vida en
pareja y de tener descendencia) para
construirse a sí misma, para definir sus
preferencias y su propio estilo de vida.
Crear una familia o irse de casa de los
padres supone renuncias importantes,
que pueden verse sobradamente com-
pensadas una vez realizado el cambio
pero que hacen que la gente se lo piense
mucho antes de tomar la decisión.

El miedo a las obligaciones 
y a perder independencia
Los problemas acostumbran a sur-

gir incluso antes de que se llegue a la
convivencia de la pareja: empieza a
plantearse si es “el momento adecua-

P S I C O L O G Í A MIEDO A LOS PROBLEMAS Y A LOS COMPROMISOS 
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La autonomía 
y la responsabilidad 
se van adquiriendo 
desde la infancia
LOS MIEDOS SURGEN A MENUDO PORQUE NO ESTAMOS
ACOSTUMBRADOS A RESOLVER NUESTROS PROBLEMAS

 La principal misión de los
padres es ayudar y acompa-
ñar a los hijos a que se con-
viertan en personas libres,
autónomas y responsables.

 Los padres son educadores,
no amigos con los que lo
fundamental es “llevarse
bien”. 

La educación es una inver-
sión a largo plazo en la que
nunca se deja de hacer
“ingresos”, y que exige a
los padres reflexión, disci-

plina, constancia, esfuer-
zo, y mucha paciencia.

 La aplicación cotidiana de
una correcta estrategia edu-
cativa puede generar en-
frentamientos entre padres
e hijos que hay que saber
conducir.

 Los padres que adoptan de-
cisiones que corresponde
tomar a sus hijos y 
que les resuelven todos sus
problemas, generan en los
jóvenes un déficit de autoes-

tima y de capacidad para
afrontar los retos de la vida.

 Educar para que los hijos
no muestren miedo ante las
obligaciones y los compro-
misos es una tarea incómo-
da, desagradecida y difícil.
Las recetas no existen, hay
que atender a las peculiari-
dades de cada hijo. 

 Dejando a salvo valores in-
negociables (como el res-
peto, la solidaridad y la
responsabilidad),  la acti-

tud más adecuada de los pa-
dres es la que resulta acti-
va, próxima, abierta, 
vigilante y respetuosa. 

Dos ejemplos de buena con-
ducta educativa: dejar al ni-
ño de pocos meses llorar por
la noche no permitiéndole
dormir en la cama de sus
padres, y “obligar” a los hi-
jos a que, antes de solicitar
consejo, reflexionen sobre
las decisiones que más di-
rectamente les afectan.

DESDE LA            
RESPONSABILIDAD Y
LA LIBERTAD, 
HEMOS DE APRENDER
A VALERNOS POR
NOSOTROS MISMOS 

EDUCAR PARA LA AUTONOMÍA Y LA RESPONSABILIDAD

parán, tardarán más en madurar y
asumir las competencias que les co-
rresponden, e incluso podrían aferrar-
se a esa niñez (prolongada inconscien-
temente por los padres) tan placentera
y exenta de responsabilidades. En su-
ma, se frenará el difícil camino hacia
su autonomía como seres pensantes,
libres y responsables. Además, se les
puede crear un alto nivel de exigencia
hacia los demás y una tendencia a la
vida fácil y sin problemas, lo que propi-
cia una escasa tolerancia al fracaso, a
la disciplina y al esfuerzo. 

Los  jóvenes de hoy (una tercera parte de quienes tienen
30 años viven todavía en casa de sus progenitores) se lo
piensan mucho antes de irse del hogar familiar. Y, todos
en general, le damos mil vueltas a la cabeza antes de sus-
cribir cualquier compromiso que suponga una atadura:
hipotecarse comprando una vivienda, consolidar una re-
lación sentimental, tener hijos, cambiar de lugar de resi-
dencia para acceder a un nuevo puesto de trabajo…

Este mundo de comodidades y seguridad en que vivimos
nos ha hecho conservadores, recelosos ante el futuro y
dubitativos, introspectivos y, lo que es peor, nos ha con-

práctica. Aquí está el quid de la cues-
tión. Los padres han protegido tanto a
sus hijos, han querido allanarles tanto
el camino, que no han hecho sino po-
ner barreras a su evolución. Han olvi-
dado que valerse por uno mismo y do-
tarse de la capacidad de afrontar las
dudas, los problemas y las dificultades,
sólo se aprende desde una autonomía
de opinión y de acción, que 
debe irse construyendo con el trans-
curso de los años. Los jóvenes han de ir
generando sus propios recursos, expe-
rimentando sus capacidades y com-



liza la humedad de la tierra y la tem-
peratura en los estratos superficiales.
Así esta zona se convierte en hábitat
propicio para diversos organismos,
desde grandes insectos hasta hongos
y bacterias. Esos organismos mace-
ran el moho, mezclándolos e incorpo-
rándolos con la tierra y lo descompo-
nen para que se convierta en humus
y contribuya a la estabilización física
de la estructura de la tierra.  Al mis-
mo tiempo esta materia orgánica de
la tierra cumple una función de 
almacenamiento para el agua y los
nutrientes.

En el mundo y en nuestro país
La agricultura de conservación ha

sido promovida en varios lugares del
mundo. Se estima que en 2001 había
60 millones las hectáreas dedicadas a
la siembra directa en el planeta. Espa-
ña, con sus 1,2 millones de hectáreas
dedicadas a este tipo de agricultura
de un total de 15 millones de hectáre-
as cultivadas, ocupa un buen lugar
en el ranking de países. La Península
Ibérica es una de las zonas en la que
la agricultura de conservación puede
aportar mayores beneficios. Sus con-
diciones climatológicas y topógrafas
son perfectas para favorecer los pro-
cesos erosivos, acentuados en las últi-
mas décadas con el laboreo intensivo.
El 50% del suelo agrario sufre un ries-
go de erosión medio-alto, y en algu-
nas regiones, la proporción asciende
a un 70%.

A principios de los 80, se iniciaron
en nuestro país una serie de ensayos
para estudiar la adaptación de estas
técnicas al ecosistema de la península,
dadas las potenciales ventajas y la alta
adaptación con que ya contaba en
otras partes del mundo. Algunos de es-
tos ensayos cuentan ya con 15 años, y
todos ellos han demostrado una inte-
resante viabilidad económica, con
ahorros de costes y tiempo, que se aña-
den a las ventajas medioambientales y
agronómicas.

La mayor aplicación corresponde a
cereales de invierno (trigo y cebada)
con unas 700.000 hectáreas, y al ma-
íz, con 50.000 hectáreas. Actualmen-
te se está extendiendo en otros culti-
vos, como colza, guisante, garbanzo,
remolacha, lino, algodón…

En cuanto a los cultivos perennes, el
sistema de cubiertas vegetales se está
difundiendo en olivares, árboles fruta-
les (cítricos, peral, melocotonero y vid)
y en sistemas forestales (eucalipto, de-
hesas, repoblaciones forestales). El la-
boreo, al abrir la tierra, acaba con la
cubierta natural y desagrega las partí-
culas del suelo. Cubrir el suelo es la for-
ma más eficaz de luchar contra  su ero-
sión y degradación. Para ello, pueden
emplearse cubiertas vegetales vivas o
inertes. La cubierta vegetal viva, ade-
más de interceptar las gotas de agua de
lluvia, aumenta la velocidad de infil-
tración del terreno.
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ESTA AGRICULTURA
ESTÁ MUY EXTENDI-
DA EN LOS CULTIVOS
DE TRIGO, CEBADA Y

MAÍZ

APORTA, ADEMÁS, 
VENTAJAS ECONÓMICAS 

¬ La agricultura convencional requiere
mayores inversiones para la compra 
y mantenimiento de la maquinaria, 
y supone un mayor gasto en combus-
tible y mano de obra que la agricultu-
ra de conservación. Este ahorro de
costes normalmente compensa cier-
tos gastos extra de las técnicas con-
servacionistas, como la adquisición
de sembradoras de "siembra directa".
En general, con la agricultura de con-
servación se reduce el consumo de
energía y se aumenta la productivi-
dad energética, la proporción entre el
rendimiento energético obtenido y la
energía consumida en la producción.

¬ La siembra directa (el no laboreo)
requiere una única operación o pase
de maquinaria para la siembra, en
lugar de las dos o tres operaciones
necesarias para la preparación del
suelo y la siembra que se requieren
en la técnica convencional. Esto
hace que se reduzcan los costes de
adquisición y mantenimiento de
maquinaria en unos 97 euros por
hectárea y año. 

¬ Permite un ahorro de combustible 
de 31,5 litros de gas-oil por hectárea
y año respecto de la convencional. 

¬ En campos de olivos en régimen de 
no laboreo se ahorra entre 60 y 80
litros de gas-oil y de 3 a 5 horas de
trabajo por hectárea y año.

¬ Según sus defensores, no se trata 
de una agricultura de bajo rendimien-
to y permite producciones compara-
bles con la intensiva convencional. 
En el corto plazo, las desventajas
podrían ser los gastos iniciales en
equipos especializados de siembra 
y los generados por una nueva diná-
mica de trabajo, que requiere un pro-
ceso de aprendizaje en el agricultor. 

La agricultura convencional despliega
en los suelos de cultivo prácticas utili-
zadas desde tiempos inmemoriales, pe-
ro que devienen perjudiciales para el
medio ambiente. Técnicas como la
quema de los restos de la cosecha (ras-
trojos) o el volteo del suelo o arado (la-
boreo) para controlar las malas hier-
bas y preparar el lecho de siembra,
incrementan problemas como la ero-
sión y la compactación del suelo. Ade-
más, algunas de estas técnicas con-
vencionales contaminan las aguas
superficiales con fertilizantes y pestici-
das, disminuyen la materia orgánica
del suelo y aumentan la emisión de
CO2 a la atmósfera. Pero hay otra for-
ma más cuidadosa de cultivar la tierra,
la “agricultura de conservación”, que
consiste en una serie de prácticas

agronómicas que

permiten un manejo del suelo que al-
tera menos su composición, estructu-
ra y biodiversidad, defendiéndolo de la
erosión y la degradación. 

Igual de rentable
Algunas de sus técnicas son la siem-

bra directa sin laboreo, el laboreo re-
ducido a su mínima expresión, la no
incorporación -o la incorporación par-
cial- de los restos de cosecha, y el esta-
blecimiento de cubiertas vegetales pa-
ra proteger el suelo en cultivos leñosos
(árboles y arbustos utilizados para la
obtención de frutos o planta forestal).

Al parecer, la agricultura de conser-
vación es tan rentable como la conven-
cional, si bien exige gastos iniciales de
maquinaria específica para al siembra.

Este tipo de agricultura incorpora
técnicas que reducen, cambian o eli-
minan el arado del suelo y evitan la
quema de rastrojo para mantener una
suficiente cobertura de residuos vege-
tales en el suelo a lo largo de todo el
año. De esta forma, el suelo queda pro-
tegido de la erosión y del agua de la llu-
via, a la vez que aumenta de forma na-
tural su estabilidad, su contenido
orgánico y su nivel de fertilidad. Todo
ello contribuye a disminuir en gran
medida la contaminación de las aguas
superficiales y la emisión de CO2 a la
atmósfera, además de favorecer la bio-
diversidad. 

Más materia orgánica en el suelo
Lo que se consigue con la agricultu-

ra convencional, en la que la mayoría
de las operaciones de cultivo están diri-

gidas a soltar la tierra, es precisa-
mente todo lo contrario. Con el
laboreo aumenta el volumen de
oxígeno en la tierra, y esto supo-
ne la mayor mineralización y la
reducción de materia orgánica
del suelo que es, al mismo tiem-

po, el substrato para la vida del sue-
lo. La experiencia ha demostrado que

las técnicas conservacionistas supe-
ran en mucho a la mera re-

ducción de la labranza me-
canizada. 

En una tierra que no
se labra durante muchos

años, los residuos de la co-
secha permanecen en la superficie de
la tierra y producen una capa de co-
bertura vegetal. Esta capa protege la
tierra de la lluvia y el viento, y estabi-

M E D I O  A M B I E N T E AGRICULTURA DE CONSERVACIÓN
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Más compasiva 
con el medio ambiente
CON ESTE TIPO DE AGRICULTURA 
EL SUELO SE DETERIORA MENOS 



Todos ellos, muy recomendables
El componente mayoritario en un yogur

es el agua (supone, de media, el 80% del
producto). Los hidratos de carbono (desde
el 12,5% hasta el 17%, según las mues-
tras) son el nutriente mayoritario y proce-
den del azúcar añadido (sacarosa), del azú-
car de la leche (lactosa) y, sólo en los
yogures pasteurizados, del almidón añadi-
do para aumentar la viscosidad del pro-
ducto. La cantidad de proteína no varió
mucho: desde el 3% hasta el 3,7%. La gra-
sa representa desde el 2% de Clesa (yogur)
y PMI (yogur pasteurizado) hasta el 0% en
Pascual (yogur pasteurizado elaborado
con leche desnatada).

Y ninguno es muy energético, aportan
entre 76 y 90 calorías cada cien gramos. 

El calcio de estos yogures, mineral impres-
cindible para diversas funciones de nuestro
organismo, es muy significativo en cantidad
y calidad (por ser de fácil asimilación) y bas-
tante similar en las siete muestras: represen-
ta desde 112 miligramos cada cien gramos
en Nestlé y Kaiku (yogures) hasta 99,4
mg/100 g en PMI (yogur pasteurizado). El
consumo de un solo yogur de los analizados
proporciona el 15% de la cantidad diaria de
calcio recomendada para un adulto.

Los yogures aportan vitaminas del gru-
po B  y las liposolubles A y D. Las que se en-
cuentran en la parte grasa (liposolubles) se
pierden en parte cuando se utiliza leche

desnatada o semidesnatada. De ahí que al-
gunos fabricantes ofrezcan yogures “enri-
quecidos”, con vitaminas añadidas. En
cuanto a los minerales, potasio y fósforo
aparecen en cantidades significativas

Tanto el contenido graso como de vita-
minas liposolubles A y D varían según se
trate de un yogur con leche entera, semi-
desnatada o desnatado o enriquecido. Los
siete analizados son poco grasos: los dos
más grasos tienen el 2% de grasa, princi-
palmente saturada.

Los hidratos de carbono son fundamen-
talmente azúcares simples. La sacarosa
procede del azúcar añadido y es el mayori-
tario, más del 9% de promedio cuando la
presencia media de carbohidratos es me-
nos del 14%. Se trata de una importante
adición de azúcar, algo mayor en los pas-
teurizados. El otro azúcar simple (en torno
a un 4%) es la lactosa, cuyo origen es la
propia leche. El almidón se encontró úni-
camente en los pasteurizados después de la
fermentación. Este carbohidrato aumenta
la viscosidad y favorece una adecuada tex-
tura del producto, que se ve alterada por la
pasteurización. El almidón añadido repre-
senta el 1,9% del producto en PMI y el
2,8% en Kaigur y Pascual. 

En qué se diferencian
Los yogures se obtienen a partir de dife-

rentes clases de leche (entera, desnatada,
concentrada, parcialmente  desnatada,
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SE HAN ANALIZADO 7 yogures sabor fre-
sa: los de Kaiku, Nestlé, Clesa y Danone  son
yogures mientras que los de Kaigur, PMI y
Pascual son “yogures pasteurizados después
de la fermentación”.  Estos últimos, que has-
ta hace pocos meses se comercializaban co-
mo “postres lácteos termizados” y no podían
denominarse yogur, sufren un proceso tér-
mico (la pasteurización) que destruye las
bacterias lácticas responsables de la fermen-
tación, mientras que en el yogur han de en-
contrarse viables, vivas, en una determina-
da cantidad. Se presume que los
microorganismos vivos del yogur “de toda la
vida” benefician la salud del consumidor
más allá de lo estrictamente nutricional, pe-
ro no hay certeza científica al respecto. Los
análisis a que han sido sometidos demuestra
que desde un punto de vista nutricional es-
tos dos tipos de yogur son similares y que
ambos resultan saludables y digestivos.

El yogur pasteurizado después de la fer-
mentación presenta una mayor estabilidad
que el yogur, lo que hace que su vida útil sea
superior y que -a diferencia del yogur- no
requiera frío para su conservación. 

Por otro lado, las siete muestras usan co-
lorante, pero Kaiku, Clesa y Kaigur utilizan
Rojo allura (E-129), artificial y azoico, con
mayor probabilidad de provocar alergias
que el Cochinilla (colorante natural) de las
otras muestras.

La mejor relación calidad-precio es el yo-
gur Nestlé. Podría haberlo sido Kaiku (el
mejor en la cata), pero su etiquetado inco-
rrecto y el uso del colorante artificial lo re-
legan a “opción interesante”. Ninguno de
los tres mejores en la cata fue un yogur pas-
teurizado, mientras que sí lo eran los dos
peores: Kaigur y Pascual.

ANÁLISIS COMPARATIVO_ANÁLIS IS COMPARATIVO
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YOGURES Y YOGURES PASTEURIZADOS    
DESPUES        DE LA FERMENTACIÓN Los yogures

convencionales y

los pasteurizados

después de la

fermentación 

son nutritivamente 

muy similares

Unos tienen microorganismos
vivos y los otros no 

Ambos son saludables y muy nutritivos

Y O G U R E S  Y  Y O G U R E S  P A S T E U R I Z A D O S  D E S P U É S  D E  L A  F E R M E N T A C I Ó N ,  S A B O R  F R E S A

MARCA NESTLÉ KAIKU DANONE PMI CLESA KAIGUR PASCUAL
DENOMINACIÓN “Yogur semidesnatado “Yogur “Yogur “Yogur pasteurizado “Yogur “Postre lácteo “Preparado 

sabor a fresa” sabor a fresa” sabor a fresa” después de la sabor a fresa” pasteurizado” lácteo desnatado 
fermentación pasteurizado”

sabor a fresa”

Precio (euros/unidad) 0,20 0,20 0,23 0,19 0,20 0,18 0,22
Etiquetado Correcto Incorrecto Correcto Incorrecto Correcto Incorrecto Incorrecto
Extracto seco (%) 17,9 20,1 18,8 20,1 18,7 21,1 21,1
Hidratos de carbono (%) 12,5 14,5 13,3 14,3 12,4 15,9 17,0
Proteína (%) 3,4 3,2 3,0 3,3 3,7 3,2 3,5
Grasa (%) 1,4 1,8 1,9 2,0 2,0 1,5 0,0
Cenizas (%) 0,6 0,6 0,6 0,5 0,6 0,6 0,6
Valor calórico (kcal/100 g) 76,2 87 82,3 88,4 82,4 89,9 82
Almidón1 (%) 0 0 0 1,9 0 2,8 2,8
Lactosa2 (%) 3,8 4,9 3,4 4,0 3,7 3,8 3,7
Sacarosa3 (%) 8,3 9,6 9,3 10,2 8,6 9,9 9,5
Calcio (mg/100 g) 111,8 111,7 106,2 99,4 108,5 107,2 109,4
Cochinilla4 (E-120) (ppm) 2,2 ND 2,0 1,1 ND ND 3,0
Rojo Allura AC5 (E-129) (ppm) ND 0,8 ND ND 2,0 1,1 ND
OGM6 Ausencia Ausencia Ausencia Ausencia Ausencia Ausencia Ausencia
Estado higiénico-sanitario Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto
Cata (1 a 9) 6,4 7,4 7,1 6,0 5,5 4,8 4,8

(1) Almidón: su función es espesante. (2) Lactosa: azúcar natural de la leche. (3) Sacarosa: Azúcar común, añadido al producto. (4) Cochinilla E-120: colorante natural. (5) Rojo allura AC: colorante arti-
ficial y azoico. ND: No Detectado. (6) Presencia o ausencia de organismos genéticamente modificados.



nismos fermentativos viables que establece
la norma. Los tres yogures pasteurizados
carecían de microorganismos vivos.

Los nutrientes de estos yogures se asimi-
lan y aprovechan mejor que los de la leche,
gracias a la fermentación producida por
las bacterias y fermentos lácticos. Este ali-
mento es esencial en la dieta de quienes
presentan intolerancia a la lactosa, ya que
la mayor parte de ese azúcar se convierte
en ácido láctico y otros componentes de fá-
cil asimilación. El contenido en calcio de
un yogur supone  un 16%-22% de la canti-
dad diaria recomendada (CDR) para un
adulto. Están recomendados para personas
con dificultades en la digestión y no deben
tomarlos quienes muestren alergia a la
proteína de la leche de vaca. 

El análisis microbiológico estudió el esta-
do higiénico-sanitario de las muestras y to-
dos los resultados fueron satisfactorios .
También se realizó una prueba de detec-
ción de ingredientes transgénicos y se
comprobó que ninguno de estos yogures
emplea ingredientes genéticamente modi-
ficados, ni siquiera en los colorantes.

Irregularidades  en el etiquetado 
Kaiku, Kaigur, PMI y Pascual indican

“Sin conservantes” cuando los yogures tie-
nen prohibido ese aditivo. Kaigur informa
del uso del colorante E-120, natural cuan-
do según el análisis emplea Rojo Allura E-
129 (artificial y azoico). Kaiku y Pascual
destacan “Rico en calcio”; la norma no re-
gula estas afirmaciones, pero según el Co-
dex Alimentarius sólo debería emplearse
cuando el contenido en calcio alcance el
30% de la cantidad diaria recomendada.
La CDR para el calcio es de 800 mg/100g y
estos yogures aportan entre 99 mg/100g
y 112 mg/100g. Lo apropiado sería que in-
dicaran “Fuente de Calcio”, ya que apor-
tan en torno a un 15% de la CDR.

En todas la muestras se indica el modo de
conservación: frigorífico (entre 1ºC y 8 ºC)
para los yogures, y la no necesidad de frío
para los yogures pasteurizados. 

En conclusión, los únicos etiquetados co-
rrectos se hallaron en Nestlé, Danone y
Clesa. Y, entre los incorrectos, el de Kaigur
(yogur pasteurizado) fue el peor.

EnSíntesis
" Se han analizado 7 yogures 

sabor fresa:  Kaiku, Nestlé,
Clesa y Danone  son yogures y
los de Kaigur, PMI y Pascual
son “yogures pasteurizados
después de la fermentación”.  

" Los “yogures pasteurizados”
(que hasta hace pocos me-
ses no podían denominarse
yogures) sufren un proceso
térmico que destruye las
bacterias lácticas responsa-
bles de la fermentación,
mientras que en el yogur han
de encontrarse en una deter-
minada cantidad. Este 
producto termizado tiene una
mayor estabilidad que el 
yogur, por lo que su vida útil
es superior y no requiere frío
para su conservación. 

" Se presume que los microorga-
nismos vivos del yogur (el
“pasteurizado” carece de
ellos) benefician la salud del
consumidor más allá de lo
nutricional, pero no hay 
certeza científica al respecto.

" Desde un punto de vista nutri-
cional, estos dos tipos de 
yogur son muy similares.

" Todos usan colorante, pero Kai-
ku, Clesa y Kaigur utilizan
Rojo allura (E-129), artificial
y azoico, que presenta mayor
probabilidad de producir
alergias que el colorante 
natural Cochinilla de las
otras muestras.

" La mejor relación calidad
precio es Nestlé. Podría
haberlo sido Kaiku (el
mejor en la cata),
pero su etiquetado 
incorrecto y el uso del colo-
rante artificial le relegan a
“opción interesante”.
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etc.) previamente pasteurizada y homoge-
neizada, a la que se añaden microorganis-
mos específicos (Streptococcus thermophi-
lus y Lactobacillus bulgaricus; aunque se
emplean otros como Lactobacillus acido-
phillus) a una temperatura de 40ºC -45ºC.
El fenómeno más importante es la trans-
formación de la lactosa en ácido láctico y
otros componentes. La formación de ácido
láctico produce una acidificación que hace
que proteínas y grasas sufran una predi-
gestión, transformándose en sustancias
más fácilmente digeribles por nuestro or-
ganismo, y que la leche coagule, lo que les
confiere sus características nutricionales y
determina su aroma, sabor y consistencia.

Los yogures pasteurizados han sido so-
metidos después de la fermentación a un
tratamiento de calor que inactiva los fer-
mentos lácticos vivos. Antes de  la aproba-
ción de la nueva norma, era “yogur” sólo el
producto en el que  las bacterias lácticas se
encontraban vivas y en un mínimo de 107

colonias por gramo) en el momento de su
consumo. Pero desde febrero de 2.003, los
“postres lácteos” pueden llamarse “yogu-
res pasteurizados después de la fermenta-

ción” y  se regulan bajo la norma que los
yogures. Las asociaciones de consumido-
res han criticado este cambio en la legisla-
ción porque confunde al consumidor ya
que los “yogures pasteurizados después de
la fermentación” no pueden denominarse
yogures al carecer de microorganismos vi-
vos, la característica diferencial del yogur.

¿Son o no especialmente 
saludables?
Tradicionalmente se ha pensado que los

microorganismos vivos del yogur ejercen
un efecto positivo en la salud de quien lo
consume, más allá de lo estrictamente nu-
tricional. El yogur pasteurizado carece de
estos microorganismos. Pero algunos cien-
tíficos dicen que los microorganismos vivos
del yogur no pueden soportar las condicio-
nes extremadamente ácidas del estómago,
por lo que no llegarían viables al intestino
ni anidarían en él. Si fuera esto lo que rea-
lidad ocurre, los yogures no ejercerían ese
efecto beneficioso extra-nutricional que se
les ha atribuido. El análisis confirmó que
los cuatro yogures superaban la cantidad
de 107 colonias por gramo de microorga-

Colorantes naturales 
y artificiales

Los yogures sabor a fresa
emplean colorantes para
conseguir el color rosa páli-
do que les caracteriza. 

El análisis identificó
dos de estos aditivos:
Cochinilla (E-120) y
Rojo Allura (E-129). 
El primero es un colo-
rante natural y lo utili-
zan las muestras de 
Nestlé, Danone, PMI y
Pascual, mientras que
el Rojo Allura (E-129)
es artificial y, además,
azoico (tienen mayor
posibilidad de provo-
car alergias que otros
colorantes artificiales)
y lo emplean Kaiku,
Clesa y Kaigur (pasteu-
rizado). 

El uso de colorantes es
del todo prescindible
en la industria alimen-
taria, pero en todo ca-
so  son más saludables
los de origen natural.
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El de más proteína (3,7%) 
y grasa (2%). Colorante
artificial y azoico, con

mayor posibilidad de produ-
cir alergias que otros. 

En cata, 5,5 ptos: destacó
su cremosidad, pero no
gustó su sabor “ácido y
poco intenso”.

El peor etiquetado: indica
“Sin conservantes” cuando
no puede utilizarlos, y cita
como ingrediente un colo-
rante natural cuando en 
realidad utiliza uno artificial
y azoico, que presenta
mayor posibilidad de produ-
cir alergias que otros.

Uno de los dos con mayor
extracto seco (21,1%), 
aporte calórico (90 calorí-
as/100 g) y contenido en
almidón (2,8%). 

En cata, uno de los dos peo-
res, 4,8 ptos: se calificó
negativamente su olor.

Etiquetado incorrecto: indica
“Sin conservantes” cuando
no pueden utilizarlos. Y se
dice “Rico en calcio”, afir-
mación poco apropiada para
su cantidad de calcio. Uno
de los dos con mayor extrac-
to seco (21,1%). El único
con el 0% de grasa (usa
leche desnatada). El de más
almidón añadido (2,8%). 

En cata, uno de los dos 
peores, 4,8 ptos:  se criticó
por espeso, por su  poca
cremosidad  y por su color.

CLESA
“Yogur sabor a fresa”
0,20 euros/unidad.

KAIGUR
“Postre lácteo pasteurizado”
0,18 euros/unidad, el más
barato.

Mejor relación calidad-precio Opción interesante

PASCUAL
“Preparado lácteo 
desnatado pasteurizado”
0,22 euros/unidad.

La mejor relación calidad-
precio. El menos calórico
(76 calorías cada cien 

gramos). El que menos azú-
car añade (8,3%). Junto a
otro, el de más calcio (112
mg/100 g. Su colorante es
natural.

En cata, 6,4 ptos: la mejor
valoración en el color. Se
elogió su cremosidad.

Opción interesante. Etique-
tado incorrecto: indica “Sin
conservantes” cuando no
pueden utilizarlos. Junto a
otro, el de más calcio (112
mg/100 g. Y se dice “Rico en
calcio”, afirmación inapropia-
da para su cantidad de calcio.
El de más lactosa (4,9%),
azúcar de la leche. Su colo-
rante es artificial y azoico,
con mayor posibilidad de
producir alergias que otros. 

En cata, el mejor: 7,4 ptos. 
El mejor en todas las 
características evaluadas; 
muy alabados su sabor y 
cremosidad.

El de menos proteínas (3%)
y lactosa (3,4%). 

En cata, el segundo mejor,
7,1 ptos: la segundo posi-
ción en todos los aspectos
valorados. Comentarios
positivos al sabor.

Etiquetado incorrecto:
indica “Sin conservan-
tes” cuando no puede
utilizarlos.  Contenido en
grasa (2%), uno de los
mayores. 

De los tres pasteurizados,
es el que menos almidón
añade (1,9%). El que
adiciona más azúcar
(10,2%). 

En cata, 6 ptos: gustó
mucho su color.

KAIKU
“Yogur sabor a fresa”
0,20 euros/unidad

DANONE
“Yogur sabor a fresa”
0,23 euros/unidad, 
el más caro.

PMI
“Yogur pasteurizado 
después de la fermentación
sabor a fresa”
0,19 euros/unidad, barato.

U N 0  P O R  U N 0 ,  S I E T E  Y O G U R E S  S A B O R  F R E S A

NESTLÉ
“Yogur semidesnatado 
sabor a fresa”
0,20 euros/unidad.



Prueba práctica
CONSUMER sometió a las siete leches

limpiadoras a una prueba de uso sobre 56
consumidoras habituales de este tipo de
productos, con edades comprendidas entre
los 18 y los 65 años. Nivea Visage obtuvo
la mejor puntuación en esta prueba de uso,
con 7,3 puntos en una escala del 1 al 9. 

Vítese, la segunda mejor, consiguió 7
puntos. Pond’s (6,1 puntos), y Margaret
Astor (6,2 puntos) fueron las peor califica-
das. En un nivel medio se situaron Diader-
mine (6,8), Synergie (6,6) y L’Oreal (6,4). 

Nivea Visage consiguió las puntuaciones
más altas en sensación final, color y olor de
la leche y olor de la piel tras su aplicación.
Los mejores para eliminar maquillaje en la
cara y en los ojos fueron Vitesse y Synergie,
la primera fue más efectiva en eliminar el
maquillaje de la cara, y Synergie en elimi-
narlo del contorno de ojos.

La apariencia de este producto debe co-
rresponder a la de una leche uniforme, sin
grumos, opaca, de color blanco y olor

agradable.  En seis muestras el aspecto de
la emulsión fue correcto, de color blanco y
olor perfumado y agradable, pero el color
beige naranja de Synergie de Garnier hizo
que esta leche fuese peor valorada que el
resto e este apartado.

El pH de la piel sana ronda el 5,5, por lo
que la composición de una leche limpiado-
ra será tanto mejor cuanto más se acerque
a esta cifra. La aplicación de un producto
excesivamente ácido o demasiado básico
favorecería la aparición de intolerancias en
la piel. Las mejores leches en cuanto al pH
(las situadas entre 5 y 5,9) fueron Marga-
ret Astor, Diadermine y Garnier Synergie.
Algo peores fueron Pond’s y Vitesse (6,3 y
6,2 respectivamente) mientras que los más
básicos (peores) fueron Nivea Visage y L’O-
real, ambas con 6,6. 

Textura adecuada
La viscosidad del líquido no debe ser de-

masiado elevada (dificultaría la salida del
envase y su dosificación) ni demasiado lí-
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Los ensayos de
laboratorio para
detectar posibles
irritaciones 
en la piel 
se efectuaron en
huevos fecundados, 
y no en animales

L E C H E S  L I M P I A D O R A S

MARCA DIADERMINE NIVEA MARGARET POND’S VITESSE SYNERGIE L’OREAL
VISAGE ASTOR GARNIER

DENOMINACIÓN Leche limpiadora Leche limpiadora Leche limpiadora Leche limpiadora Leche limpiadora Leche limpiadora Leche limpiadora
hidratante revitalizante todo tipo de piel suave hidratante revitalizante Révelè,

todo tipo de piel piel normal y mixta todo tipo de piel todo tipo de pieles

Precio (euros/litro) 14,60 16,75 13,50 14,68 19,85 19,05 23,05
Formato (ml) 250 250 200 250 200 200 200
Aspecto visual del producto

Aspecto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto
Color Blanco Blanco Blanco Blanco Blanco Beige-naranja Blanco
Olor Perfumado Perfumado Perfumado Perfumado Perfumado Perfumado Perfumado

Características físicas y químicas
pH 5,3 6,6 5,0 6,3 6,2 5,7 6,6
Viscosidad1 Correcta Excesiva Correcta Excesiva Correcta Excesiva Excesiva
Extracto seco (%)2 24,2 12,0 8,2 11,6 6,3 6,2 12,4
Contenido de sustancias activas

Glicerol (%)3 2,2 0,3 Ausencia 2,1 1,3 4,1 4,1
Bisabol (%)4 Ausencia 0,1 Ausencia Ausencia Ausencia Ausencia Ausencia
Acetato de vitamina E (%)5 0,26 Ausencia Ausencia 0,22 Ausencia Ausencia 0,1
Pantenol (%)6 0,5 0,18 Ausencia Ausencia Ausencia 0,11 Ausencia

Tolerancia cutánea No irritante No irritante No irritante Muy ligeramente No irritante No irritante No irritante
irritante

Tolerancia ocular Moderadamente Débilmente Moderadamente Débilmente Débilmente Moderadamente Débilmente
irritante irritante irritante irritante irritante irritante irritante

Calidad global Muy Bien Bien Bien Correcta Bien Bien Bien
Prueba de uso (de 1 a 9 ptos) 6,8 7,3 6,2 6,1 7,0 6,6 6,4

(1) Viscosidad: valores entre 9000-14000 se han valorados correctos y >14000 excesivos. (2) Extracto seco: cantidad de materias orgánicas y minerales resultantes tras eliminar el agua. (3) Glicerol: 
sustancia hidratante. (4) Bisabol: sustancia hidratante. (5) Acetato de vitamina E: con virtudes antiarrugas, calmantes, cicatrizantes e hidratantes. (6) Pantenol: con virtudes reparadoras, nutritivas e
hidratantes.

SE HAN ANALIZADO siete leches limpia-
doras cuyos precios abarcan desde los 13,5
euros/litro de Margaret Astor hasta los
23,05 euros/litro de L’Oreal. La mejor rela-
ción calidad-precio es una de las dos leches
más baratas, Diadermine (14,60 euros/li-
tro), por ser la tercera mejor  en la prueba
de uso y la única que alcanza en calidad
global el ‘muy bien’. Nivea Visage, la mejor
en la prueba de uso, es otra buena opción al
tener un precio por debajo de la media. 

Las leches limpiadoras eliminan las im-
purezas que obstruyen los poros de la pie,l
como el maquillaje, las células muertas, el
polvo y el sudor. Se emplean, principalmen-
te, para desmaquillar la cara y los ojos, y es-

tán compuestas por una emulsión de aceite
y agua, de poca viscosidad y con tensoacti-
vos de síntesis encargados de eliminar la su-
ciedad existente en la superficie de la piel. 

A esta emulsión se le añaden sustancias
humectantes (glicerina, sorbitol…) que evi-
tan que se evapore el agua y se reseque la
piel , además de sustancias conservadoras,
que previenen la proliferación de los micro-
organismos susceptibles de contaminar un
producto tan acuoso. 
También se añaden otros elementos, que
distinguen a cada leche limpiadora: perfu-
mes, colorantes y otras sustancias de acción
específica, como las hidratantes, calmantes,
anti-inflamatorias, revitalizantes…  

ANÁLISIS COMPARATIVO_ANÁLIS IS COMPARATIVO
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L E C H E S  L I M P I A D O R A S

La mejor es una de las
más baratas

Desmaquillan, limpian la piel de impurezas, sudor y células
muertas. Y apenas irritan la piel ni los ojos



tejido conjuntivo, se observa si las células
han estallado liberando el colorante de su
interior. 

Los resultados de ambos ensayos mues-
tran que la capacidad irritante ocular de
los siete productos analizados va de mode-
rado (Diadermine, Margaret Astor y
Synergie) a débil (Visage, Pond’s, Vitesse y
L’Oreal), por lo que todas las leches han si-
do bien valoradas. 

Diadermine, fue la única leche en alcan-
zar la calificación de “muy bien” en calidad
global, gracias a su pH próximo al de la
piel, a su viscosidad adecuada, a contener
tres principios activos importante (Glice-
rol, Pantenol y Acetato de vitamina E) y a
no ser irritante.

Margaret Astor, Nivea, L'Oreal, Synergie
de Garnier y Vitesse obtuvieron un “bien”
por sus composiciones no irritantes.  Pond’s
fue la única que sólo alcanzó la valoración
de “correcto” por su fórmula “muy ligera-
mente irritante” en contacto con la piel. 

Para analizar la tolerancia ocular de los
productos sin realizar ensayos sobre ani-
males, se llevaron a cabo dos test ‘in vitro’
mediante métodos oficiales. El primero de
ellos, el test HET CAM, se realiza dejando
actuar el producto sobre una membrana
de huevo de gallina fecundado diez días an-
tes, que tiene propiedades similares a las
del ojo humano. 

Una vez transcurridos veinte segundos
desde la aplicación, se lava la membrana
del huevo y se observa durante cinco mi-
nutos si aparecen fenómenos de irritación
(hemorragias, coagulación...), lo que indi-
caría los efectos que ese producto tendría
en contacto con los ojos. 

Irritación ocular
En la otra prueba que muestra el efecto

del contacto sobre los ojos, se aplica el
producto sobre células conjuntivas relle-
nas con el colorante rojo neutro. Tras de-
jar actuar la leche limpiadora sobre este

EnSíntesis
" Se han analizado siete leches

limpiadoras o desmaqui-
llantes de precios bien 
distintos: desde los 13,50
euros/litro de Margaret Astor
hasta los 23,05 euros/litro
de L’Oreal. 

" Son blancas, excepto Synergie
que es beige-naranja. 
El pH de Nivea Visage y 
L’Oreal (ambos 6,6) es el
más alejado del de la piel
sana. La viscosidad es  
excesiva en Visage, L’Oreal,
Pond’s y Synergie. La más
completa en sustancias 
activas analizadas es 
Diadermine (tres) y la peor
Margaret Astor (ninguna). 

" Pond’s es la única “muy ligera-
mente irritante” en contacto
con la piel. Las otras, 
correctas.  Y las siete fueron
débil o moderadamente 
irritantes con los ojos. 

" Nivea Visage fue la mejor 
valorada en la prueba de
uso (7,3 sobre 9 puntos 
posibles). La puntuación
más baja (pero aceptable)
fue para Pond’s: 6,1 puntos.

" Diadermine ha sido la única 
leche con un “muy bien” en
calidad global. Margaret 
Astor, Nivea Visage, L’Oreal,
Synergie y Vitesse han tenido
un “bien” y Pond’s fue la
única  sólo “correcta”. 

" La mejor relación calidad-
precio es Diadermine,
la segunda más 
barata, la única 
“muy buena” en cali-
dad global y la tercera
mejor en la prueba de
uso. Nivea Visage, 
la mejor en la prueba de uso,
es otra opción interesante. 

El segundo más caro.
Viscosidad correcta y pH 
elevado (6,2, peor). 
Sólo contiene una de 
las sustancias activas
analizadas, 
glicerol. Débilmente irri-
tante en contacto con los
ojos, pero no en contacto
con la piel. La segunda
mejor puntuación en la
prueba de uso, 7 puntos
sobre 9.

La única con un color 
diferente al blanco (beige
naranja). Viscosidad exce-
siva, pH correcto y el 
contenido en extracto seco
más bajo (6,2%). Incluye
dos sustancias activas de
las cuatro analizadas, y
su contenido en glicerol 
es el más elevado (4,1%).
Irritante de forma 
moderada en contacto con
los ojos, pero no en con-
tacto con la piel. En la
prueba de uso, el cuarto:
6,6 puntos.

La más cara. Su pH fue el
más elevado (peor) y su 
viscosidad excesiva.
Incluye dos sustancias
activas de las cuatro ana-
lizadas, y su contenido en
glicerol es el más elevado
(4,1%). Débilmente irri-
tante en contacto con los
ojos, pero no en contacto
con la piel. En la prueba
de uso, el tercero peor: 6,4
puntos sobre 9.

VITESSE
19,85 euros/litro
Calidad global: Bien

SYNERGIE DE
GARNIER
19,05 euros/litro
Calidad global: Bien

Mejor relación calidad-precio Opción interesante

L’OREAL
23,05 euros/litro
Calidad global: Bien

quida (complicaría su aplicación al escu-
rrirse entre los dedos). La viscosidad
adecuada se definió entre 9.000 y 14.000
centipoises (cps). Nivea Visage, L’Oreal,
Pond’s y Synergie fueron excesivamente
viscosas y llegaron a superar este rango en
más de 3.000 cps.

Cantidad neta de producto
El contenido de extracto seco (sustancias

orgánicas y minerales que quedan tras eli-
minar el agua y las sustancias volátiles, co-
mo el perfume) no está relacionado, direc-
tamente, con la calidad del producto, si
bien un contenido elevado se traduce en
una importante cantidad de materias or-
gánicas y minerales en vez de agua. Syner-
gie de Garnier (6,2%) y Vítese (6,3%) sólo
ofrecieron una cuarta parte del extracto
seco de Diadermine (24,2%). 

En cuanto a principios activos, la leche
limpiadora Diadermine fue la más comple-
ta por tener en su fórmula tres activos im-

portantes, mientras que Margaret Astor
no presentó ninguna de las cuatro sustan-
cias activas analizadas.

Se llevaron a cabo tres experimentos pa-
ra determinar si las leches limpiadoras
eran o no irritantes: uno para garantizar la
inocuidad del producto sobre la piel, y
otros dos para comprobar cómo afectaban
al contacto con los ojos. La tolerancia cu-
tánea se midió aplicando 0,2 gramos de
producto sobre la espalda de diez volunta-
rios adultos y sanos, en los que se mantuvo
un parche oclusivo en contacto directo con
la piel durante 48 horas. 

Un dermatólogo comprobó los efectos
provocados por el producto comparándo-
los con una referencia negativa, neutra
(no irritante) que también habían llevado
adherida a la piel durante dos días. Las sie-
te leches limpiadoras demostraron no ser
irritantes, pero Pond’ se mostró “muy lige-
ramente irritante”.

Materias activas

En cuanto a las materias
activas, esto es, los agen-
tes con propiedades es-
pecíficas, se analizaron
los contenidos en glice-

rol, bisabol, acetato de
vitamina E y pantenol,
por ser las sustancias
con efectos positivos
más comunes en las
leches limpiadoras.

El hidratante glicerol o
glicerina es el princi-
pio activo más común.
L’Oreal y Garnier
Synergie fueron las 
leches con mayor 
cantidad de esta sus-
tancia y Margaret 
Astor no la incluye en
su formulación. 

El acetato de  vitamina
E (tocoferil acetato),
con virtudes anti-arru-
gas, calmantes, cica-
trizantes e hidratantes,
estuvo presente en tres
leches, aunque en 
proporción muy distin-
ta (dos veces más en 

Diadermine y Pond’s que
en L’Oreal).

El anti-inflamatorio 
bisabol sólo fue emplea-
do por Nivea Visage.

Respecto al pantenol
(provitamina B5), 
con virtudes reparadoras,
nutritivas e hidratantes,
se encontró en las formu-
laciones de Diadermine,
Nivea Visage y Garnier
Synergie. 
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La mejor relación cali-
dad-precio. La segunda
más barata. PH y viscosi-
dad correctas. La de más
extracto seco (24,2%). 
La de más sustancias
activas : glicerol, acetato
de vitamina E, y pante-
nol. Irritante de forma
moderada en contacto
con los ojos, pero no en
contacto con la piel. 
En la prueba de uso, la
tercera mejor: 6,8 puntos.

Otra buena opción. 
El pH más elevado (peor)
y viscosidad excesiva. 
El mayor número de sus-
tancias activas (3) de las
analizadas, y la única
con bisabol (anti-infla-
matorio). Débilmente irri-
tante en contacto con los
ojos, pero no en contacto
con la piel. La mejor 
calificación en la prueba
de uso: 7,3 puntos.

La más barata. PH y vis-
cosidad correctas. 
La única carente de las
cuatro sustancias activas
analizadas (glicerol,
bisabol, acetato de vita-
mina E y pantenol).
Irritante de forma mode-
rada en contacto con los
ojos, pero no en contacto
con la piel. En la prueba
de uso, la segunda peor:
6,2 puntos.

Excesiva viscosidad y
pH elevado (6,3, peor). 
La única muestra que
presentó irritabilidad en
el test cutáneo (“Muy
ligeramente irritante”).
Incluye dos sustancias
activas de las cuatro
analizadas. 
La puntuación más baja
en la prueba de uso: 
6,1 puntos de 9.

NIVEA VISAGE
16,75 euros/litro
Calidad global: Bien

MARGARET 
ASTOR
13,50 euros/litro
Calidad global: Bien

POND’S
14,68 euros/litro
Calidad global, 
la más baja: Correcta

U N A  A  U N A ,  S I E T E  L E C H E S  L I M P I A D O R A S

DIADERMINE
14,60 euros/litro
Calidad global: Muy bien
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Formatos de grabación
A principios de los 90, los fabricantes
estaban divididos en la investigación
de la tecnología equivalente al CD
para vídeo. Al final, para evitar un
enfrentamiento similar al ocurrido con
los sistemas de vídeo analógico, los
proyectos se unificaron en el DVD.

La guerra se ha trasladado a la crea-
ción de un estándar de grabación.
Ahora mismo tres tecnologías compi-
ten en el mercado del DVD regraba-
ble. La R significa que se puede gra-
bar una sola vez (DVD-R o DVD+R),
mientras que RW quiere decir que los
discos DVD-RW y DVD+RW se pueden
escribir y borrar muchas veces. 

¬ El DVD-RAM tiene las ventajas y des-
ventajas de ser el pionero. Su edad
(nació en 1998) ha contribuido a
que se le haya explotado al máximo,
pero también a que haya sido supe-
rado: es lento y engorroso de mane-
jar comparado con las nuevas gene-
raciones. Aunque es más barato, no
es compatible con la mayoría de los
lectores DVD convencionales.

¬ El DVD-RW es compatible con la
mayoría de los lectores de DVD para
TV y PC. Permite grabar discos vír-
genes de un solo uso (DVD-R) o
regrabables (DVD-RW). Para grabar
un DVD-RW hace falta formatear el
disco y al terminar hay que 'cerrar-
lo', lo que ralentiza el proceso.

¬ El DVD+RW es hasta dos veces y
media más rápido que el DVD-RW
(no es necesario ni el proceso de
inicialización ni el de finalización) y
presenta menos problemas de com-
patibilidad con los lectores. Para la
grabación sencilla utiliza el sistema
DVD+R.

Lo que ocurre es que su gran capaci-
dad lo convierte en el aliado ideal de la
imagen en movimiento. Los más sim-
ples graban hasta 4,7GB (7,2 veces la
capacidad de un CD-ROM), espacio su-
ficiente para albergar dos horas de ví-
deo, banda sonora surround de 5+1
canales y subtítulos en varios idiomas.
Pero los hay que alcanzan la friolera de
17GB. Además, leen y escriben datos
más rápidamente.

No es extraño pues, que si un solo
DVD puede 'transportar' una película
con gran calidad se haya convertido
en sustituto del vídeo. Pero el DVD-
ROM también es una gran comple-
mento al disco duro para almacenar
datos de un PC. 

Maraña de siglas
Las grabadoras de DVD han traído

una auténtica ensalada de siglas, en
las que el consumidor tiene todas las
de perderse. Es importante distinguir
los 'formatos de aplicación' (básica-
mente, vídeo, audio y datos) y los de
'grabación' (DVD-RAM, DVD-RW y
DVD+RW).

El DVD-Vídeo, utilizado para las pelí-
culas, es sin duda el más conocido (de

hecho se le llama a menudo DVD a se-
cas), mientras que los DVD-Audio toda-
vía no han calado entre el público. Los
DVD-ROM (los de datos) son los herma-
nos mayores del CD-ROM y sólo se pue-
den reproducir en los lectores de los or-
denadores. Almacenan datos que, por
supuesto, también pueden ser películas.
Pero los DVD no sólo se reproducen, ya
se pueden grabar... en casa. Y con las
grabadoras llega el galimatías de siglas
que tienen que ver con la forma de gra-
bación y los tipos de discos.

Lucha entre sistemas
La industria está en medio de la ba-

talla, por lo que apostar ahora por ca-
ballo ganador es tan difícil como fue
acertar que el más limitado VHS se im-
pondría al sistema Betamax.

Tal es la competencia, que los DVD
se han saltado rápidamente el estadio
de las grabadoras, pasando directa-
mente a las regrabadoras, en las que
los datos se pueden borrar una y otra
vez sin desgaste ni pérdida de calidad.

La razón para optar por discos de un
solo uso es sencilla: son más baratos y
tienen menos problemas de compatibi-

lidad. El problema viene cuando hay
que decidirse entre el "-" y el "+" que
diferencia los distintos formatos de
grabación, incompatibles entre sí.

Las grabadoras DVD-R/RW, y sus
discos compatibles, son más baratas;
DVD+R/RW ofrece mayor velocidad y
compatibilidad con los lectores... Y en
medio de la trifulca Sony ya ha lanza-
do la primera grabadora compatible
con todos los formatos, aunque los de-
fensores de cada modelo anuncian que
no están dispuestos a rendirse.
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La hora del DVD
www.timefordvd.com

Manuales, noticias, películas,
hardware, software... en esta página
que apuesta por el reinado del DVD
como formato multimedia.

LA DISYUNTIVA ENTRE LOS SISTEMAS DE
GRABACIÓN ES SIMILAR A LA QUE HUBO
ENTRE VHS Y BETAMAX

C omo ocurre con toda tecnología en
ciernes, se corre el peligro de que de la
precipitación a la hora de comprar un
grabador de DVD nos lleve a realizar
una mala inversión.

Existen varias formas de almacenar
los datos en DVD, por lo que hay distin-
tos tipos de grabadoras. Y sólo uno
triunfará. La forma de grabar datos en
un DVD no sería relevante para el con-
sumidor si no fuese porque puede en-
contrarse con la desagradable sorpresa
de que su lector es incapaz de reprodu-
cir algunos DVD grabados en formatos
incompatibles. Antes conocido como
'Vídeo Disco Digital' y después como
'Disco Versátil Digital', DVD ya no es un
acrónimo. Es 'sólo' DVD: la tecnología
que pronto se adueñará de los hogares.
Tras un comienzo titubeante, el DVD
llama a la puerta para conquistar todo
el entretenimiento doméstico. 

Un formato con futuro
A poco más de un lustro de su lanza-

miento, gracias finalmente al apoyo de
los grandes fabricantes de electrónica
e informática y de los estudios de cine
y música, se ha convertido en uno de
los productos electrónicos de penetra-
ción más rápida de todos los tiempos.
La competencia en el mercado es tal
que los precios caen a un ritmo vertigi-
noso. Una grabadora para PC ya ronda
los 300 euros (entre 1.000 y 1.500
euros en el caso de una que grabe di-
rectamente desde la televisión) y los
discos vírgenes se pueden conseguir
por menos de tres euros. DVD es un
disco óptico de gran capacidad de al-
macenamiento, lo que le convierte en
el soporte ideal para manejar enormes
cantidades de datos, audio de mayor
calidad que un CD y vídeo de calidad
de cine. Tiene una apariencia casi

idéntica al CD-ROM, pero supera con
creces los 650MB de éste. Uno de sus
grandes atractivos es que mantiene la
compatibilidad con los CD de música y
CD-ROM, que podrán seguir reprodu-
ciéndose sin problemas en los lectores
de DVD. Así, se ha convertido en el sus-
tituto a corto plazo del CD-ROM y a
medio plazo del vídeo VHS. También
está llamado a enterrar al reproductor
de CD, el laserdisc (aquellos discos pla-
teados del tamaño de un vinilo) y los
cartuchos de videojuegos.

Más que películas
Al DVD se le identifica habitual-

mente con el cine. Pero, como su
nombre indica, es un disco versátil:
un soporte que puede albergar datos
de cualquier tipo: programas, juegos,
música, vídeo…

N U E VA S  T E C N O L O G Í A S GRABADORAS DE DVD
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>>> Navegar 
a la carta

Para informarse
www.dvddemystified.com

Todo lo hay que saber sobre el DVD, y
mucho más. La página está en inglés
pero envía a traducciones en varios
idiomas, incluido el español.
(http://club.idecnet.com/~modegar/vid
eo/dvdfaq.html)

Para las películas
www.dvdgo.com

Los 'adictos' a los DVD Pablo Carbonell,
Santiago Segura y el Gran Wyoming
colaboran con sus artículos en esta
página repleta de títulos en DVD.

De cine
El DVD es un CD, pero con mucha más capacidad: 
cabe hasta una película entera



afectan a la rentabilidad, a las ventajas
fiscales y a la liquidez (posibilidad de
recuperación total o parcial del dinero
a partir del primer año).

Mientras que el plan de pensiones
nace en España como un modelo de
previsión complementario al sistema
público -a las pensiones que por ley el
Estado paga, en realidad devuelve, a los
ciudadanos- el plan de jubilación es in-
dependiente de la Administración. En
nuestro país, los planes de pensiones -
más extendidos que los de jubilación-
son un producto financiero relativa-
mente joven; aparecen en el ordena-
miento jurídico con la promulgación
de la Ley 8/87 de 8 de junio de 1987. 

A tener en cuenta para suscribir
uno de estos planes

- Edad: hoy, la mayor parte de los sus-
criptores de planes de pensiones tie-
nen entre 35 y 55 años, mientras
que los de planes de jubilación tie-
nen entre 30 y 55 años. 

- Ingresos: la inversión en planes de
jubilación, según los especialistas,
resultan especialmente convenien-
tes para los ciudadanos con bajo ni-
vel de ingresos, porque les permite
acceder cuando lo deseen al dinero
ahorrado, a diferencia de lo que ocu-
rre con los planes de pensiones, cuya
liquidez es mucho menor. 

- Beneficios fiscales: a quienes no
disfruten de una cierta seguridad la-
boral y a quienes no tengan entre
sus expectativas prioritarias acceder
a beneficios fiscales, les convienen
más los planes de jubilación. Quien
se suscribe a un plan de pensiones se
beneficiará de una fiscalidad muy
favorable, pero no podrá recuperar
su dinero hasta el mismo momento
de su jubilación, salvo excepciones
muy concretas.  

Plan de Jubilación
¬ Es un producto financiero gestiona-

do principalmente por compañías
de seguros.

¬ Su principal ventaja es la liquidez. 
El suscriptor puede sacar el dinero
ingresado en cualquier momento
(aunque será penalizado por ello
con una comisión bastante alta, algo
en lo que pocas veces se incide
cuando un consumidor contrata este
producto financiero). En principio,
las aportaciones de estos seguros de
ahorro se cobran en la fecha acor-
dada entre la aseguradora y el clien-
te, no tiene por qué coincidir con la
edad de jubilación. Para evitar
malentendidos, es preciso que todos
los plazos se recojan en un docu-
mento escrito.

¬ Las compañías de seguros también
contemplan el llamado “rescate” o
cancelación parcial: la posibilidad
de hacer una cancelación parcial
sin penalización alguna, indepen-
dientemente de que ese dinero se
vuelva a ingresar.

¬ Al igual que los planes de pensiones,
los de jubilación permiten al cliente
establecer una cuota fija mensual, tri-
mestral, semestral o anual que
puede ser reducida o aumentada.  

¬ Desgravación fiscal: los planes de
jubilación, a diferencia de los de
pensiones, no se benefician de des-
gravaciones fiscales.

¬ Pago de impuestos: respecto al cobro
total del dinero en este caso, a dife-
rencia del anterior, el titular ya
pagaba los impuestos correspondien-
tes al dinero que aportaba de mane-
ra periódica en su declaración de la
Renta, por lo que no deberá pagar
impuestos por el dinero recibido,
aunque sí de los intereses que le ha
producido.  

¬ La  rentabilidad de los planes de
jubilación es, normalmente, menor
que la de los planes de pensiones.
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Plan de Pensiones 
¬ Es un producto financiero de ahorro

integrado en otros mayores: los
Fondos de Pensiones. Los planes de
pensiones, al invertir en Fondos, no
garantizan una rentabilidad inicial. 

¬ Su principal inconveniente es la falta
de liquidez. Las aportaciones de los
planes de pensiones no se pueden
recuperar hasta que no se  llegue a la
jubilación, a los 65 años o anticipa-
da. Las excepciones están descritas
por la Ley: fallecimiento, enfermedad
grave o paro de larga duración.

¬ La cuota puede ser mensual, trimes-
tral, semestral o anual, a gusto del
cliente. Y se pueden reducir,
aumentar e incluso suspender tem-
poralmente. También se pueden
hacer aportaciones únicas por la
cantidad que se desee, con una sola
condición: los ingresos desgravables
en los planes de pensiones tienen
un límite anual de 8.000 euros. 

¬ Una vez que el titular se haya jubi-
lado puede recuperar el dinero en
cuotas mensuales o en un solo pago.

¬ Pago de impuestos: cuando se llega
a la jubilación y uno se dispone a
recuperar lo ahorrado, las cantida-
des aportadas durante tantos años
las entiende el fisco como rentas de
trabajo que desgravaron en su
momento, por lo que cuando se
reciba el dinero con los intereses el
titular deberá pagar los impuestos
que no satisfizo en sus sucesivas
declaraciones de la Renta. 

VENTAJAS E INCONVENIENTES DE AMBOS SISTEMAS DE AHORRO

LA COMISIÓN QUE NOS

COBRARÁN POR LA

CANCELACIÓN ANTICIPADA

DE UN PLAN DE JUBILACIÓN

ES BASTANTE ALTA  

Muy distintos en 
liquidez y fiscalidad

ECONOMÍA  DOMÉST ICA PLANES DE PENSIONES Y DE JUBILACIÓN
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o mal pagados, o quienes cotizan poco
a la Seguridad Social) se preocupen
por lo que cobrarán cuando se jubilen
y comiencen a diseñar la jubilación en
función de las ofertas que lanzan las
entidades bancarias y aseguradoras.
En otras palabras, como el sistema pú-
blico de pensiones no asegura una ju-
bilación tranquila en lo económico,
son muchos los ciudadanos que ya
han comenzado a ahorrar para cuan-
do llegue el momento de la inactividad
laboral, porque temen que con la pen-
sión no sea suficiente para mantener
un nivel de vida no excesivamente in-
ferior al de cuando trabajaban. 

Los expertos aseguran que los 40
años es la edad en la que más ciudada-
nos se plantean suscribir un plan de
pensiones o de  jubilación. Los dos son
productos de ahorro, pero con diferen-
cias notables. Fundamentalmente,

Ambos son
productos
de ahorro,

pero con 
diferencias

notables

E l creciente envejecimiento de la po-
blación, la cada vez más cuestionada
sostenibilidad del sistema de pensiones
tal y como hoy está concebido, el retra-
so con que la juventud se incorpora al
mercado laboral (y, por tanto, comien-
za a cotizar a la Seguridad Social) y la
actual precariedad de los contratos de
trabajo configuran una coyuntura di-
fícil en lo que a la posibilidad de cobrar
una pensión de jubilación dentro de
algunas décadas se refiere. Hoy, ocho
millones de personas cobran puntual-
mente sus pensiones, pero ¿lo harán de
igual modo quienes tienen ahora me-
nos de 40 años?

Esta incertidumbre, alentada por
muchos especialistas en economía y
sistemas de pensiones e incluso por la
propia Administración pública, hace
que muchas personas (y no sólo las
que desempeñan trabajos temporales


