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Blanca

Miranda

Directora de la Organizacion
Nacional de Trasplantes

Blanca Miranda se licencié en
medicina en 1981 por la Univer-
sidad Auténoma de Madrid y
unos afos después obtuvo el
grado de Doctora. Se especializd
en nefrologia y trabaj6 en el
Hospital La Paz como coordina-
dora de transplantes del centro,
hasta que en julio de 1996 fue
nombrada directora de la Orga-
nizacion Nacional de Transplan-
tes, funcién que desempefia
desde entonces.

Todo en la conversacién con
Blanca Miranda remite a la res-
ponsabilidad de seguir trabajan-
do para que Espafia siga
liderando la donacion de 6rga-
nos, un mérito que traslada a
nuestra sociedad, a los equipos
sanitarios y al riguroso protoco-
lo que sigue el complejo proceso
de donacién. De todos modos, en
un tema tan crucial el realismo
impone su ley: Miranda recuer-
da que si no se incide, diaria-
mente y a través de todos los
medios posibles, en la importan-
cia de las donaciones, la situa-
cion puede cambiar a peor, con
las dramaticas consecuencias
que supone la carencia de 6rga-
nos para transplantar a perso-
nas que los necesitan para
seguir viviendo.

Blanca Miranda, siempre desde el
respeto al sentimiento de luto y

dolor que embarga a la familia del
fallecido, insiste en que la negati-
va a ladonacion por parte de los
familiares del fallecido, que se da
en una de cada cinco ocasiones
en que el cadaver resulta apto pa-
ra la extraccion de 6rganos, supo-
ne una pérdida irreparable “por
eso, los coordinadores tenemos la
obligacion de intentar disminuir
este porcentaje”. Para ello, asegu-
ra, deviene imprescindible que la
transparencia rija todo el proceso
de extraccién, donacién y trans-
plante de érganos.

(Por qué ha centrado su traba-
joen la parte hospitalaria de
la donacion?

Al margen de la funcién de co-
municar a la poblacion la im-
portancia de que se todos nos
convirtamos en agentes activos
de la donacion, el esfuerzo de la
ONT (Organizacién Nacional de
Transplantes) debe centrarse en
proporcionar a los hospitales
técnicas y herramientas para
mejorar los métodos de detec-
cion, identificacion, manteni-
miento, extraccion y solicitud de
donacion de érganos a la familia
del fallecido. Nuestra filosofia es
la de abordar de una forma pro-
fesional y técnica la obtencién
de 6rganos y su optimizacién pa-
ra los trasplantes, desde el punto
de vista del hospital. Si bien los

ciudadanos son irreemplazables en el proce-
s0, puesto que sélo el ser humano puede ser
donante, la donacidn es un proceso sanita-
rio que debe aspirar a una excelencia de
proceso, ya que para que las donaciones
tengan éxito el protocolo ha de funcionar a
la perfeccion.

La mayor preocupacién continta siendo
el alto indice de negativas familiares a la
donacion.

Cierto. Si no se hubieran producido en tor-
no al 20% de negativas a la solicitud, el pa-
sado afio se hubieran logrado 856 posibles
donantes que se perdieron, lo que hubiera
supuesto mas de 2.000 implantes de 6rga-
nos sélidos. También es verdad que el por-
centaje de negativas no implica un descenso
en las donaciones, ya que cada afio hay mas
donaciones y transplantes El problema si-
gue siendo que sélo el 1% de los fallecimien-
tos cumple con los requisitos de donacion,
con lo que un 20% de negativas supone una
pérdida muy alta.

(Por qué la voluntad del fallecido no tie-
ne un rango superior, en el momento cri-
tico de la decision de la donacién, a la de
su familia?

Si el fallecido manifestd en vida su voluntad
de donar, por lo general, la familia la respeta,
pero debemos entender que estamos hablan-
do de una decisién vinculada a la muerte de
un ser querido, y el duelo es muy duro.
Cuando la persona ha fallecido de manera
inesperada, los parientes no asimilan lo que
les est& ocurriendo. El testamento vital va a
ser un recurso legal muy atil, e incluso ali-

viador para la propia familia, que
sabe que esta cumpliendo con la
voluntad del fallecido. De cual-
quier forma, en todos los casos,
el papel del mediador es muy im-
portante.

(Qué figura concreta es el me-
diador en una donacién de 6r-
ganosy cudl es su papel?

Es la persona que dentro del hos-
pital se encarga de evitar que la
familia reciba informaciones in-
correctas o contradictorias que
les desconciertan y les ponen a
la defensiva. Todo el procedi-
miento de una donacion debe
estar regido por la transparen-
cia. En la relacion debe primar la
delicadeza y el respeto hacia
unas personas que se encuen-
tran en estado de shock y que no
entienden lo que les estas dicien-
do: pueden no asimilarlo y pue-
de resultarles dificil tomar una
decision. El mediador debe con-
seguir que la firma de la dona-
€ién no sea una carga mas para
la familia. No se puede remediar
la muerte de la persona, pero po-
demos remediar otras cosas que
hacen un poco mas llevadero o
menos doloroso ese momento.
Hay estudios que indican que 8
de cada 10 familias que dieron
su autorizacion lo volverian a
hacer, pues consideran que les
ayudo a sobrellevar el duelo. »

“EL SISTEMA
DE DONACION

DE ORGANOS ES
ABSOLUTAMENTE
TRANSPARI;iNTE”
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;Se mantiene el contacto con las fa-
milias del fallecido al que se han ex-
traido érganos para su posterior
transplante a personas que los nece-
sitan?

En la mayoria de los casos, en un princi-
pio, los familiares quieren desentender-
se, necesitan su tiempo de duelo, y ven
finalizado su vinculo con la donacién
una vez firmada la autorizacion. Sin
embargo, se les da la opcién de saber c6-
mo se desarroll6 el proceso, y no es raro
que pasado un tiempo se pongan en
contacto con el mediador y pregunten
por el resultado final. Se les informa, y
de alguna manera ven su aportacién so-
cial. Desde luego, no hay nada de pelicu-
lero en todo esto, ni encuentros entre
familia donante y receptor, ni nada pa-
recido, pero si se puede saber que la de-
cision implico mejorar la vida de una o
varias personas, o incluso salvarsela.

Con quien si se mantiene el vinculo
es con el receptor. ;Su vida cambia ra-
dicalmente?

Pues se pasa en muchas ocasiones de la
posible muerte a la vida, y en todas, la
calidad de vida mejora. Hay que tener
en cuenta que quien recibe un 6rgano
donado esta vinculado para siempre al
sistema hospitalario, por lo que conoce-
mos sus testimonios. Ademas, el asocia-
cionismo suele ser frecuente, y su
cooperacién activa para que otros co-
rran la misma buena suerte, también.
Son personas que relativizan mucho las
cosas superfluas de la vida. Digamos
que atienden a las cosas importantes, y
no tanto a las urgentes, un error que co-
metemos muchos, que nos dejamos lle-
var por las prisas y por lo inmediato,
olvidando lo esencial.

Cada cierto tiempo, y como residuos
que trae lamarea, surgen leyendas
sobre el trafico de 6rganos. ;Qué hay
de mitoy de realidad en ellas?

Hasta tal punto se hablaba de estas his-
torias que Interpol investigé su autenti-
cidad. Llegd a la conclusién de que no
son ciertas, 0 al menos en lo que se re-
fiere al tréfico de 6rganos procedentes
de cadaveres. Los transplantes son ope-
raciones muy complejas que requieren
una infraestructura de alta tecnologia,
un equipo médico cualificado y un
tiempo de actuacion muy breve en un
area geografica limitada. Las leyendas
siempre se generan en paises del Tercer

Mundo, y en muchas ocasiones los ca-
daveres eran nifios, cuando la donaciéon
infantil es la mas dificil de todas. Y, ade-
mas, el receptor, que suele ser de un pa-
is desarrollado, desaparece, cuando es
sabido que necesita asistencia clinica de
por vida.

.Y ladonacién de érganos no vitales?
¢Ofrecer un rifién por Internet?

Hay lugares donde se negocia con algu-
nos 6rganos. No es habitual, pero esto si
se produce. Mi misién no es juzgar esta
préctica, ni saber si en esos paises se
atenta contra la legalidad vigente. En
nuestro pais solo se paga la donacion de
espermay de 6vulos, y ambas se tratan
también de una donacion. En otros pai-
ses europeos, la donacién de sangre esta
recompensada econémicamente. No
Vvoy a juzgar procederes de otros paises,
pero lo de la persona secuestrada a la
que le arrancan el rifién para destinarlo
a un trasplante es pura leyenda negra.

(Por qué existen diferencias tan nota-
bles entre las comunidades auténo-
mas espafiolas en materia de dona-
cioén de 6rganos?

Me alegra que me hagas esta pregunta.
Si en La Rioja se producen pocas dona-
ciones no es por que sean menos solida-
rios, sino porque su sistema hospitalario
lo permite en menor medida. EI 1% de
donante Utiles son aquellos que presen-
tan muerte cerebral por dafio irreversi-
ble en su cerebro. Una vez producida la
muerte, de forma artificial se mantiene
la oxigenacion de los 6rganos y éstos
pueden seguir funcionando al ser trans-
plantados. Es importante que se man-
tenga al donante en ciertas condiciones
que sélo se pueden dar en las unidades
de cuidados intensivos concretos.

Su objetivo principal es rebajar la ci-
fra de 20% al 15% de negativas. ;Qué
diria a la sociedad para conseguir es-
ta importante reduccion en las nega-
tivas familiares?

Que soélo las personas podemos donar
vida. Tenemos que felicitar a nuestra so-
ciedad por estar a la cabeza y ser ejem-
plo en el mundo, pero no podemos
conformarnos y bajar la guardia. Ha-
blar de la muerte es duro, pero morir es
un fin inevitable al que podemos dotar
de sentido transmitiendo el deseo de que
nuestro cuerpo una vez inerte ayude a
los demas. <

“NO PODEMOS
CONFORMARNOS Y
BAJAR LA GUARDIA: SIN
EL 20% DE NEGATIVAS
FAMILIARES, EL PASADO
ANO SE HUBIERAN
LOGRADO 856 POSIBLES
DONANTES, QUE SE
PERDIERON”

SEPARACION Y DIVORCIO: CONSECUENCIAS ECONOMICAS m

Repercusiones muy
distintas segun el
regimen matrimonial

ELEGIR DE ANTEMANO EL REGIMEN
ECONOMICO DEL MATRIMONIO PUEDE
AHORRAR DINERO Y PROBLEMAS EN CASO
DE SEPARACION O DIVORCIO

La institucién del matrimonio se encuen-
tra en crisis en nuestro pais. Como mues-
tra de que esta afirmacion no es exagera-
da, basta con reparar en un dato
concluyente: segun el Instituto Nacional
de Estadistica, el nimero de separaciones
y divorcios crece en Espafia a un ritmo tres
veces superior al de bodas. El propio Insti-

tuto de Politica Familiar lo corroboray re-
coge en una reciente publicacién que el
namero de matrimonios rotos al afio ha
crecido un 72% en la Gltima década.

La ruptura de una pareja afecta a mu-
chas personas — a los propios conyuges y
sus hijos, a sus familiares y amistades- y de
muy distintas maneras. No hay que olvi-
dar que aunque para los contrayentes y su
familia el fundamento de una boda es el
amor, a efectos de la sociedad un matrimo-
nio es un contrato legal, con sus clausulas
-en este caso llamadas capitulaciones- y
sus posteriores consecuencias en caso de
ruptura. Entre ellas, y dejando a un lado
aspectos de indole emocional y psicolégi-
ca, la separacién y el divorcio obligan a los
ex conyuges a adoptar una serie de medi-
das econémicas para atender al cuidado,
custodia y alimentos de los hijos, proteger
y compensar en términos econémicos al
conyuge mas desfavorecido por la separa-
cion o divorcio, determinar a quien corres-
ponde el uso de la vivienda familiar, adju-
dicarse préstamos o deudas pendientes del
matrimonio y dar fin al régimen econémi-
co matrimonial.
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Las medidas a adoptar difieren se-
gun el régimen econémico por el que
un matrimonio se rige. De acuerdo
con nuestro Cédigo Civil, hay tres re-
gimenes econémicos matrimoniales:
de separacion de bienes, de participa-
cion y de gananciales. Precisamente
este Gltimo es el que se aplica por de-
fecto en los casamientos salvo que los
contrayentes acuerden optar por
cualquiera de los otros dos regimenes.
En ese caso, es preciso acudir a la no-
taria para otorgar capitulaciones ma-
trimoniales mediante escrituras.

;Quién se queda con
la vivienda?

La vivienda familiar se configura
como un patrimonio al servicio de la
familia como colectividad, es decir,
como una especie de propiedad fami-
liar que trasciende a los propios con-
yuges, aunque sea un bien privativo
de uno de ellos.

Cuando hay hijos menores de
edad o dependientes, y en defecto
de acuerdo de los cényuges aprobado
por el juez, el uso de la vivienda fami-

liar corresponde a los hijos y al conyu-
ge en cuya compafiia queden, tanto si
la vivienda pertenece a los dos conyu-
ges como si es propiedad privativa de
uno de ellos.

Si el matrimonio no ha tenido
hijos o éstos son independientes
en el momento de la separacion
de sus padres, puede efectuarse una
atribucion del uso de modo sucesivo y
alternativo hasta que se produzca la
liquidacioén del caudal comun, siem-
pre que dicha vivienda sea comdn o

Régimen

Econdémico

Gananciales

Separacion
de bienes

Participacion

Definicion

«Son bienes comunes
del matrimonio las
ganancias o beneficios
obtenidos durante

el matrimonio indistin-
tamente por cualquiera
de los cényuges.

«Cada miembro del ma-
trimonio es propietario
de sus bienes y puede
actuar con total inde-
pendencia, adminis-
trandolos y disponiendo
de ellos con total liber-
tad. La Unica obliga-
cién es contribuir a las
cargas del matrimonio
en proporcién a los re-
cursos de cada uno

+Régimen muy poco uti-
lizado en Espafia. Cada
coényuge tiene derecho
a participar en las ga-
nancias que el otro ob-
tiene, pero a cada uno
le corresponde la admi-
nistracion y disfrute de
sus propios bienes.

Qué bienes
implica

«Los obtenidos por el tra-
bajo o industria Rentas e
intereses, y frutos, de los
bienes gananciales y de
los privativos.

«Los adquiridos a titulo
oneroso a costa del dine-
ro comun.

eLas empresas y estable-
cimientos fundados du-
rante el matrimonio por
cualquiera de los cényu-
ges a expensas de los
bienes comunes.

eLas ganancias obtenidas
por el juego.

«En las capitulaciones
matrimoniales se puede
pactar el modo en que
se contribuira a las car-
gas del matrimonio, por
ejemplo, sefialando por-
centajes. En defecto de
convenio al respecto,
los conyuges contribui-
ran proporcionalmente
a sus respectivos recur-
S0S economicos.

«Durante el matrimonio,
cada bien o recurso
pertenece de forma pri-
vativa a cada uno de los
conyuges, y solo los be-
neficios de esos bienes
pueden aportarse a la
sociedad matrimonial.

Qué pasa en
caso de divorcio

«Se dividen en dos todos
los bienes de la socie-
dad matrimonial. Para
ello es necesario reali-
zar un inventario que
enumere todos los
bienes y realice paque-
tes que puedan ser
distribuidos de forma
igualitaria entre los dos
conyuges.

«Los bienes se finiqui-
tan facilmente, ya que
cada uno dispone de
los suyos. Sélo los bien-
es que han sido comu-
nes se deben partir en-
tre dos.

«Como sucede con el ré-
gimen de gananciales,
el cényuge que mas be-
neficios haya obtenido-
durante el matrimonio
debe compensar al otro
conyuge.

Qué ventajas
tiene

«Es el que se considera
maés justo porque
respeta el principio

de solidaridad del
matrimonio.

«Permite mas indepen-
dencia y ofrece méas
ventajas cuando uno o
los dos conyuges reali-
zan una actividad pro-
fesionaque conlleva
riesgos.

«Plantea menos proble-
mas en caso de separa-
cioén. Pero si no se to-
man precauciones,
puede dejar en desequi-
librio a uno de los dos.

«Presenta las mismas
ventajas que el régimen
de separacion, pero,
ademés, garantiza una
mayor igualdad al pre-
ver la participacion del
cényuge que menos be-
neficios ha obtenido en
las ganancias del otro.

un bien ganancial, y la posicion eco-
némica de ambos cényuges sea la
misma. En al caso de que exista una
situacion de desequilibrio econémico
entre los conyuges, en un primer mo-
mento se atribuira el uso de la vivien-
da al conyuge mas necesitado de pro-
teccion.

En el caso de que lavivienda sea
un bien privativo de un cényuge,
la regla general es que el uso de la vi-
vienda corresponda al titular de la vi-
vienda. Pero, como excepcion, el juez
podréa acordar “que el uso de tales
bienes, por el tiempo que prudencial-
mente se fije, corresponda al conyuge
no titular, siempre que, atendidas las
circunstancias, lo hicieran aconseja-
ble y su interés fuera el méas necesita-
do de proteccion”.

Cuando la vivienda familiar es
de alquiler, y se adjudica al conyuge
que no es titular del arrendamiento,
la Ley de Arrendamientos Urbano
dispone que el consorte no arrenda-
tario podré continuar en el uso de la
vivienda. En este caso el conyuge de-
be comunicar su voluntad de conti-
nuar en la vivienda al arrendador y
en el plazo de dos meses desde que le
fue notificada la resolucién judicial,
aportando copia de la resolucion judi-
cial o de la parte de la misma que
afecte al uso de la vivienda.
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Territorios con derechos propios

Aragon

Rige un régimen legal denominado consorcio conyugal por el que se delimitan qué
bienes son comunes y cuales privativos. Mediante capitulaciones se puede optar
por un régimen matrimonial paccionado o por una separacién de bienes.

Islas Baleares
El régimen legal es la separacion de bienes. Mediante capitulaciones -espolits en
Ibiza y Formentera- se puede optar por un régimen paccionado.

Vizcaya*, Llodio y Aramaiona

El régimen econémico del matrimonio que rige en la mayorfa de las villas de Vizcaya
(incluida Bilbao) es el que libremente pacten los conyuges en escritura publica.

A falta de pacto, rige la Ilamada Comunicacién Foral, en virtud de la cual se hacen
comunes todos los bienes muebles o raices, tanto los aportados como los adquiridos
durante el matrimonio, independientemente de su procedencia y del lugar en que
radiquen. El fuero vizcaino también rige en Llodio y Aramaiona ( Alava).

* El Cédigo Civil rige en las Villas de Vizcaya y en la ciudad de Ordufia, mientras
que el Derecho Foral lo hace en el Infanzonado o Tierra Llana. Las villas en las
que se aplica el Derecho Civil son las siguientes: Bilbao, Balmaseda, Bermeo,
Durango, Ermua, Gernika-Lumo, Lanestosa, Lekeitio, Markina-Xemein, Ondarroa,
Otxandio, Portugalete y Plentzia. Pero no para todos los vecinos de las villas de
Balmaseda, Bermeo, Durango, Ermua, Gernika-Lumo, Lanestosa, Lekeitio, Marki-
na-Xemein, Ondarroa, Otxandio, Portugalete y Plentzia y de la ciudad de Ordufa,
porque algunos vecinos tienen su vecindad en la parte aforada de las mismas.
Esta parte aforada suele coincidir con las afueras y zonas rurales, si bien cada
Ayuntamiento dispone de mapas para aclarar esta cuestion a sus vecinos.

Cataluha

El régimen legal es la separacion de bienes. Mediante capitulaciones se puede
pactar un régimen de participacion, una asociacién de compras y mejoras, el ager-
manament o pacto de mitad por mitad, pacto de convinenca o mitja guadanyeria
y el régimen de comunidad de bienes.

Galicia

El régimen legal es el de gananciales. El derecho civil gallego establece la posibi-
lidad de convenir en capitulaciones otro régimen econémico matrimonial y estas
capitulaciones podran contener cualquier estipulacion relativa al régimen econé-
mico familiar y sucesorio, sin mas limitaciones que las derivadas de lo estableci-
do en la ley del Derecho Civil de Galicia.

Navarra

Se establece como régimen legal el régimen de conquistas o sociedad conyugal
de conquistas. Mediante capitulaciones matrimoniales se puede pactar otro régi-
men, como el de comunidad universal de bienes o el de separacion de bienes.

EL PAGO DE LA MANUTENCION

La separacion, la nulidad y

el divorcio no eximen a los
padres de sus obligaciones
para con los hijos. La obliga-
cion de alimentar y atender las
necesidades basicas de éstos
seguira vinculando a los
padres, sin que importe en
ahsoluto la separacion o divor-
cio de los padres. Si el padre
o0 la madre que debe pasar la
pension no cumple con sus
ohligaciones o no se llega a
un acuerdo entre las dos par-
tes, el juez sera quien deter-
mine la cuantia a aportar por
cada cdnyuge, siendo el con-
yuge privado de la custodia
quien debera abonar la pen-
sion de alimentos a los hijos.

Durante el tiempo que dura la
separacion, el cényuge mas

débil también puede recibir
una pensién alimenticia, ya
que es una obligacion entre
parientes atender esta necesi-
dad. Sin embargo, una vez eje-
cutado el divorcio, esta pen-
sion desaparece ya que no
existe ningiin vinculo de
parentesco entre los dos ex
conyuges.

El cényuge al que la separa-
cion o divorcio le produzca un
desequilibrio econémico en
relacidn con la posicion del
otro, tiene derecho a una pen-
sién compensatoria que se fija-
ra en la resolucion judicial,
teniendo en cuenta, entre otras
circunstancias, los acuerdos a
que hubieren llegado los con-
yuges, la edad y estado de
salud, la cualificacion profe-

sional y las posibilidades de
acceso a un empleo, la dedi-
cacion pasada y futura a la
familia, la duracion del matri-
monio y de la convivencia
conyugal... El derecho a la
pensidn se extingue cuando
cese la causa que lo motivé,
hien por desaparecer el des-
equilibrio econémico, por con-
traer el beneficiario de la pen-
sién nuevo matrimonio o por
vivir maritalmente con otra
persona. También es posible
renunciar a ella, pero no es lo
aconsejable, aunque se susti-
tuya por la pensién de alimen-
tos, dado que con el divorcio
se extinguira la pension de
alimentos y ya no podra solici-
tarse pension compensatoria,
por la renuncia previa.
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ALIMENTACION

Una buena dieta optimiza
el rendimiento

Entrenadores y deportistas, tanto pro-
fesionales como aficionados, saben
que una alimentacion adecuada per-
mite optimizar el rendimiento fisico y
retrasar la fatiga. La dieta ha de ser
equilibrada y ajustada a las necesida-
des de cada deportista, al tipo y dura-
cién del ejercicio, al momento (entre-
namiento o competicién) y a las
condiciones en que se realiza.

¢Como cubrir las necesidades

nutritivas?

Hidratos de carbono. Son los nu-
trientes que mayor presencia deben te-
ner en la dieta del deportista. Nuestro
cuerpo los acumula en forma de glucé-
geno en el musculo y en el higado. Las
reservas son limitadas; se agotan hora
y media o dos horas después de comen-
zar el ejercicio intenso, de ahi que la
dieta deba aportar cantidad suficiente
de carbohidratos para restituir las pér-
didas y evitar la fatiga temprana.

Son fuente de carbohidratos: cerea-
les (pan, arroz, pastas, cereales de des-
ayuno, galletas), legumbres, patatas,
frutas, lacteos azucarados, bebidas pa-
ra deportistas y dulces.

En ocasiones se recurre a medidas
que incrementan las reservas de
glucégeno, conocidas como "sobre
compensacion” o “sobrecarga de car-
bohidratos".

Para conseguirlo, se comienza con
una dieta pobre en carbohidratos y un
entrenamiento fuerte, lo que reduce al
minimo las reservas de glucégeno. A
continuacion y durante tres dias, se
aplica una dieta de alto contenido de
carbohidratos con un entrenamiento
ligero; , por altimo, se recurre a una
ingesta elevada de carbohidratos el dia
de la competicion.

Grasas. Conforme se agotan las re-
servas de glucégeno, el organismo em-
plea las grasas como principal com-
bustible energético en pruebas
deportivas de larga duracién. Las can-
tidades de grasa que debe aportar la
dieta en periodo de entrenamiento son
las que se recomiendan a la poblacién
general, con un predominio de las gra-
sas insaturadas (aceites, frutos secos o
pescado azul) sobre las saturadas (lac-
teos completos, nata, mantequilla,
carnes grasas y derivados, visceras y
reposteria industrial).

Proteinas. Las necesidades protei-
cas de los deportistas son ligeramente
superiores a las de las personas seden-
tarias, debido a un mayor desgaste, a
una mayor masa muscular y a la utili-
zacion de parte de las proteinas como
combustible energético. Los alimentos
proteicos que se incluyen en la alimen-
tacion diaria son suficientes para cu-
brir estas necesidades sin necesidad de
recurrir a suplementos que acarrean

ALIMENTACION DEL DEPORTISTA

DIETA B ENTRENAMIENTO )

Deviene fundamental respetar, cada dia, el nimero de comidas, su composicién y
los horarios. Se recomienda distribuir la alimentacién en cinco tomas: desayuno,
comida y cena y un almuerzo o merienda al menos una hora antes del entrena-
miento. La comida fuerte previa al entrenamiento debera realizarse al menos 3
horas antes del mismo. La dieta diaria puede incluir: 250 gramos de pan inte-
gral, un litro de lacteos bajos en grasa, 130 gramos de carne ¢ 150 gramos pes-
cado 6 2 huevos, 350 gramos de fruta fresca y 250 mililitros en zumo y 50 gra-
mos de fruta seca, 200 gramos de pasta o arroz (cocido) 6 200 gramos de pata-
ta, aceite de oliva y otras grasas como la margarina o mantequilla, 30 gramos de
miel o aztcar y 40 gramos de frutos secos.

DIETA M COMPETICION )

problemas de salud (desmineraliza-
cion, sobrecarga renal...).

Vitaminas y minerales.
Si la dieta es equilibrada, varia-
day adecuada, incluye canti-
dad suficiente de vitaminas
y minerales. Sélo se pau-
tarén suplementos
en casos especi-
ficos y de la ma-
no de un profe-
sional.

La hidratacion.
Con la préctica de
ejercicio fisico au-
menta la sudoracion -
para equilibrar la tem-
peratura corporal-y se
pierden agua y electroli-
tos. Si el organismo esta
bien hidratado, el rendi-
miento, la velocidad y la resis-
tencia fisica no se veran afecta-
dos, ni habra riesgo de
hipertermia (temperatura corpo-
ral mayor de 39° centigrados). Las
necesidades de liquidos dependen de
la duracion e intensidad del ejercicioy
de las condiciones climéticas (tempe-
ratura y humedad). Lo mas adecuado
es aportar bebidas a una temperatura
de entre 9-15°C, ingerir liquidos (be-
bidas isoténicas o agua de mineraliza-
cion débil) media hora antes, durante
y al acabar el ejercicio. €

La dieta de competicién abarca los tres dias previos y el mismo dia de la competi-
cion. Los dias previos, el o la deportista tienen mayor motilidad gastrointestinal
debido al estrés que le supone competir, lo que se asocia a diarreas. Conviene que
durante esos dias la comida sea rica en carbohidratos y pobre en grasas y fibra,
para mejorar su tolerancia, reducir la diarrea y la mala absorcién de nutrientes.

La comida debera realizarse tres horas antes de la prueba, para asegurar un
adecuado vaciado gastrico, optimizar las reservas de glucégeno y conseguir

unos niveles de glucosa en sangre normalizados. Recomendaciones generales:

= Incluir una buena racién de arroz o pasta y evitar la legumbre y las ensaladas
en la comida previa a la prueba.

- Disminuir el aporte proteico para facilitar la digestion. Preferir el pescado
blanco a la carne y acompafiarlo de patatas al vapor o al horno.

— Sustituir el pan integral por pan blanco.
= Incluir como postre yogur natural, tomar zumos en lugar de fruta fresca.
- Asegurar un adecuado aporte de liquidos.

- Una hora antes de la competicion, conviene ingerir bebidas isoténicas, pan o
galletas. Durante la competicion, s6lo se debe aportar alimentos en los deportes
de larga duracién (carreras, ciclismo, etc.).

DIETA B DE RECUPERACION )

Destinada a recuperar las reservas de glucégeno. Se han de tomar alimentos y liqui-
dos durante los 15 primeros minutos posteriores a la finalizacién de la prueba, momen-
to en el que el organismo asimila con mayor rapidez los nutrientes ingeridos, sobre
todo los carbohidratos. Dicha toma debe aportar entre 0,7 gramos (g) y un gramo
de carbohidratos por kilo de peso. Por ejemplo: 500 mililitros (ml) de bebida isoto-
nica, dos barritas energéticas de 35 g y un platano o 300 ml de zumo de naranja,
300 g de compota de fruta y 40 g de galletas. Después, cada 2 horas, 50 gramos
de carbohidratos (125 ml de zumo, 30 g de galletas y una fruta).

En ocasiones sera preciso recurrir, bajo el control de un especialista, a suplementos
de aminoécidos y antioxidantes -que aceleran la recuperacién muscular- especial-
mente si se practican deportes de mucho desgaste (maraton, triatlén, ciclismo, etc.

EL COSTE ENERGETICO DEL DEPORTE

* Deportes de fuerza (levantadores de pesas, lanzadores en
atletismo, etc.). Un circuito de fuerza y resistencia de 2 horas
tiene un coste energético de cerca de 1.000 calorias.

* Deportes de resistencia (maraton, ciclismo, triatlon...).
Se requiere de un gran volumen de entrenamiento semanal.
En una maratén se puede llegar a consumir 2.800 calorias,
en una etapa ciclista de 5 horas unas 4.800 y en una mar-
cha montafiera de 6 horas, en torno a 2.100 calorias.

* Deportes de equipo (fGtbol, baloncesto...). En un partido
de fltbol se pueden llegar a consumir hasta 1.800 calorias
ya que exige resistencia y velocidad.

ALIMENTACION
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Juguete Seguro, un proyecto para
fomentar la seguridad y el consumo
responsable

B En mes pasado se presentd en Madrid el pro-
yecto europeo Juguete Seguro, una iniciativa
de las cooperativas de consumidores de Espa-
fia y Portugal —Hispacoop, Abacus y Fenacoop-,
que recibe cofinanciacion de la Comision Euro-
peay el Instituto Nacional del Consumo. Su
objetivo es informar y formar a padres, educa-
dores y nifios sobre seguridad del juguete, su

Identificado un gen que
causa ataques cardiacos

Cientificos estadounidenses de la

Clinica Cleveland han identificado el

primer gen considerado como causa
definitiva de los ataques cardiacos.

La informacion, publicada en la revis-
ta Science, revela que una mutacion
del gen MEF2A, que se descubri6 en

un anélisis del perfil genético de 21
miembros de una familia de lowa

El deshielo de glaciares podria dejar sin agua a millones de personas

B Los glaciares del mundo podrian derretirse
en el plazo de un siglo, dejando a miles de
millones de personas desabastecidas de
agua y a algunos islefios sin hogar, han ad-
vertido expertos en medio ambiente de la
Fundacién Mundial para la Proteccion de
la Vida Silvestre (WWF). Entre los paises
con mayor riesgo de sufrir las consecuen-
cias de la escasez de agua se encuentran
Ecuador, Pert y Bolivia, donde el agua de-

rretida de los glaciares andinos abastece a
millones de habitantes durante las épocas
de sequia. La organizacién WWF ha sefia-
lado también que el impacto de la activi-
dad humana en el clima ha provocado que
los glaciares de los Andes y del Himalaya
se estén derritiendo, lo que a largo plazo
supone una seria amenaza de aumento de
los niveles del mar, que podria cubrir algu-
nas islas.

(EE.UU) que habia sufrido por genera-
ciones problemas de coronariopatias,
tiene una relacion causal directa con
la enfermedad coronaria y los ataques

uso seguro y el consumo responsable. Esta ini-
ciativa tiene también su plasmacion en el web
www.jugueteseguro.coop, donde se ofrecen cri-

terios précticos y de fiabilidad para elegir un
juguete, informacién sobre los mas adecuados
para cada edad... También se subraya la aten-
cion que merece el derecho de los nifios disca-
pacitados a jugar y el papel de los adultos en
el juego.

Investigan una pila de hidrogeno para uso doméstico

B El Centro de Investigacion y Desarrollo en Automocion (Cidaut) trabaja

cardiacos. Las personas con esta

mutacion genética tienen una probabi-

lidad del 100% de sufrir un ataque

cardiaco o desarrollar coronariopatia.

“El hallazgo del gen abre una nueva
via para seguir la ruta que lleva a la

enfermedad coronaria y al ataque car-

diaco”, explicaron los cientificos.

en el primer proyecto espafiol sobre pilas de combustible para suminis-
trar energia eléctrica y térmica en el hogar. Estas pilas poseen una po-
tencia méxima de 2,5 kilovatios de energia eléctrica y 1,5 kilovatios de
energia térmica y su rendimiento es el doble que el de un motor diesel.
Las pilas de hidrégeno se pueden emplear en viviendas para alimentar
los electrodomésticos y el sistema de calefaccion y para calentar el
agua caliente, entre otros usos, aunque aun no se fabrica para ser co-
mercializada.

Bruselas aprueba el uso
de un nuevo ingrediente
para el pan y el chocolate

M La Comisién Europea ha aprobado
el uso de un nuevo ingrediente, el
salatrim, para productos de pana-
deria y chocolateria. Los expertos
del Comité Permanente de la
Cadena Alimentaria de la Unién
Europea (UE) han dado el visto
bueno al uso de este nuevo aditi-
vo, bajo en calorias, que suele
utilizarse como sustitutivo de las
grasas en alimentos destinados a
consumidores que siguen una
dieta para adelgazar. Segln los
expertos, el salatrim es un aditivo
apto para la seguridad alimentaria
de las personas, aunque en dosis
superiores a los 30 gramos diarios
puede provocar problemas intesti-

Espafia, a la cola de Europa en
comercializacion de productos
ecoldgicos

Espafia se sitda en el “furgon de cola” de
Europa en la transformacion, comercializacion
y consumo de productos ecoldgicos, aunque
los expertos reconocen que existe un impor-
tante mercado potencial para la venta y consu-
mo de este tipo de productos en Espafia.

Esta es una de las conclusiones extraidas en
el Il Foro para el Desarrollo de la Agricultura
Ecolégica que se celebr6 en noviembre en
Zamora y cuyo objetivo es introducir a las
empresas en la tarea de transformacion de
productos ecolégicos. Este Foro también inten-
ta promover un Plan Estratégico para la
comercializacion de productos ecolégicos y
para informar y formar a los consumidores
sobre sus caracteristicas.

nales. Para evitar la aparicion de
estos problemas, los alimentos
que contengan este ingrediente
incluiran en el etiquetado una
alusion sobre los posibles riesgos
intestinales si se consume de

Los partos por cesarea podrian aumentar el riesgo
de que se malogre el segundo embarazo

M Las mujeres que dan a luz a su primer bebé mediante cesarea corren
un riesgo mayor de perder su siguiente bebé antes de que nazca, se-
gun un estudio. La investigacion del Departamento de Ginecologia y
Obstetricia de la Universidad de Cambridge, hizo un seguimiento a
120.633 mujeres embarazadas de su segundo bebé. Los resultados
indicaron que entre 17.754 mujeres que dieron a luz su primer bebé
por cesérea, se contaron 68 casos de nifios que murieron antes de
nacer en sus segundos embarazos, lo cual representa un promedio
de 239 casos semanales por cada 10.000 mujeres en el Reino Uni-
do. En cambio, entre 102.879 mujeres que habian tenido un primer
parto normal, se registraron 244 casos de muerte del feto antes del
segundo parto, equivalentes a 144 casos semanales por cada
10.000 mujeres.

forma excesiva.

Europa debe mejorar la calidad del trabajo

B Esta es la principal conclusién de un informe de la Comisién Eu-
ropea que revisa los progresos de la UE en la mejora de la calidad
en el trabajo, concepto que se define en relacién con diez para-
metros, como las habilidades y las perspectivas de empleo, la se-
guridad y la salud en el trabajo, el equilibrio entre flexibilidad y
seguridad o la reduccion de la tasa de paro entre las mujeres y los
trabajadores de mas edad, entre otros. El informe sefiala que el
20% de los trabajadores de la UE reconocia en 2000 sentirse in-
satisfecho con su trabajo. Ademas, las tasas de paro entre los co-
lectivos méas desfavorecidos se encuentran muy por encima de los
objetivos marcados por la UE, y la desigualdad salarial entre hom-
bres y mujeres continda siendo muy acusada.
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SALUD ‘ HERNIAS DISCALES

Operar no siempre
es la mejor solucion

SOLO UN 5% DE LAS HERNIAS DISCALES REQUIEREN

TRATAMIENTO

La columna vertebral esta formada por
24 vértebras articuladas y separadas
entre si por discos intervertebrales, es-
tructuras clave en la movilidad del ra-
quis o columna. Los discos interverte-
brales soportan las presiones que se
ejercen sobre el raquis, actian como
amortiguadores y distribuyen las car-
gas, de ahi que cualquier dolencia del
disco afecte sobremanera a la persona
que lo sufre. Entre las mas dolorosas, in-
capacitantes y que mas bajas laborales
provocan, destaca la hernia de disco.

;Qué es la hernia discal?

Es una importante lesién producida
por la degeneracion del disco interver-
tebral y la salida total o parcial del na-
cleo pulposo a través del anillo fibroso.

El proceso degenerativo es largo. Se
inicia en la adolescencia y alcanza su
méaxima expresion entre los 40 y 50
afios, edad en la que aparecen con mas
frecuencia las hernias discales. Por
causas degenerativas o traumaticas y
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debido a sobrecargas posturales o a la
manipulacion de cargas, el anillo fi-
broso sufre desgarros, se va debilitan-
doy el nGcleo pulposo, sometido a mas
presién, emigra hacia la zona debhilita-
da e inicialmente se produce la protu-
sion discal: el nacleo empuja al anillo
pero sin salir del mismo.

El siguiente estadio es la hernia dis-
cal: elanillo se rompe y por la fisura sa-
le el ndicleo pulposo, que segiin en qué
direccion lo haga, puede comprimir la
médula, las raices nerviosas que salen
de ella, o estructuras muy sensibles
como el ligamento vertebral comdn
posterior.

La mayor parte de las protusiones y
hernias discales se producen en la co-
lumna lumbar, menos en la cervical y
son excepcionales en la dorsal.

Sintomas

El mas importante es el dolor, que se
produce no sélo por la compresion de
estructuras sensibles sino también por

la accién de sustancias activadoras
presentes en el ndcleo pulposo y que
provocan un dolor intenso que el afec-
tado localiza cerca de la columna. Si la
hernia es grande y comprime una raiz
nerviosa, se producira dolor irradiado
por el hombro y brazo en caso de las
cervicales, y por la extremidad inferior
en el caso de las lumbares (ciatica). La
localizacién del dolor y su forma de
irradiarse permiten al médico intuir a
qué nivel esté la herniacion. El dolor se
agrava con la tos, los estornudos y el
aumento de presion abdominal.

No todas las protusiones o hernias
duelen: entre un 30% y un 50% las
personas sanas, asintomaticas, tienen
una o varias protusiones o hernias dis-
cales que no les causan problema al-
guno. Si la hernia es pequefia, si el lu-
gar en que se produce la envoltura
fibrosa es pobre en fibras nerviosas o
no se comprime ninguna raiz nervio-
sa, es posible que nunca duela y pase
desapercibida. A menudo se descu-
bren de forma casual.

iSe puede evitar la degeneracion
discal y la aparicion de hernias?

Aunque hay un marcado componente genético y si hay
historia familiar de hernia discal es mayor el riesgo de
padecerla, se puede prevenir mediante:

< Ejercicio fisico que potencie la musculatura de la
columna y mantenga su flexibilidad

« Hidratacién adecuada

< Higiene postural, evitando traumatismos y
sobrecargas

= Una vida saludable sin tabaco, ya que la
vasoconstriccion que éste produce reduce el aporte

% sanguineo a los discos, ya de por si escaso,

lo que contribuye a su deshidratacion
= Descanso nocturno 6ptimo

Ademas de dolor, pueden aparecer
pérdida de fuerza de la extremidad y
sensaciones de hormigueo y quema-
z6n que afectan a los territorios iner-
vados por las raices nerviosas compro-
metidas. Por lo general, surgen
también contractura muscular a nivel
de cuello en las hernias cervicales o a
nivel de region lumbar en las hernias
lumbares.

Diagnéstico y tratamiento

El diagndstico no es dificil: ante una
sintomatologia sospechosa la prueba
mas apropiada es la resonancia mag-
nética nuclear, que permite visualizar
la protusién o hernia y, ademas, da
una idea del grado de compromiso de

las raices nerviosas. Cuando no esta
claro su grado de afectacion se puede
recurrir a la electromioneurografia,
que establece si la conduccién ner-
viosa es correcta, esta enlentecida o
eliminada. El tratamiento de la her-
nia discal es fundamentalmente con-
servador. EI 80% de los casos se re-
suelven sin recurrir a la cirugia. Un
tratamiento a base de analgésicos,
antiinflamatorios, relajantes muscu-
lares y rehabilitacion suele ser sufi-
ciente para que en unas semanas el
cuadro clinico remita. El nucleo her-
niado se va desecando por pérdida del
aguay se va haciendo mas pequefio,
con lo que deja de comprimir las es-
tructuras vecinas.

&
HAY QUE OPERAR?

Sélo un 5% de las hernias disca-
les requieren tratamiento quirdrgi-
co, que se recomienda si el dolor
es muy intenso a nivel de columna
o irradiado a otras zonas, o cuando
hay afectacion motora (pérdida de
fuerza e incluso paralisis de mayor
o menor grado), pero sélo si estos
sintomas se mantienen durante un
mes sin mejorar con el tratamiento
o si, a pesar de la medicacion,
empeoran. Asimismo, se aconseja
la operacion, en este caso urgente,
cuando hay pérdida de control de
esfinteres o si se produce una
merma de sensibilidad de la zona
del periné, la llamada anestesia
en silla de montar, sintomas que
indican un serio compromiso de

la médula espinal.

La cirugia ofrece muy buenos resul-
tados, pero si la indicacion de
intervencion no es acertada los
resultados no son los esperados y

~ ello explica el 50% de fracasos en

operados en los que no habia evi-
dencia clara de afectacién nerviosa.

La intervencién no carece de ries-
gos. Se extirpa la hernia o se des-
truye por medios fisicos o quimi-
cos, con lo que se eliminaran tam-
bién las compresiones nerviosas.
Los riesgos de la intervencion,
infrecuentes, pueden ser:
- lesién o afectacion de una raiz
nerviosa con el consiguiente
trastorno sensitivo o motor

- inestabilidad del segmento
raquideo operado

- limitacién de la movilidad del
raquis

- infeccién de la herida quirtrgica

- hemorragia

- fibrosis a nivel de la zona inter-
venida, que puede provocar un
cuadro doloroso persistente en
el tiempo

- alteraciones alérgicas si se utili-
zan procedimientos quimicos
como la quimionucleolisis con
quimopapaina, terapia actual-
mente en desuso por los resulta-
dos impredecibles y los frecuen-
tes efectos secundarios.

SALUD

ENERO 2004 - consumer m [



PSICOLOGIA ‘ LUDOPATIA

La adiccion al juego
es una enfermedad

Se estima que en Espafia mas de
500.000 personas sufren serios pro-
blemas con el juego y que casi
800.000 presentan algunos de los sin-
tomas caracteristicos de los ludopatas.

El punto de partida en este tema es que
el juego patolégico es una enfer-
medad. Porque, aunque el juego en
general es algo normal y deseable,
cuando se constituye en adiccién se
convierte en enfermedad. Muchas per-
sonas han llegado a perderlo todo, di-
nero, familia, trabajo, relaciones, por
culpa de su dependencia del juego. Pa-
ra estos enfermos, el juego es una ob-
sesion que puede considerarse como
un descontrol de los impulsos, lo mis-

mo que sucede con el impulso de robar
(cleptomania) o de quemar cosas
(piromania).

Hay luddpatas que hallan placer en
el hecho de jugar, otros que dicen ga-
nar dinero jugando y también los hay
que afirman ser unos expertos en los
trucos del azar y que son capaces de
detectar cuando, por ejemplo, la ma-
quina tragaperras “esta caliente” y se
dispone a dar premios cuantiosos.

Todos sabemos que si se llaman jue-
gos de azar es porque no hay forma de
controlar sistematicamente los resul-
tados del juego y, por tanto, apenas in-
tervienen las habilidades de la persona

para saber cuando se cantara bingo, si
la ruleta se detendra en tal o cual na-
mero o si el premio de la loteria se ven-
dera en tal o cual localidad.

Por otro lado, algunos ludépatas se
excusan asegurando que jugar les libe-
ra de tensiones cotidianas, que les di-
vierte, les distrae o les permite albergar
la esperanza de un futuro sin proble-
mas econémicos.

Reconocer el problema

Casi siempre son situaciones que se
prolongan en el tiempo, porque el ju-
gador patolégico raramente reconoce
serlo. Muestra tendencia a mentir
incluso a los seres méas préximos, a en-

deudarse para saldar deudas de juego
y asi poder jugar nuevamente para eli-
minar la nueva deuda contraida, aun-
que manifiesta que todo se soluciona-
ré enseguida, cuando llegue la “racha
buena”.

Minimizan su problema manifestan-
do (como lo hacen otros adictos, por
ejemplo al alcohol) “esto lo dejo cuan-
do yo quiera”. Con frecuencia, la ludo-
patia es una adiccion que se presenta
asociada a otras: alcohol, tabaco, me-
dicamentos, drogas...

El perfil mas clasico de quien jue-
ga de modo patoldgico es el de una
persona caprichosa, con problemas de
ansiedad, dificultades de adaptacion so-
cial y escasa tolerancia de las frustra-
ciones. En cuanto a las formas de juego,
junto al bingo, las loterias y los casinos,
las maquinas tragaperras merecen una
atencion especifica, aunque sélo seas
por su proliferacién y por esa cercania
tan inmediata a toda la poblacién.

El atractivo de las tragaperras con-
siste no sélo en la relativa frecuencia
con que suenan las monedas al caer,
aungque sean en poca cantidad, sino
ademas derrochan mausicas, palabras
seductoras y colores en movimiento
que estimulan y atraen al posible juga-
dor. Quienes han disefiado los progra-
mas de las maquinas conocen los me-
canismos del comportamiento
humano. Refuerzan de tal manera la
conducta que quienes padecen alguna
debilidad corren el riesgo de convertir-
se en adictos a ese juego y a otros.

Las tragaperras devuelven al jugador
un porcentaje fijo del dinero captado.
Pero si se juega de forma continuada,
se pierde siempre. Mantienen la aten-
cion y la tension del jugador conce-
diendo pequefios premios de vez en
cuando. Como las maquinas pueden
ser en cierto modo manejadas por el ju-
gador que selecciona opciones median-
te palancas o botones, se le hace creer a
éste que de alguna manera controla el
resultado de los premios a obtener. €

PROBLEMAS DE ADAPTACION Y ANSIEDAD Y
UNA ESCASA ASUNCION DE LAS FRUSTRACIONES
SON MUY HABITUALES EN LOS LUDOPATAS

QUE HACER ANTE LA LUDOPATIA

Las familias de jugado-
res patolégicos pueden
solicitar la prohibicién

de que entren a ciertos
lugares de juego, como
bingos y casinos.

Si existen indicios razo-
nables de juego patold-
gico, acudir a profesio-
nales especializados y
también a asociaciones
de autoayuda para las
ludopatias.

Normalmente, un o una
ludépata no puede
dejar de jugar sin reci-
bir ayuda, por mucha
fuerza de voluntad que
le ponga al asunto.

La ludopatia rara vez
tiene una sola causa o

circunstancia. Requiere
de la intervencion de
especialistas de la psi-
cologia para disefiar el
proceso de deshabitua-
cién. Es frecuente que
los ludépatas tengan
una personalidad inma-
dura, miedos, comple-
jos de inferioridad y
escasa responsabilidad.

Como una de las carac-
teristicas del ludépata
es la impulsividad, la
intervencion consistira
en una reestructuracion
de la personalidad,
que le permita afrontar
situaciones dificiles,
tolerar la frustracion y
aprender a fijarse
limites.

Ademas debe interve-
nirse en el entorno
familiar o social, como
en cualquiera otra
adiccion.

La familia debe enten-
der que se trata de una
enfermedad y asumir
la responsabilidad de
acompafiar y ayudar al
paciente en el proceso
de deshabituacion.

Y la prevencion. Es
importante que los
nifios no oigan frecuen-
temente que una loteria
0 un juego de azar solu-
cionaria nuestras vidas.
Deben saber desde muy
pequefios que con los
juegos de azar siempre
se acaba perdiendo.

Indicadores que
descubren un problema
de adiccion al juego

La Asociaciéon Americana de
Psiquiatria informd, en 1995, que
hay juego patoldgico cuando se
dan, al menos, cinco de estas
diez circunstancias:

1. Preocupacién por el juego (por
ejemplo, idear formas de conse-
guir dinero para jugar)

2. Necesidad de jugar con cantida-
des crecientes de dinero para
conseguir el grado de excitacion
deseado.

3. Fracaso repetido de los esfuer-
zos para controlar, interrumpir o
detener el juego.

4. Inquietud o irritabilidad cuando
se intenta interrumpir o detener
el juego.

5. El juego se utiliza como estrate-
gia para escapar de los proble-
mas.

. Después de perder dinero en el
juego, se vuelve a jugar para
intentar recuperarlo.

7. Se engafia a los miembros de la
familia, terapeutas u otras per-
sonas para ocultar el grado de
implicacion en el juego.

8. Se cometen actos ilegales como
falsificaciones, fraude, robo o
abusos de confianza para
financiar el juego.

9. Se han puesto en riesgo o perdi-
do relaciones interpersonales
significativas, trabajo u oportu-
nidades profesionales por causa
del juego.

10. Se confia en que los demas
proporcionen el dinero que alivie
la penosa situacion financiera
causada por el juego.

(22}
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MEDIO AMBIENTE ‘ RESERVAS DE PETROLEO

Reservas en
Espafa: 90 dias

Espafia, como miembro de la
Agencia Internacional de la
Energia (AIE), tiene unas reser-
vas de petrdleo y carburantes
equivalentes a 90 dias de con-
sumo. Los primeros 30 dias se
consideran reservas estratégicas
bajo control de la Corporacién
de Reservas Estratégicas de
Productos Petroliferos (Cores),
dependiente del Ministerio de
Economia. Los 60 dias restantes
son reservas comerciales que las
petroleras deben mantener de
forma obligatoria. La normativa
sobre reservas establece que "en
situaciones de escasez de sumi-
nistro de fuentes energéticas, se
puede ordenar el sometimiento
de las existencias minimas de
seguridad, incluidas las reservas
estratégicas, a un régimen de
intervencion bajo el control
directo de Cores, con el objeto
de inducir la méas adecuada uti-
lizacién de los recursos energéti-
cos disponibles”.

ALTERNATIVAS
AL PETROLEO

Hace ya tiempo que exis-
ten alternativas al petré-
leo tanto para uso indus-
trial como para el combus-
tible que utilizamos para
nuestros vehiculos. Asi, desde
hace afios se viene investigando
con aceites vegetales (mas ecold-
gicos y que podrian resultar mas
baratos si se extendiera su consu-
mo) o con el practicamente inaca-
bable Hidrégeno. Los fabricantes
de automoviles han disefiado ya
prototipos con motores basados en
este gas. Las compaiiias petrolife-
ras intentan diversificar sus nego-
cios hacia otros sectores y, llega-
do el momento, es previsible que
protagonicen (o casi monopolicen)
la produccion y distribucion de los
combustibles alternativos.

¢cuanto oro negro
queda en el mundo?

AL RITMO ACTUAL DE CONSUMO LAS RESERVAS DE

PETROLEO SE AGOTARAN ANTES DE 2045

Esta pregunta despierta cada cierto
tiempo el interés del ciudadano, y mas
aun cuando una crisis como la de Irak
salta a los medios de comunicacion.
Segun diversos estudios, en 2002 que-
daban en el mundo entre 990.000 mi-
llones y 1,1 billones de barriles de cru-
do por extraer. Ello significa que al
ritmo actual de consumo mundial es-
tas reservas se agotarian hacia 2043,
fecha que podria ser méas cercana si el
consumo de energia aumentara, como
se prevé que ocurra en los paises en vi-
as de desarrollo.

Sin embargo, estas previsiones no
incluyen el posible hallazgo de nuevos
pozos o la alternativa de extraer petré-
leo de zonas consideradas hoy reser-
vas naturales y, por lo tanto, no perfo-
rables. La dependencia del petréleo de
nuestra sociedad queda patente con
este dato historico: en 1880 la produc-
cién mundial, casi por completo de Es-
tados Unidos, era inferior al millén de
toneladas. Hoy, supera los 3.500 mi-
llones de toneladas.

Paises productores de petréleo

Las tres zonas que concentran la
produccién mundial son Oriente Me-
dio, antigua Unién Soviética y Estados
Unidos; en torno al 70% del crudo del
mundo procede de ellas. Sin duda, la
regiéon mas importante es Oriente Me-
dio, que redne las condiciones dptimas
para la explotacion de este hidrocar-
buro: abundancia de domos salinos
que crean grandes bolsas de petrdleo,
una inmejorable ubicacion geogréafica
-su situacion costera- y una orografia
que facilita la construccién de canali-
zaciones que permiten el transporte
del crudo hasta los puertos, para ser

distribuido desde alli. Arabia Saudi,
con casi el 12% de la produccion total,
es el mayor productor del mundo.

El caso de Estados Unidos es peculiar.
Su gran produccion petrolifera es in-
suficiente para satisfacer su consumo
interno, lo que le obliga a importar es-
ta materia prima. La tercera zona en
discordia, los territorios que formaban
la URSS, extrae suficiente crudo como
para cubrir sus necesidades e incluso
para exportarlo. Sin embargo, no po-
demos olvidar otros paises clave en el
mapa del oro negro: Venezuela, Méxi-
coy China, porque cada uno aporta
casi el 5% de la produccién mundial.

¢Por qué sube el precio
del petréleo?

La razén hay que buscarla en el tra-
dicional juego de la oferta y la deman-
da. Al tratarse de una energia agotable
Cuyo consumo es mas intenso en mo-
mentos de boom econdémico, la deman-
da presiona sobre la oferta y sube los
precios. A la ley del mercado hay que
afiadirle la presion de los paises miem-
bros de la OPEP, que reducen o aumen-
tan la produccién de crudo seguin sus
intereses. Y para dificultar ain mas la
comprension del mercado de este com-
bustible, es imprescindible seguir de
cerca la fluctuacion del délar: en esta
moneda cotiza el crudo y con ella se
expresa el valor del barril.

¢Como se forma
y se extrae el petr6leo?

El petréleo es una sustancia com-
bustible, negray viscosa, liquida a
temperatura y presion normales. Su
origen hay que buscarlo en la descom-
posicién de sustancias organicas por

Ranking de compafiias petroleras

Reservas mundiales de petréleo*

Miles de barriles/dia (Afio 2000) Afio 2001
1. Gazprom (Rusia) 9.606 Arabia Saudi 265,3
2. Saudi Aramco (Arabia Saudi) 8.613 Irak 115
3. NIOC (Iran) 4.509 Kuwait 98
4. Exxon Mobil (EE.UU)* 4.406 Irdn 96,4
5. Pemex (México) 4.169 Emiratos Arabes Unidos 62,8
6. Royal Dutch/Shell (Holanda)* 3.685 Rusia 54,3
7. PDV (Venezuela) 3.640 Venezuela 47,6
8. BP (Reino Unido)* 3.107 China 30,6
9. Sonatrach (Argelia) 2.788 Libia 30
10. INOC (Iraq) 2.583 México 26,9
Nigeria 24,1
30.Repsol YPF *(Espafia) 675 Estados Unidos 22
* Privadas Argelia 12,7
Noruega 10,1

la accién de microbios que no necesi-
tan de oxigeno para vivir (anaerobios).
El petréleo se formé hace millones
de afios a partir de animales y
plantas que se convirtieron en f6-
siles. Para fosilizarse, un animal
debe quedar enterrado en barro o
arena antes que se descompongan
sus huesos. Durante miles de
afos, las capas de sedimentos se
acumularon sobre sus restos 6se-
os y los minerales se depositaron
hasta convertirse en lo que hoy
conocemos como petroleo.

En 1859 el empresario norteame-
ricano Drake mandé perforar un po-
zo en Oil Creek , Pennsylvania, del
que extrajo petréleo por metros cubi-
cos. De este modo comenzd la llama-
da "fiebre del oro negro”. General-
mente, el petréleo se encuentra
encerrado en los espacios que hay
entre los granos de arena que forman
las rocas llamadas areniscas, que
pueden ser de origen marino, fluvial,
glacial o lacustre.

Como consecuencia de sus diferen-
tes pesos especificos, encontramos al
petréleo acumulado sobre el agua sa-
lada, que siempre lo acompafia, y por
debajo del gas natural, que ocupa la
parte superior de la zona. Las reservas
petroliferas se encuentran bajo la su-
perficie terrestre a cientos o a miles de
metros de profundidad y el Gnico mé-
todo seguro para ubicarlas son los
sondeos exploratorios. Hoy en dia, la
técnica mas utilizada para extraer el
petréleo de los pozos es la perforacion
rotatoria. A través de los oleoductos
se conduce a los tanques de almace-
namiento, desde donde se envia a su
destino. ¢

* Miles de millones de barriles

MEDIO AMBIENTE
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ANALISIS COMPARATIVO_ANALISIS COMPARATIVO

LECHES UHT SEMIDESNATADAS

Saludables, bien elaboradas

y sin rastro de fraude

Las més caras no tienen mejor composicion nutricional
ni quedan mejor en la cata

SE HAN ANALIZADO ocho muestras de
leche UHT semidesnatada, dos de ellas enri-
quecidas en vitaminas A y D. Todas se comer-
cializan en tetra briks de un litro. Las més ba-
ratas son Ramy Gurelesa, que cuestan 0,63y
0,65 euros, respectivamente, y las mas caras
Celtay Puleva, a 0,75 euros el litro.

Las principales conclusiones son que las
ocho tienen una composicion similar, que
se comercializan bien etiquetadas y que ca-
recen de deficiencias higiénico-sanitarias.
También se ha constatado, mediante anali-
sis especificos, que en estas muestras no
hay fraudes de calidad, que los fabricantes
podrian cometer para abaratar los costes de
elaboracion del producto.

En la cata destacaron Kaiku y Ram,
mientras que Celtay Puleva (las més caras)

obtuvieron las peores calificaciones. La
mejor relacion calidad-precio es Ram. Otra
opcion interesante es Kaiku.

La leche resulta esencial para nuestra sa-
lud en todas las etapas de la vida, funda-
mentalmente por su elevado aporte de cal-
cio (125 mg/100 ml), similar en los tres
tipos de leche: entera, semidesnatada y des-
natada. La semidesnatada contiene entre el
1,5%y 1,8% de grasa. Cien mililitros (me-
dio vaso) aportan sélo 45 calorias.

Coémo se elabora la leche UHT
semidesnatada

Se obtiene de la leche entera, tras la elimi-
nacion total de su nata y la incorporacién
posterior de grasa lactea. Se siguen los si-
guientes pasos:

Obtencion de la leche cruda, refrigeracion y
transporte a la central

« Ordefio de la vaca, para conseguir leche
cruda.

« Refrigeracion en tanques, donde se con-
servaa4°C.

« Transporte hasta la central lechera, en
camiones refrigerados.

« Filtrado y desgasificacion, para eliminar
sustancias o particulas y gases ocluidos
portadores de malos olores.

» Normalizacion (precalentamiento y centri-
fugacion): ajuste de la cantidad de grasa.
Para separar la nata o crema (grasa lac-
tea), laleche se calienta a 40°C. A conti-
nuacion, la nata se separa por centrifu-
gacioén y mediante la adicion de nata, se
consigue la leche semidesnatada.

Al eliminar parte de la grasa, se pierden
vitaminas liposolubles (A, Dy E). Algunos
fabricantes, para compensar estas pérdidas,
adicionan vitaminas a estas leches semi y
desnatadas. Las leches a las que se les afia-
de vitaminas y otros nutrientes, como el
calcio, se consideran leches especiales “en-
riquecidas”, lo que debe figurar en el etique-
tado. No es necesario consumir leche
semi o desnatada enriquecida, ya que
con una dieta equilibrada se cubren las ne-
cesidades de esas vitaminas liposolubles.

MARCA RAM
Precio (euros/litro) 0,63
Etiquetado Correcto
Proteina (%) 3,08
Grasa total (%) 1,52
Lactosa monohidratada (%)% 4,70
Valor calérico (kcal/100 ml) 44,8
Extracto seco (%)2 10,2
Extracto seco magro (%)3 8,67
Adici6n de permeado# No
Aguado No
Adicion de suero de queseria No
Adicion leche en polvo No
Tratamiento térmico excesivo No
Estado microbiolégico Correcto
Antibidticos No detectado
Cata (1a8) 6,1

(1) Lactosa: Az(car propio de la leche. (2) Extracto seco: parte sélida del producto; lo que queda de la leche cuando se elimina el agua. (3) Extracto seco magro: lo que queda del producto cuando se

« Tratamiento térmico. El proceso UHT con-
siste en un calentamiento en flujo conti-
nuo de la leche cruda a una temperatu-
ra elevada (minimo ,135° C) durante al
menos un segundo, con el fin de destruir
todos los microorganismos residuales de
descomposicion y sus esporas. Esto alar-
ga la vida del producto, a temperatura
ambiente, hasta tres meses.

Homogeneizacién. Rompe los glébulos de
grasa, con lo que se consigue una distribu-
cién uniforme y mas fina de la grasa en la
leche. Asi, se dificulta la aparicion de lana-
ta en la superficie y se hace mas digestible.

« Envasado, en un recipiente opaco, de for-
ma que se reduzcan al minimo las trans-
formaciones quimicas, fisicas y organo-
lépticas.

Distribucion de los envases por los dife-
rentes puntos de venta.

Una composicion nutricional

muy similar

La leche es un producto natural estan-
darizado y homogéneo. Por ello, no es de
extrafiar que la composicion nutricional
que de las ocho muestras ha deparado el
andlisis sea similar. Lo que diferencia una
leche entera de una semi o desnatada es su
contenido en grasa. La entera tiene un

Tienen tanto calcio

como la leche

entera, poca grasa

(entre un 1,5% y

un 1,8%) y aportan

s6lo 45 calorias

cada cien gramos

porcentaje de grasa superior al 3,5%, la »

KAIKU GURELESA|  PRESIDENT CENTRAL

LECHERA

ASTURIANA

0,72 0,65 0,69 0,69
Correcto Correcto Correcto Correcto
3,15 3,10 311 3,02
152 1,52 1,50 1,52
4,79 451 4,76 4,66
454 44,1 45 444
10,3 10 10,2 10,1
8,77 8,48 8,72 8,56

No No No No

No No No No

No No No No

No No No No

No No No No
Correcto Correcto Correcto Correcto

Nodetectado  Nodetectado  Nodetectado o detectado

6,3 6,1 6,1 6

elimina el agua y la grasa. (4) Permeado: leche compuesta por agua, lactosa y minerales; sin proteinas. También se llama “agua de leche”.

PASCUAL

0,74
Correcto
3,04
151
4,72
44,6
10,2
8,68

No

No

No

No

No
Correcto
No detectado
6

PULEVA

0,75
Correcto
315
1,58
4,85
46,2
10,3
8,75

No

No

No

No

No
Correcto
No detectado
572

CELTA

0,75
Correcto
3,02
151
4,76
44,7

10

8,48

No

No

No

No

No
Correcto
No detectado
52
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Recomendaciones de
consumo d de leche

Diversos organismos inter-
nacionales que trabajan por
mejorar la nutricién y la sa-
lud recomiendan el consu-
mo de medio litro de
leche al dia, que apor-
ta el 75% de la canti-
dad diaria recomenda-
da de calcio.

Ahora bien, estas can-
tidades varfan segun
sean las etapas de la
vida:

Nifios mayores de
3 affos: 2-3 vasos
de leche al dia

Adolescentes: 3 vasos
de leche al dia

Adultos: 2 vasos de
leche al dia

Gestacion y Lactacion:
3-4 vasos de leche
al dia

Anciano: 2-3 vasos
de leche al dia

Estos consumos minimos RAM KAIKU GURELESA PRESIDENT CENTRAL LECHERA PASCUAL las proporciona.
recomendados son. natural- 063 euroskilo, 0,72 euros/kilo 065 euros/kilo, barata. 0,69 eurosiilo. ASTURIANA 0,74 eurosfkilo 0,75 eurosiilo, 0,75 euros/kil,
iy la més barat i lama junto a otra. lama junto a ot i
mente, menores si se in- la més barata 0,69 euros/kilo es lamés cara junto a otra. es lamas cara junto a otra. Las QFhO muestra:s'?enen l.ma
gieren otros lacteos o deri- . B S!m”ar ComP()S'C'_On'nUt”'
vados como yogures, cional, se comercializan
quesos, cuajadas, flanes, | R | [ SEMIDESNATADA | = bien etiquetadas y carecen
natillas... PRESIDENT de deficiencias higiénico-
sl sanitarias
semidesnatada @ s Lucho '
cniiigle No hay fraude de calidad
_— 5 (que los fabricantes podrian
—~— cometer para abaratar los
| Kaiku - - Ra
e T Al P costes de elaboracion) en
. - ) " I - . estas muestras. No les han 29
La mejor relacion calidad- Otra interesante opcion. Sus En cata, 6,1 puntos, entre las En cata, 6,1 puntos, Enriquecida en vitaminas En cata, 6,0 puntos: Enriquecida en vitaminas En cata, una de las dos . P
precio. La Gnica que, segln contenidos en proteina y mejores: la mejor en olor, reci-  entre las mejores: gusta AyD. recibe criticas por “poco Ay D. Sus contenidos en proteina peores, con 5,2 puntos: sido afiadidos agua, perme-

desnatada una proporcion inferior al 0,5%
y la semidesnatada debe situarla entre
1,5%y 1,8%. En este analisis, el contenido
graso varia sélo desde el 1,5% de Président
hasta el 1,58% de grasa de Puleva, todas
ellas cerca del limite inferior en el rango es-
tablecido por la norma (1,5% -1,8%).

La grasa de la leche semidesnatada con-
tiene acidos grasos saturados (entre 1y
1,1 g/100 ml) y colesterol (entre 6,5y 9
mg/100 ml), pero también presenta grasas
insaturadas (0,5 g/100 ml), entre las que
se encuentra el linoleico, &cido graso esen-
cial que el organismo no puede obtener por
si mismo y necesita conseguir de los ali-
mentos que le son proporcionados.

El contenido medio de proteinas en las
leches semidesnatadas rondod el 3% y las
proporciones variaron muy poco. La leche
semidesnatada debe contener al menos un
2,72% de este macronutriente, valor que
superan todas las analizadas. Las proteinas
son deficitarias en ciertos aminoéacidos, pe-
ro se complementan muy bien con los que
contienen los cereales, dando lugar a pro-
teinas de alto valor biolégico. En cuanto al
azucar de la leche, la lactosa, se hallé en
una media del 4,7%; el menor contenido lo

M uNA A UNA, OCHO LECHES SEMIDESNATADAS

presenté Gurelesa con un 4,5%y el mayor,
Puleva con un 4,9%.

Por otro lado, la leche semidesnatada es
un alimento poco energético: aporta unas
45 calorfas cada 100 mililitros. Ya en ma-
teria de vitaminas, contiene las del grupo
B (en especial, B2 o riboflavina) y las lipo-
solubles A, Dy E.

Hablando de minerales, aporta calcio
en cantidades similares a la leche entera
125 mg/100 ml, ademas de f6sforo, mag-
nesio, potasio, sodio y cinc. Las cantidades
de vitaminas y de calcio dependen de si la
leche esté enriquecida o no en dichos nu-
trientes.

El extracto seco es lo que queda del pro-
ducto cuando se elimina el agua y tampo-
co en este parametro se han encontrado di-
ferencias resefiables.

El extracto seco magro, lo que queda
cuando se elimina el agua y la grasa, esun
parametro legislado: a pesar de que varia
su contenido segun la época del afio, no de-
be ser inferior a 8,25%. Los valores de to-
dos las muestras superan este limite, va-
riando poco: desde el 8,48% de Celtay
Gurelesa hasta el 8,77% de Kaiku.

No hay fraude en la calidad

Los fraudes posibles son la adicién de agua,
permeados (leche sin proteinas, se trata de un
compuesto de agua, lactosa y minerales),
sueros de queseria y leche en polvo. Para de-
tectar una adicién de permeados, se calcula
el indice lactosa/proteina, que debe encon-
trarse entre 1,4 y 1,6. Valores superiores a
1,6 indicarian adicion de permeado. Los ob-
tenidos por las ocho nuestras se encuentran
dentro del rango permitido. Otro parametro
que ayuda a detectar adicion de agua a la le-
che, fraude en desuso por su fécil deteccion,
adicion de sueros o permeados, o de leche en
polvo o un exceso en el tratamiento térmico,
es el punto de congelacion de la leche, cerca-
no a-0,52 °C. Un punto mas cercano a cero
grados indica la posibilidad de que la leche es-
té aguada o se le hayan afiadido sueros o per-
meados. Si es menor, se piensa en la adicion
de polifosfatos o leche en polvo, o que ha reci-
bido un tratamiento térmico excesivo. Las
ocho presentaron un punto de congelacion
cercano al de la leche de vaca.

La adicion de suero de queseria se ve-
rifica con la presencia de una proteina, gli-
comacropéptido, que se utiliza como indica-
dor de calidad del producto, ya que su

el etiquetado, emplea aditi-
vos (estabilizador E-451).

En cata, 6,1 puntos, entre
las mejores: ocupa posicio-
nes privilegiadas en todas
las caracteristicas evalua-
das y recibe comentarios
favorables por sabor y color.

extracto seco magro son leve-
mente superiores a los del
resto, lo que puede indicar un
mayor esmero en la calidad
de la leche en origen.

En cata, la mejor, 6,3 pun-
tos: ocupa posiciones de
cabeza en olor y sabor,
pero recibe algunos comen-
tarios de “poco sabor”

¥ “poco espesa”.

be algunos comentarios de
“poco sabor” y

y “poco espesa”.

por “cremosa”, pero
recibe criticas por “

poco sabor” y “regusto”.

En cata, 6 puntos: recibe
criticas por “poco sahor”
¥ “poco espesa”.

Mejor relacion calidad-precio

sabor” y “poco espesa”.

Opcion interesante

presencia puede indicar la aparicién de pro-
teolisis (rotura de las proteinas) relacionada
con la presencia de gérmenes psicdtrofos
antes del tratamiento térmico. En ninguna
muestra se registrd dicha proteina.

Para la deteccion del exceso de trata-

miento térmico se determinan los valores
de lactulosay furosina, que se originan en la
transformacion de la lactosa debida al calor.
La lactulosa es el parametro de distincion
entre leches esterilizadas en botellay UHT.
Para las UHT, la lactulosa debe estar debajo
de 600 mg/l. Ninguna muestra supero6 di-
cho valor, aunque Celta se acerca al limite.
Los valores mas bajos los presentaron Kaiku
y Président con 306 mg/l'y 323 mg/I, res-
pectivamente. En la furosina, se requiere
que no exceda los 200 mg/100 g de protei-
na. Ninguna de las ocho se acercé a dicho
valor.
La adicién de leche en polvo se determi-
na con el indice “Lactulosa/furosina”. Se
establece un limite inferior de 2,5 y se con-
sidera que a las leches con valores inferio-
res se les ha adicionado leche en polvo. Las
ocho superaron el limite. Se investigé tam-
bién la presencia de antibidticos en la le-
che; en ninguna se detectaron. €

PULEVA CELTA

las valoraciones més
bajas en sabor y sabor
residual. Es criticada
por su color “oscuro”,
y por su sabor “fuerte”
y “amargo”, ademas
de por “espesa”.

¥ extracto seco magro son leve-
mente superiores a los del resto,
lo que puede indicar un mayor
cuidado de la calidad de la leche
en origen.

En cata, una de las dos peores,
con 5,2 puntos: ocupa las peo-
res posiciones en olor, sabor y
sabor residual. Es elogiada por
su color y criticada por su
sabor “fuerte” y “amargo”.

EnSintesis

Se han analizado ocho leches
UHT semidesnatadas, dos
de ellas enriquecidas en vi-
taminas Ay D, y todas en
tetra briks de un litro.

Las méas baratas son Ram y
Gurelesa (0,63 y 0,65 euros,
respectivamente),

y las més caras Celta y
Puleva (0,75 euros/litro).

La leche es esencial para
nuestra salud y lo es en
todas las etapas de la vida,
por su elevado aporte de
calcio (125 mg/100 ml),
similar en los tres tipos
de leche: entera, semides-
natada y desnatada.

En la elaboracion de las
leches semi y desnatadas se
pierden vitaminas liposolu-
bles presentes en la grasa,
pero no necesitamos consu-
mir leches enriguecidas en
esas vitaminas, porque una
dieta equilibrada ya

ados, suero de queseria  m—

ni leche en polvo.

La mejor relacion calidad-
precio es Ram, la mas
barata y una de las i
mejores en la cata. il
Otra opcion es Kaiku,
la méas apreciada en la cata.
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ANALISIS COMPARATIVO ANALISIS COMPARATIVO

CEPILLOS DE DIENTES DE DUREZA MEDI

El mas barato es uno
de los dos mejores

El nimero y la calidad de las cerdas son determinantes
en la calidad de los cepillos dentales

SE HAN ANALIZADO siete cepillos de
dientes de dureza media y precios similares
(seis de ellos cuestan entre 2,50 euros 'y
3,21 euros). Reach, uno de los dos tnicos -
junto a Licor del Polo- con un “muy bien”
en calidad global, es sensiblemente més ba-
rato que el resto (1,90 euros) por lo que me-
rece la mejor relacion calidad-precio.

Se tiene constancia del uso de cepillos
dentales en China desde el siglo XV. En
aquella época se fabricaban a partir de cer-
das del cuello de jabali. EI descubrimiento
del nylon en 1937, material sintético con el
que se realizan las fibras de los cepillos mo-

dernos y que resulta menos agresivo con las
enciasy el esmalte dental hizo que su uso se
popularizara en occidente.

El cepillado de dientes consiste en el
arranque mecanico por friccion de la sucie-
dad adherida a la superficie de la placa den-
tal con la ayuda de una pasta dentifrica. El
objetivo es limpiar los dientes de los resi-
duos de comida y eliminar las bacterias de
la placa dental que provocan el sarro, la ca-
ries y los problemas en las encias. Un cepillo
dental serd mejor cuanto mas agresivo sea
con la suciedad, a la vez que mas respetuo-
so con los dientes.

La dureza, fundamental

A cada tipo de boca le corresponde un ti-
po de cepillo. Los “suaves” son los menos
agresivos con las encias y el esmalte de los
dientes, a cambio de una vida Gtil menor.
Los “duros” ofrecen una mayor capacidad
erosionadora, por lo que eliminan mejor la
suciedad y duran mas, pero someten a los
dientes a un desgaste mayor. Los siete cepi-
llos de este analisis dicen ser de dureza me-
dia, los mas utilizados. Pero, tras el analisis
se comprobd que Lacer deberia ser catalo-
gado como “suave”, y no de “dureza me-
dia”, por lo que su etiquetado es incorrec-
to. En cuanto al resto, Reach y Oral-B eran
ligeramente duros y Licor del Polo y Paro-
gencyl, levemente suaves.

MARCA / MODELO | REACH
Interdental
Precio (euros/unidad) 1,90
Aspectos generales cepillo dientes
Peso (g.) 132
Longitud total (mm.) 188,6
Anchura cabeza (mm.) 14
Caracteristicas de fibras
Namero total de mechones® 42
Tipos de mechones 2
Color de las fibras
Tipo 1 Blanco
Tipo 2 Azul
Namero de mechones
Tipo 1 19
Tipo 2 23
Ndmero de fibras por mechén
Tipo 1 42
Tipo 2 42
Namero de fibras totales 1.764
Diametro de fibra (um.)
Tipo 1 234
Tipo 2 234
Longitud de las fibras (mm.)
Tipo 1 Min. 9.1; Max, 11
Tipo 2 Min. 9,1; Max. 11

Calidad del cepillo
Perfil de recorte ?

Tipo 1 Bien
Tipo 2 Muy Bien
Nivel de dureza. 81
Dureza del cepillo (todos indican “media”) Media/Dura
Resistencia al desgaste * Bien
27

Resist. arrancamiento mechones* Bien
Valor minimo (daN) 2,41

Calidad global Muy Bien

(1) Mechones: grupos de fibras (2) Perfil de recorte: se mide la calidad de redondeo de la extremidad de la fibra que estd en contacto con los dientes (3) Resistencia al desgaste: estos resultados equiva-

Cuatro cepillos ofrecen capucha protec-
tora para el cabezal (carecian de ella Re-
ach, Oral-B y Licor del Polo), cinco incor-
poraban sistema antideslizamiento en el
mango, muy Util si se tienen las manos mo-
jadas (faltaba en Parogenyl y Lacer) y cua-
tro inclufan cierta flexibilidad en el mango
(inexistente en Reach, Oral-B y Lacer).
Oral-B es el Gnico que incorpora unas cer-
das de color azul que actian como indica-
dor de desgaste, decolorandose cuando el
cepillo debe desecharse.

Las cabezas de los cepillos tienen dos for-
mas: en Foramen y Oral-B son ovales,
mientras que en el resto son triangulares,
no obstante todas las cabezas tienen un fi-
nal redondeado para evitar irritaciones en

LICOR DEL POLO BINACA ORAL-B  PAROGENCYL LACER FORAMEN
Microtech Dynamic Advantage Optima 92 clinic
professional
2,84 2,86| 3,05| 321 | 2,50| 2,94
| | | | |
171 131 15 154 119 12,1
1904 189,12 194 192,8 1916 1858
141 13 11,9 12,9 123 13
40 43 41 36 43 38
2 2 2 2 2 2
Blanco Violeta Azul Azul Amarillo Azul
Verde Blanco Blanco Transltcido Transltcido Blanco
21 7 8 14 1 16
19 36 33 22 32 22
46 30 44 48 38 36
48 30 32 44 34 32
1.878 1.290 1.408 1.640 1.506 1.280
206 240 204 251 202 231
199 231 238 181 204 230

Min. 10; M&x 11,6~ Min. 11 Max. 11 Min. 8,2; Max. 126 ~ Min. 9,4; Max. 11 Min. 95;Max. 11 Min. 11 Max. 11
Min. 10; M&x 11,6~ Min. 11 Max. 11 Min. 8,2; Max. 126 ~ Min. 9.4; Max. 11 Min. 95; Max. 11 Min. 11 Max. 11

Muy Bien Bien Bien Bien Bien Bien
Muy Bien Bien Bien Muy Bien Bien Bien

7 5] 82 6,2 58 71
Suave/Media Media Media/Dura  Suave/Media Suave Media
Aceptable Aceptable Bien Aceptable Bien Aceptable
2 53 36 67 38 41

Muy Bien Bien Bien Aceptable Muy Bien Mal
3,86 1,87 1,76 1,67 311 1,34

Muy Bien Bien Bien Bien Aceptable Aceptable

len a tres meses de uso del cepillo. (4) La norma, no obligatoria, establece un valor minimo de calidad de 1,5 daN (decaNewtons).
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Un cepillado correcto

Los dentistas recomiendan
cepillarse los dientes des-
pués de cada comida, sin
dejar que transcurran mas
de quince minutos entre el
final de la comiday el
cepillado. Para hacer-
lo, conviene seguir
estos pasos:

= Cepille las piezas en
grupos de dos o tres.
Héagalo poco a poco y
siguiendo un orden:
empiece por las super-
ficies externas, luego
internas y por Gltimo
las masticatorias.

« Lavese los dientes
suavemente, de arriba
abajo, con movimien-
tos verticales. Un cepi-
llado demasiado vigo-
roso puede dafiar el
esmalte dental y las
encias y provocar hi-
persensibilidad dental.

= A partir de los doce
afios se puede utilizar
seda dental para mejorar
el cuidado y la limpieza
bucal.

« El cepillado més impor-
tante es el de la noche:
durante el suefio la produc-
cion de saliva disminuye y
los movimientos linguales
se hacen mas esporadicos,
lo que favorece la aparicion
de la placa bacteriana

= Use dentifricos con fldor.
Refuerzan la estructura
del esmalte y reducen
entre un 20% y un 40%
la posibilidad de que

se formen caries.

= Cambie de cepillo como
mucho cada tres meses.

la boca. Las cabezas mas estrechas (y por
tanto, mas manejables dentro de la boca al
llegar con més facilidad, incluso, a los mo-
lares posteriores) son Oral-B (11,9 mm.) y
Lacer, (12,3 mm.), y las méas anchas Licor
del Polo (14,1 mm.) y Reach (14 mm.).

Calidad de las fibras

Uno de los criterios fundamentales para
conocer la eficacia de los cepillos dentales
es el nimero y la calidad de sus fibras.
Cuantos mas filamentos incorpore el ca-
bezal, mayor seré la superficie limpiadora
y mas efectivo resultara el cepillado. Bina-
cay Lacer son los cepillos con méas me-
chones de fibras (ambos 43 mechones),
pero al ofrecer pocas fibras por mechén,
es Licor del Polo la muestra con mayor
numero total de fibras, con 1.878, segui-
do de Reach (1.764 fibras) y Parogencyl

@ unNo A UNO, SIETE CEPILLOS DE DIENTES

REACH LICOR DEL POLO
Interdental Microtech professional
1,90 euros/unidad 2,84 euros/unidad

Calidad global: Muy bien Calidad global: Muy bien

(1.640 fibras). Foramen (1.280 fibras) y
Binaca (1.290 fibras) son los cepillos con
menos filamentos y, por tanto, peor valo-
rados en esta prueba. Los dos grupos de
mechones que ofrecen todos los cepillos
analizados (de colores diferentes) no es-
tan relacionados con su calidad o su efi-
cacia: unas fibras y otras son idénticas,
sélo difieren en el namero de fibras por
mechdn que incorpora un tono y otro (a
excepcion de Binaca y Reach, que incluso
en esto son iguales).

La longitud de las fibras influye en el des-
gaste del cepillo y en su eficacia de limpia-
do. Si el cepillo ofrece mechones a diferen-
tes alturas, se adapta mejor a la forma del
diente, y llega mejor a zonas curvasy espa-
cios interdentales. Binaca y Foramen son
las Unicas muestras en las que todas sus fi-
bras tienen la misma longitud (11 mm.), lo

BINACA ORAL-B
Dynamic Advantage
2,86 euros/unidad 3,05 euros/unidad

Calidad global: Bien

Calidad global: Bien

B

que les confiere una superficie de cepillado
planay, por tanto, menos eficaz. El resto de
las marcas tienen fibras de diferente longi-
tud. Oral-B es el mejor en este apartado, ya
que sus fibras son de tamafios diversos: de
un minimo de 8,2 milimetros hasta
los12,6 milimetros.

Sin aristas en los extremos

Durante la fabricacion de los cepillos las
cerdas deben ser redondeadas y pulidas pa-
ra que no queden aristas vivas en los extre-
mos que podrian provocar heridas. Todos
los cepillos superaron esta prueba, aunque
con notables diferencias: Licor del Polo, Re-
ach y Parogencyl son las muestras que ob-
tienen la valoraciones mas altas.

En la prueba de envejecimiento prema-
turo se simula en tres horas lo que sufriria

PAROGENCYL
Optima

LACER

2,50 euros/unidad
3,21 euros/unidad Calidad global: Aceptable

Calidad global: Bien

~

La mejor relacion calidad-
precio. El mas econémico.
Su cabeza es de las mas
anchas (peor) aunque es de
los que més fibras tiene
(mejor). Sus fibras estan
bien redondeadas, sus cer-
das son levemente duras, es
el cepillo mas resistente al
desgaste y uno de los méas
resistentes al arrancamiento
de sus mechones. Sin tapa
de proteccion del cabezal.

Mejor relacion calidad-precio

Otra buena opcion. La cabe-
za més ancha (peor). Ofrece
el mayor nimero de fibras
por mechén. EI que mejor
tiene redondeadas sus
fibras. Sus cerdas son leve-
mente suaves. Los mecho-
nes més resistentes al
arrancamiento. Sin tapa de
proteccion del cabezal.

Opcion interesante

El que méas mechones tiene,
pero el menor ndmero de
fibras por mechdn. Todas
sus fibras son igual de lar-
gas, lo que hace que su
cepillado sea menos eficaz.
Sus cerdas son de dureza
media. Buen perfil de recor-
te de las fibras y resistencia
al arrancamiento. Con tapa
de proteccion del cabezal.

El segundo mas caro. Es el
més largo (194 mm.) y con
la cabeza mas estrecha
(mejor). EI tnico que pre-
senta un indicador de des-
gaste (las fibras azules se
decoloran con el uso). El
perfil de recorte de las
fibras, el nivel de desgaste
y la resistencia al arranca-
miento obtienen un “bien”.
Sus cerdas son levemente
duras. Sin tapa de protec-
cion del cabezal.

EI méas caro. El que menos
mechones tiene, pero de los
que mas fibras ofrece por
mechon. Sus fibras estan
bien redondeadas, son leve-
mente suaves y resultan las
menos resistentes al des-
gaste. En la prueba de
arrancamiento de los
mechones obtiene sélo un
“aceptable”. Con tapa de
proteccion del cabezal.

El segundo mas barato. El
mayor ntmero de mechones
(43). El perfil de recorte y el
nivel de desgaste de sus
fibras son buenos. Muy
resistente al arrancamiento
de los mechones. La dureza
de sus cerdas no es
“media”, como indica su
etiquetado, sino “suave”.
Con tapa de proteccion del
cabezal.

un cepillo en tres meses de uso convencio-
nal. Reach, Lacer y Oral-B demostraron
una buena resistencia al desgaste mien-
tras que Parogencyl fue el que sufrié el en-
vejecimiento mas acusado. En cuanto a la
fuerza necesaria para arrancar los mecho-
nes, Licor del Polo y Lacer fueron los mas
resistentes; Binaca, Oral-B y Reach obtu-
vieron un “bien”; Parogencyl sélo llegé al
“aceptable” y Foramen suspende esta
prueba al no alcanzar ni el minimo exigi-
do por la norma.

Teniendo en cuenta todos estos parame-
tros, los cepillos se pueden clasificar en
tres grupos. Licor del Polo y Reach son los
mejores, (llegan al “muy bien”), Oral-B,
Binaca y Parogencyl se quedan en el
“bien” y Foramen y Lacer s6lo alcanzan el
aceptable. €

FORAMEN

92 clinic

2,94 euros/unidad
Calidad global: Aceptable

Es el Unico que suspende la
prueba de resistencia de
arrancamiento de los mecho-
nes. Todas sus fibras son
igual de largas, lo que hace
que su cepillado resulte
menos eficaz. El perfil de
recorte de sus fibras es
“bueno”, el nivel de desgaste
“aceptable” y la dureza
“media”. Con tapa de protec-
cion del cabezal.

EnSintesis

Se han analizado siete cepi-
llos de dientes de dureza
media que cuestan desde
los 1,90 euros de Reach
hasta los 3,21 euros de Pa-
rogencyl. Lacer es el Ginico
que no es realmente de du-
reza media, sino suave.

Una buena higiene bucal es
necesaria para prevenir en-
fermedades. Con el cepilla-
do se eliminan los residuos
de comida evitando asf la
aparicion de bacterias que
provacan sarro y problemas
en las encias y en la placa
dental.

El color de las fibras no esta
relacionado con su eficacia:
los dos tonos de cada cepillo
son idénticos, salvo en
Oral-B, cuyas fibras azules
sirven como indicador del
desgaste.

Reach, Lacer y Oral-B son los
cepillos mas resistentes y
duraderos. Los mechones de
Foramen suspenden el exa-
men de arrancamiento,
al no resistir el minimo
exigible. Lacer no es de
dureza media, sino suave,
por lo que su etiquetado no
es correcto.

Reach, (el mas barato y
o :

la mejor relacion
calidad precio), y
Licor del Polo

(el tercero mas barato),
son los que demuestran
una mayor calidad (“muy
bien”). Oral-B, Binaca y

Parogencyl obtienen un
“bien” y Foramen y Lacer
s6lo logran un “aceptable”
por sus suspensos en dos
apartados significativos.





