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Más de cinco millones de españoles
acuden de forma habitual a un gimna-
sio y lo hacen, según indican las en-
cuestas, con la intención de mejorar
su imagen, su estado de salud y su ca-
lidad de vida.  En consonancia, cada
vez son más numerosos los gimnasios,
que en pocos años han evolucionado
desde aquellos  pequeños y austeros lo-
cales en los que se realizaban prácticas
deportivas básicas (musculación, ae-
róbic, bici estática...), hasta los actua-
les establecimientos multi-servicio
donde, además de ofrecerse lo de siem-
pre complementado con nuevas activi-
dades y disciplinas deportivas, se des-
pliega ante los usuarios todo un
abanico de posibilidades (sauna, ja-
cuzzi, termas, peluquería, masajes, es-

tética, solariums), más vinculadas a la
imagen y al sentirse bien que al propio
deporte.

CONSUMER ha estudiado la calidad
del servicio que ofrecen estos estableci-
mientos deportivos, que cobran, ade-
más de una matrícula de inscripción,
una cuota mensual de unos 60 euros
de media si tienen zona de aguas -ja-
cuzzi, sauna, baño turco, piscina,
aguas termales-  y de unos 42 euros si
carecen de ella. El pasado mes de mayo
los técnicos de esta revista visitaron
(haciéndose pasar por clientes) 130
gimnasios ubicados en Madrid, Barce-
lona, Valencia, Bilbao, Málaga, A Co-
ruña, San Sebastián, Vitoria, Pamplo-
na, Cádiz, Castellón, Burgos y Murcia. 

Muchos suspenden el examen
La  primera conclusión de la investi-

gación es que más de la mitad de los
gimnasios suspenden el examen de
CONSUMER, que se dividía en cuatro
apartados. Sólo el estado y equipamien-
to de las instalaciones obtiene un bien
de media (aunque suspende casi el 30%
de los gimnasios visitados), mientras
que la diversidad de servicios que se
ofrecen en el centro consigue de media
un aprobado sin más, aunque suspende
la mitad de los gimnasios  estudiados.
Lo peor, con un claro suspenso de me-
dia, es la atención al cliente y el asesora-
miento médico-deportivo.  Dos de cada
tres gimnasios no aprueban este am-
plio bloque. Sólo el 3% ofrece seguros
médicos (la ley sólo les obliga a que
tengan seguro de responsabilidad ci-
vil), ocho de cada diez no hacen un
examen médico previo al nuevo clien-
te, tres de cada cuatro no disponen de
servicios médicos y dos de cada tres ni
siquiera preguntan al cliente por su es-
tado físico. Y todo ello a pesar de que
cuando se inician en la práctica de al-
gún deporte, quienes sufren lesiones fí-
sicas, padecen enfermedad coronaria,
tienen el colesterol alto o presentan
antecedentes familiares de cardiopa-
tía, y todos los mayores de 40 años que
sean obesos, sedentarios, hipertensos
o fumadores, no sólo deben estar bien
asesorados cuando hacen sus ejerci-
cios sino que conviene que se les reali-
ce una evaluación médico-deportiva y
de esfuerzo, para evitarles posibles pro-
blemas de salud, que podrían incluso
ser muy graves. Pero esto no es todo:
casi siete de cada diez gimnasios no in-
forman de que disponen de hojas de re-
clamaciones, sólo la mitad cuentan
con monitores convenientemente titu-
lados para el ejercicio de su profesión y
tres de cada diez se niegan a explicar al
cliente la titulación específica del per-
sonal del gimnasio que se va a encar-
gar de su puesta en forma.

El siguiente apartado donde más
han fallado los gimnasios ha sido el
que se refiere a los horarios y aspectos
relacionados con las tarifas. Si tene-
mos en cuenta que un gimnasio supo-
ne un importante desembolso men-
sual, parece excesivo que tres de cada
cuatro centros establezcan el pago de
una matrícula que supone de media
42 euros en gimnasios sin zona de
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EN PORTADA GIMNASIOS

Más de la mitad 
suspenden el examen
LO PEOR ES LA ATENCIÓN AL CLIENTE Y 
EL ASESORAMIENTO MÉDICO-DEPORTIVO. LO MEJOR, 
EL EQUIPAMIENTO Y ESTADO DE LAS INSTALACIONES



termas, ducha vichy, ducha escocesa,
tratamientos de hidroterapia) y que
representan el 23% de los analizados,
fue de casi  88 euros, frente a los 42
euros de matrícula en gimnasios sin
zona de aguas. 

Pero, a fin de cuentas, la matrícula,
aunque duela pagarla, se abona una
sola vez, y lo que más importa es la
cuota mensual. El coste medio de la
mensualidad en los gimnasios con zo-
nas de aguas es de 59 euros al mes, si
bien hay ciudades como Cádiz (30 eu-
ros de media), Murcia y Valencia (cerca
de los 40 euros) en las que son mucho
más baratos. Los más caros se encon-
traron en Madrid (79 euros de media, y
65,5 euros el gimnasio más barato),
San Sebastián (75 euros de media y 70
euros el más barato) y Bilbao (74,5 eu-
ros al mes de media). Las mayores dife-
rencias de cuota se dieron en Madrid
(42 euros) y Barcelona (38 euros).

Y el coste medio de la cuota en los
gimnasios sin zona de aguas (esto es,
en la mayoría de ellos) fue de 43 euros

7

JU
N

IO
 2

0
0

4
¬

co
ns

um
er

aguas y más del doble en los que cuen-
tan con éstas. Además, tres de cada
cuatro no ofrecían tarifas reducidas
para usuarios que acuden sólo en de-
terminados días o franjas horarias (por
ejemplo, sólo por las mañanas, o sólo
los días festivos). 

Y  son más de la mitad los gimnasios
que obligan a sus usuarios a domiciliar
los pagos de las cuotas mensuales. Pa-
ra terminar con este apartado, el 44%
de los gimnasios estudiados no permi-
ten la entrada a usuarios no matricu-
lados y uno de cada cuatro, además,
no ofrecen descuentos de ningún tipo
(familias, tercera edad, estudiantes,
por uso de muchas actividades o insta-
laciones, etc). Todo ello habla de la es-
casa flexibilidad organizativa de la ma-
yoría de los gimnasios y de la ínfima
adaptación a las necesidades prácticas
y circunstancias especiales de los
usuarios. Un dato positivo: sólo el 18%
de los gimnasios no exponen sus tari-
fas al público. Otro, el de los horarios,
que están bien pensados en la mayoría

de los casos: sólo dos de cada diez cie-
rran al mediodía, únicamente el 15%
no abren los sábados y sólo el 12%
mantienen sus instalaciones cerradas
en agosto. Pero también en los hora-
rios hay una deficiencia importante:
más de siete de cada diez gimnasios no
abren sus puertas los domingos, un día
perfecto para visitar estos centros y
hacer un poco de deporte.

En seguridad, 
algunas deficiencias
En el ámbito de la seguridad, sólo el

88% de los gimnasios visitados dispo-
nen a la vista de extintores dentro de
sus instalaciones, la mayoría de ellos
bien señalizados. En A Coruña, Burgos,
Castellón y Madrid, el 30% de los gim-
nasios visitados no contaba con extin-
tores visibles. Por otra parte, sólo en el
46% de los gimnasios se encontraron
salidas de emergencia señalizadas y li-
bres de elementos que impidieran su
uso. Destacan negativamente en esta
cuestión los estudiados en Burgos, Bil-

bao, Castellón y Pamplona. Por último,
en el 6% de los gimnasios se anotó la
existencia de alguna situación que po-
día poner en riesgo la integridad física
de los clientes:  zonas en obras o refor-
mas sin señalizar, espacios con desor-
den excesivo o deficiente iluminación,
escaleras con demasiada pendiente,
equipos o máquinas muy juntos que
hacen difícil pasar entre ellos, etc. Se
encontraron situaciones potencial-
mente peligrosas en dos de cada diez
gimnasios visitados en Barcelona y
Burgos y en uno de cada diez de A Co-
ruña, Bilbao, Pamplona y Valencia.

Precios y tarifas 
Las tarifas de los gimnasios depen-

den en gran medida de sus caracterís-
ticas y de la variedad de servicios que
ofrecen, pero también influye la ciu-
dad donde estén ubicados. El coste
medio de la matriculación en los gim-
nasios que,  aparte de salas de muscu-
lación, fitness y actividades deporti-
vas, disponen de zona de aguas,
(piscina, sauna, jacuzzi, pediluvio,
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Busque estímulos para la práctica habi-
tual del ejercicio físico. La regularidad
es el secreto de la forma física, pero no
sobrecargue su organismo. 
Reflexione sobre su capacidad y condi-
ción física para adecuarse a la activi-
dad elegida y establecer la intensidad
de su práctica.
Déjese asesorar por especialistas, tanto
en el aspecto deportivo como en el
médico. El mejor ejercicio es el que
combina el trabajo cardiovascular o
aeróbico con una puesta a punto 
muscular.
Comience por una actividad física
moderada tres días a la semana de
forma alterna. La duración más reco-
mendable, sobre todo en los primeros
días, es de entre 20 y 30 minutos de
ejercicio aeróbico.
Inicie las sesiones con ejercicios de
calentamiento para preparar al cuerpo
para un esfuerzo mayor. El calentamien-
to disminuye el riesgo de lesiones.
Empiece los ejercicios lentamente y
aumente la velocidad de forma gradual.
Respire de forma controlada. Inspire al
ponerse en tensión y espire al relajar-

se. No retenga aire en los pulmones
mucho tiempo.
Beba agua antes, durante y después del
ejercicio. Evitará la deshidratación y
los calambres musculares.
Termine la sesión con estiramientos y
relajación. Los ejercicios de estira-
miento estimulan la circulación periféri-
ca y ayudan a devolver los músculos a
su estado inicial.
Las prendas más adecuadas son las de
licra o algodón. Unas zapatillas deporti-
vas adecuadas y unos guantes (si se van
a hacer pesas) completan el equipo.
Usar la sauna una o dos veces por
semana ayuda a eliminar la sensación
de fatiga, relaja e hidrata la piel, pero
quienes tienen la tensión baja deben
limitar el tiempo de exposición.
Lo mejor es combinar actividades que
potencien los distintos grupos muscula-
res con las cardiovasculares. 
En los aparatos de peso, comience casi
sin peso ya que al principio hay que
aprender el gesto técnico y mantener la
postura correcta durante toda la activi-
dad. Además, hay que comenzar hacien-
do muchas repeticiones para ganar en
resistencia.

Cómo sacar el máximo rendimiento a 
su trabajo en el gimnasio:

E S TA D O  D E  L A S  I N S TA L A C I O N E S ( I l u m i n a c i ó n ,  h i g i e n e ,  s e g u r i d a d  y  m a n t e n i m i e n t o )

AT E N C I Ó N  A L  C L I E N T E  Y  A S E S O R A M I E N T O  P R O F E S I O N A L

No explica qué No hacen No disponen No tienen No se interesan Permiten entrada Atención No tienen expuesto
titulación tienen examen médico de seguro médico servicios médicos por el estado a niños menores incorrecta cartel de hojas

los monitores físico del cliente de 10 años al cliente de reclamaciones

Porcentaje 31% 79% 97% 75% 64% 11% 15% 65%

Valoración Aceptable Muy mal Muy mal Muy mal Mal Bien Muy bien Mal

Mala Mal estado No hay suelo Suelo del Maquinaria Escasa Escasa No hay Carecen de No hay Se observan
apariencia de los antideslizante gimnasio en y ventilación iluminación iluminación extintores salidas de peligros

general vestuarios en los mal estado equipamiento natural señalizados emergencia
vestuarios anticuados señalizada

Porcentaje 5% 3% 14% 12% 9% 22% 5% 45% 12% 54% 6%

Valoración Excelente Excelente Muy bien Muy bien Muy bien Bien Excelente Mal Bien Mal Excelente

S E R V I C I O S  Q U E  O F R E C E N  L O S  G I M N A S I O S

No disponen No disponen No ofrecen No disponen No disponen No disponen No disponen No organizan 
de taquillas de agua en más de 3 de sauna de jacuzzi de baño turco de servicio actividades

en el vestuario las salas actividades de masajes en el exterior

Porcentaje 13% 61% 26% 18% 27% 75% 49% 80%

Valoración Muy Bien Muy Mal Bien Muy Bien Bien Muy Mal Regular Muy Mal



analizados obtienen una nota media de
"bien" (6,2), mientras que los 20 más
baratos obtienen un exiguo 3,6
("mal") como nota media. Por tanto, se
puede afirmar que sí que existe una ní-
tida relación entre calidad y precio de
los gimnasios.

Sin embargo, conviene señalar una
serie de salvedades: entre los 20 gim-
nasios más baratos hay un gimnasio
que obtiene un 7,3 como nota media
de las 4 variables analizadas. Es decir,
se trata de un gimnasio con muy atrac-
tiva relación calidad/precio, ubicado
en Cádiz. Sin embargo, tan sólo otros 3
gimnasios situados entre los 20 más
baratos consiguen aprobar el análisis
(en los 3 casos su nota se sitúa alrede-
dor del 5).

Respecto a los 20 gimnasios más ca-
ros, debe señalarse que hay 5 gimna-
sios que no llegan al aprobado, es decir,
su relación calidad precio es muy mala
(son caros y no aprueban el conjunto
de las 4 variables analizadas). Sin em-
bargo, 3 de los 20 gimnasios analiza-
dos consiguen una calificación de "ex-
celente" (es decir, a pesar de que se
encuentran entre los más caros, su re-
lación calidad precio es óptima).

Los resultados globales
Los gimnasios de nuestro país tienen

que mejorar mucho si quieran dar un
servicio plenamente satisfactorio a sus
clientes. Prueba de esta aseveración es
que sólo la tercera parte de los 130
analizados en este informe consiguen
aprobar holgadamente el examen de
calidad a que han sido sometidos, que
casi el 30% lo suspende nítidamente y
que otro 25% tampoco alcanza el apro-
bado. Si enfocamos el estudio a los re-
sultados obtenidos por los gimnasios
estudiados en cada ciudad, se observa
que el 70% de los gimnasios estudiados
en Cádiz, Málaga, Murcia, y Valencia
suspenden el examen, y que el 60% de
los visitados en A Coruña, Castellón,
Pamplona y San Sebastián también lo
hacen.  Son datos muy elocuentes, si
bien en lo positivo cabe destacar que
aprobaron el examen de CONSUMER el
80% de los gimnasios estudiados en
Bilbao, el 70% de los de Vitoria y el
60% de los de Burgos. 

Y si hablamos de las medias conse-
guidas por los gimnasios tomados glo-

balmente en cada ciudad, las ciudades
que mejor paradas salen son Vitoria y
Bilbao, porque los suyos no suspenden
en ningún apartado y son los únicos
que obtienen un “bien” de media glo-
bal de calidad. Les siguen los de Barce-
lona y Madrid (que fallan en atención
al cliente y asesoramiento) y los de
Burgos y Pamplona,  con carencias en
horarios y tarifas y en atención al
cliente y asesoramiento; los gimnasios
de estas cuatro ciudades consiguen, de
media un discreto “aceptable”. Los
que, tomados globalmente en cada ciu-
dad, peor parados salieron del examen
fueron los de Cádiz (sólo aprueban en
estado de las instalaciones) y Castellón
(el único apartado que no suspenden
es “horarios y tarifas”), ambas ciuda-
des con un “mal” de media.  Pero en las
cinco ciudades aún no citadas (A Coru-
ña, Málaga, Murcia, San Sebastián y

Valencia), la situación no fue mucho
mejor, ya que ninguna aprueba, al
quedarse en un mediocre “regular”.

Por último, si tras el examen de cali-
dad se incluye el factor precio (tanto de
la matrícula como de la cuota mensual)
de los gimnasios, se concluye que los
únicos (tomados globalmente, una vez
más) con buena relación calidad-precio
son los analizados en Madrid, si bien lo
más destacable es que los de ocho de las
trece ciudades ofrecen una relación ca-
lidad-precio “regular”, no satisfactoria.
Sólo los de Castellón (aunque suspen-
den en calidad, son muy baratos), Mur-
cia (otro tanto), Pamplona (aceptable
en calidad) y San Sebastián (“regular”
en calidad) alcanzan una relación cali-
dad-precio “aceptable”.

Más información: 
www.revista.consumer.es
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al mes. Los más caros se vieron en
Pamplona (54 euros de media al mes),
Bilbao, San Sebastián, Murcia, Vitoria
y Madrid, todos en torno a los 50 euros
al mes de media. Y los más baratos, en
Cádiz (sólo 30 euros de media), A Co-
ruña (casi 34 euros) y Málaga (35,5
euros). El gimnasio con cuota más one-
rosa se encontró en Madrid (107 euros
al mes, con zona de aguas), si bien uno
de Bilbao (89 euros, sin zona de aguas)
y otros dos de San Sebastián (79,5 eu-
ros, uno con zona de aguas y otro sin
ella) y otro de Bilbao (74,5 euros al
mes, con zona de aguas) pueden consi-
derarse también muy caros. Y el más
barato se halla en San Sebastián (14
euros al mes), aunque en Cádiz y Mála-
ga hay gimnasios cuya mensualidad
no supera los 25 euros. Las ciudades en
que más merece la pena tomarse el tra-
bajo de comparar las cuotas mensuales
que exigen los gimnasios son San Se-
bastián y Bilbao, porque son donde se
registran las mayores diferencias entre
sus gimnasios (65 y 57 euros al mes,
respectivamente, entre los más caros y
los más baratos). 

En lo relativo a la relación calidad-
precio, debe señalarse que en función
de las notas obtenidas por los 20 gim-
nasios más caros y los 20 más baratos,
sí se han encontrado diferencias. Así,
los 20 gimnasios más caros de los 130
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• No se apunte a un
gimnasio que queda
lejos de su casa o su
lugar de trabajo. 

• Visite las instalaciones
y compare los precios
antes de decantarse por
un centro u otro.

• Considere la amplitud
de horarios  y si éstos 
se adaptan a su disposi-
ción de tiempo libre.
Compruebe si abren los
fines de semana y si per-
manece abierto a medio-
día, así como a qué hora
cierra por las noches.

• Valore las actividades
deportivas que puede
desarrollar en el gimna-
sio. Compruebe que el
gimnasio ofrece una
variedad de actividades
suficiente (clases, pistas
de squash, escalada,
piscina, y otras
muchas), así como si
ofrece servicios relacio-
nados con la salud y la
estética (masajes,
sauna, zona de aguas,
etc). Otros servicios a
tener en cuenta: tienda,
cafetería, restaurante,
alquiler de toallas y
taquillas,  servicios
médicos, etc. 

• Antes de apuntarse,
realice una completa

visita a todas las insta-
laciones, compruebe la
diversidad  y calidad de
equipos y máquinas
(que se encuentren en
perfecto estado y que
su movimiento sea uni-
forme), de forma que
permitan desarrollar
ejercicios aeróbicos y
de fuerza.
• Confirme que existe el
número suficiente de
aparatos, de forma que
no se produzcan esperas
debido a que hay pocos
aparatos o demasiados
usuarios deseando utili-
zarlos.
• Asegúrese de que el
gimnasio cumple con
todas las condiciones
exigibles de limpieza e
higiene. Compruebe que
vestuarios, zonas de
ducha y el resto de ins-
talaciones mantienen un
estado de máxima lim-
pieza, con adecuada ilu-
minación y ventilación.
• El monitor  debe
enseñarle cómo funcio-
na cada aparato y com-
probar que ha entendido
perfectamente el circui-
to diario que debe reali-
zar. Es muy recomenda-
ble que tenga la titula-
ción adecuada (licencia-
do en educación física,

título de entrenador
deportivo, etc).
Pregunte por las titula-
ciones de los monitores
y compruebe que su
número sea suficiente
para el número de usua-
rios registrados en el
gimnasio.

• Pregunté en cada cen-
tro en qué consiste cada
actividad de las que
ofrece.

Muchas de ellas tienen
nombres diferentes a los
de otros gimnasios, por-
que. no son nombres
genéricos sino marcas
registradas.

• Pregunte si le va a
hacer una evaluación
médico-deportiva: toma
de presión arterial, fre-
cuencia cardiaca, prue-
ba de esfuerzo y medi-
ciones de talla, peso,
masa ósea, magra y
grasa. Si el usuario
sufre lesiones o patolo-
gías, los ejercicios
deberán ser diseñados
específicamente para
él. Por ello, es conve-
niente que el gimnasio
disponga de gabinete
médico y que se reali-
cen exámenes médicos
a los usuarios.

CÓMO DAR CON UN BUEN GIMNASIO

“ N O T A S ”  P O R  C I U D A D *

Horarios y Atención al Estado de las Servicios Calidad Relación
aspectos cliente y instalaciones ofertados global calidad/ 

relacionados asesoramiento precio
con las tarifas

A Coruña Mal Aceptable Aceptable Mal Regular Regular
Barcelona Aceptable Mal Bien Bien Aceptable Regular
Bilbao Aceptable Aceptable Muy Bien Bien Bien Regular
Burgos Regular Regular Aceptable Aceptable Aceptable Regular
Cádiz Muy Mal Mal Muy Bien Mal Mal Regular
Castellón Aceptable Mal Regular Regular Mal Aceptable
Madrid Bien Mal Muy Bien Bien Aceptable Bien
Málaga Aceptable Mal Muy Bien Regular Regular Regular
Murcia Muy Mal Regular Bien Regular Regular Aceptable
Pamplona Regular Regular Bien Aceptable Aceptable Aceptable
San Sebastián Aceptable Mal Bien Aceptable Regular Aceptable
Valencia Aceptable Mal Bien Regular Regular Regular
Vitoria Aceptable Aceptable Muy Bien Muy Bien Bien Regular

Media Regular Mal Bien Aceptable Regular Regular

Calidad global: media ponderada de las notas de las 4 variables (horarios y tarifas + Atención al cliente + estado insta-
laciones + servicios). Relación calidad/ precio: Nota final entre precio de los gimnasios (mensualidades y matrícula).

P R E C I O S  Y  T A R I F A S  D E  L O S  G I M N A S I O S

Cobran Carecen de Obligan a la Impiden Carecen de No exponen las 
matrícula tarifas diferen- domiciliación la entrada a descuentos tarifas en un 

(según folleto) tes en función del recibo l    los no socios   (estudiantes, lugar visible
del horario ((entrada pagada) jubilados...)

Porcentaje 75% 75% 52% 44% 24% 18%

Valoración Muy mal Muy mal Mal Regular Bien Bien

ES DIFÍCIL ENCONTRAR UN GIMNASIO
BARATO DE BUENA CALIDAD 
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ha trabajado en proyectos de des-
arrollo industrial, programas de
promoción a la mujer y encuen-
tros entre Naciones Unidas y
ONG. 

Ha participado activamente en los
proyectos de paz de Namibia y
Honduras como portavoz y aseso-
ra política, vivió muy de cerca las
atrocidades de Ruanda donde tra-
bajó hasta que Boutros-Ghali, el
entonces Secretario General de la
ONU se fija en ella y la nombra, ya
en 1996, Directora de la Oficina
de Información de la ONU en Es-
paña, cargo del que se jubiló el pa-
sado año, momento en que fue
cerrada la oficina.

"Creo firmemente que las mu-
jeres van a cambiar el mundo".
Su afirmación está aún muy le-
jos de poder comprobarse.
Cuando en Naciones Unidas una
mujer accede a la jefatura de un
departamento inmediatamente
se instauran reuniones de con-
sulta, de intercambio de opinión,
porque no tiene miedo a compar-
tir su poder sin renunciar a su
autoridad. Es parecido a lo que
hacen las madres cuando tienen
una familia, que no les queda
más remedio, ante la autoridad
patriarcal, que recoger a sus po-
lluelos y darles a cada uno su va-
lor intrínseco. Esa es la definición
de qué debe ser el poder y su for-
ma de ejercerlo. Mira a tu alrede-
dor (la cita tiene lugar en la
cafetería del hotel Palace de Ma-
drid), estamos en un lugar habi-
tual de desayunos de trabajo:
sólo hay hombres, obviamente fi-
nancieros pues no hay escoltas.
Esto que vemos aquí todavía no
ha cambiado, y no sólo en Espa-
ña, en toda Europa es igual. Que
no nos engañen, la mujer hoy en
día está muy lejos del poder. He-
mos conseguido que el derecho a
la igualdad no sea cuestionado,
al menos en teoría, pero no nos
vale con ese reconocimiento,
queremos participar en el reparto
y la gestión de la cosa pública. 

Nosotras, las feministas, siempre
hemos mantenido que buscare-
mos la consulta, el consenso, el

“Las mujeres 
entienden 
el poder de 
una manera 
muy diferente 
a los hombres”

Exiliada en Estados Unidos desde
el principio de la revolución cas-
trista, compaginó estudios y tra-
bajo en “ese tiempo de despiste
que es el exilio”. Se licenció en So-
ciología, “pues supe pronto que
me iba a ser muy difícil sobrevivir
siendo escritora” pero fue precisa-
mente la publicación de una no-
vela lo que le permitió acceder a
una beca para viajar a Europa,
donde inició su profesión. 

Ingresó en la ONU a principios de
los años 60, “se  abrió una oficina
nueva en Viena y necesitaban
personal, así que mandé mi currí-
culo. El organismo sintetizaba mis
ideales: ayudar a los más necesi-
tados y luchar por la paz en el
mundo”. Eso es lo que ha hecho
durante cuarenta años, en los que

reconocimiento de los agentes sociales y el
acceso a las decisiones.

Este discurso parece que nos hace retro-
ceder en el tiempo. de hecho, el término
“feminista” parecía superado.  
Pues, más que nunca, debería ser usado y
con mucho orgullo. Cuando comenzaron
los movimientos feministas, en los años 60
y 70, ser feminista era ser revolucionaria,
pero es que además, se le daba una conno-
tación subversiva, parecía que éramos bol-
cheviques y que queríamos romper con el
poder establecido a costa de todo. Sin em-
bargo, hoy, al menos, se entiende que lo que
estamos buscando es la igualdad, y además
de entenderse, se acepta que esto es de justi-
cia. Sin duda, hemos avanzado, pero no ol-
videmos que no es hasta 1993, en Viena, en
la celebración de la Segunda Conferencia de
los Derechos Humanos, cuando se habla
por vez primera en un foro internacional de
los derechos de la mujer. 

Antes, hace casi 30 años, en 1975, Nacio-
nes Unidas celebró la Primera Conferen-
cia sobre la Mujer, en México. Después le
siguieron Copenhague, Nairobi y Pekín.
¿Qué ha cambiado en todo este tiempo?  
Desde la celebración de la Conferencia de
Pekín sólo hemos experimentado retroce-
sos. Los gobiernos han claudicado de ciertas
responsabilidades, felicitándose por los ti-
bios progresos conseguidos, que nos los
muestran como mérito propio cuando son
de la sociedad, y además son unos mínimos.
Lo que realmente nos encontramos es: más
mujeres trabajando aunque ganen menos;
ayudas específicas para la maternidad, aun-
que no se cuantifican correctamente; opor-
tunidades, aunque no igualdad. Es muy
poco. Al analizar los centros de poder, la
mujer ni si quiera roza la cima; en la políti-
ca su presencia es muy escasa. 

¿Cómo lograr que esto cambie?
Hay que tener claro que quien tiene el poder
no lo quiere dejar. Nunca. Y el poder es mas-
culino. Estamos hablando de lograr un
cambio fundamental en la sociedad, en la
que una parte, las mujeres, pide su inclu-
sión, frente a la otra parte, los hombres, que
precisamente ha basado su poder en la ex-
clusión. Pero las cosas no han ido muy bien
en el mundo. Echemos un vistazo al actual
panorama: proliferación de armas cada día
más sofisticadas, a costa de la propia socie-
dad, no sólo de quienes padecen las guerras,
también los países que las observan sale di-
rectamente perjudicados. Esta fantasía del
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socióloga, escritora,
feminista orgullosa de
serlo y ex-directora
de información de 
la ONU en España



Entre 8.000 y 10.000 niños y adoles-
centes entran en acogimiento transitorio
residencial o familiar cada año en nuestro
país. Esta modalidad de tutela infantil
consiste en un mecanismo de protección
social cuya finalidad es proporcionar cobi-
jo temporal en pisos, centros instituciona-
les o familias a los menores que, por diver-
sas razones, no pueden convivir con la
suya propia. 

El objetivo es que el niño o niña se inte-
gre y participe plenamente en la vida de la
familia de acogida, o que haga una vida lo
más normal posible cuando viven en resi-
dencias tuteladas. 

Esta figura es un tránsito hacia medidas
de protección definitivas, como volver a la
familia de origen o acceder a una familia
en adopción, si bien como contempla la
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I N F O R M EACOGIDA TEMPORAL DE MENORES

Una medida sólo 
de transición
CONSISTE EN PROPORCIONAR ACOGIDA 
TEMPORAL A MENORES QUE NO PUEDEN 
CONVIVIR CON SU FAMILIA

hombre de que el de enfrente se ha de
doblegar ante él no nos está llevando a
un lugar seguro; en el medio ambiente
las cosas no marchan mejor: si quere-
mos escuchar la verdad, el cambio cli-
mático es un hecho. No estamos
avanzando en lo que se persigue, una
sociedad que disfrute de derechos hu-
manos, con recursos económicos dirigi-
dos al bienestar. Hay que conseguir que
el mensaje de inclusión sea el que prime
como motor de cambio. Las mujeres, no
sólo las feministas, todas ellas, por su
condición de mujer, entienden el poder
de una manera muy diferente al hom-
bre. Habría que convencer a los señores
de que el cambio les beneficiaría tam-
bién a ellos.

También  la mujer deberá involucrar-
se en ese cambio. 
La presencia de la mujer siempre es ob-
jeto de negociación. Las noruegas com-
prendieron que si no llegaban ellas al
poder no iba a cambiar nada. Y se me-
tieron en las listas de todos los partidos,
progresistas y conservadores. En la
ONU, las mujeres que hacíamos trabajos
con las delegaciones de los gobiernos,
nos dimos cuenta de que donde se toma-
ban las decisiones finales era en el bar.
Así que allá nos fuimos. Sabíamos que
no íbamos a cambiar las costumbres de
forma inmediata por lo que si había que
jugar al golf, se jugaba. Un grupo muy
numeroso de mujeres confeccionamos
una lista en la que pusimos quién juga-
ba a qué o quién podía ir a cenar habi-
tualmente, y nos repartimos los papeles.

¿Consiguieron algo?
Era la única manera de, al menos, 
intentarlo. Después tratamos de promo-
ver almuerzos y reuniones de mujeres
ejecutivas, y ahí empezó la tradición de
que las embajadoras,  cuando comienza
la Asamblea General, se reúnen en un
almuerzo. Pero sigue sucediendo: donde
está el poder, nunca hay mujeres. En el
Consejo de Seguridad sólo ha habido
una mujer. En la comisión de desarme,
ninguna. Hay que intentar llegar.

Ponía el ejemplo de Noruega. 
Según un estudio, hay siete países de
nuestro entorno europeo por delante
de España, en cifras de mujeres
muertas a manos de sus parejas o ex
parejas. Entre ellos están los países
nórdicos, donde las políticas de igual-

dad han sido muy desarrolladas. Pero
parece que no han servido para cam-
biar los patrones culturales de la vio-
lencia machista. 
El poder mata y lo seguirá haciendo
hasta que la educación de nuestros hijos
no cambie de forma cualitativa y cuan-
titativa, y lo haga desde el núcleo fami-
liar, la escuela y las instituciones
públicas. Lo que las nórdicas están ha-
ciendo es cambiar las políticas de educa-
ción. Son ellas las que trabajan para dar
el modelo a todo el mundo. Se trata de
diseñar una educación igualitaria en el
sentido de no definir roles determinados
por el sexo. Los roles han de ser compar-
tidos e inclusivos. En muchas familias
todavía el hombre no lava un plato, to-
davía se enseñan roles de gran dicoto-
mía: papá hace esto; mamá hace
aquello, todavía estamos bajo el poder
ejercido por el patriarcado, y costará
cambiarlo. 

¿Cuándo se comenzó a tomar con-
ciencia de que la violencia contra la
mujer era un mal a erradicar? 
Fue una conservadora quien puso sobre
la mesa la violencia machista. Moulin
Reagan expuso en voz alta en Copenha-
gue lo que las progresistas decíamos en
los pasillos. El hecho de que fuera una
conservadora quien lo expusiera fue
fundamental. Cogió el micrófono y de-
nunció los malos tratos que sufren las
mujeres de clase alta, abusos sexuales y
físicos. Ella afirmó: “Conozco muchos
casos”. Entonces comenzó a discutirse
la violencia como un impedimento para
la igualdad. Rompió, además, el mito de
que la violencia machista era de borra-
chos y de clases pobres. Se produce
igual en países desarrollados y en clases
pudientes. 

No utiliza el término violencia de
género. 
No me gusta, y además, es producto de
un error de traducción. En inglés “gen-
der violence” encierra claramente una
acepción sexual, pero en español el tér-
mino género tiene un significado com-
pletamente diferente. Yo hablo de
violencia patriarcal, y si quieres, de vio-
lencia machista. Además, la Declara-
ción de las Naciones Unidas no deja
dudas, y en su versión en español de lo
que trata es de la “Violencia contra la
mujer”.
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“ QUIEN TIENE EL
PODER NO LO
QUIERE DEJAR, Y
HOY EL PODER ES
MASCULINO. ESO
TENEMOS QUE
CAMBIARLO”
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puedan darse. Algunas
comunidades autónomas
ofrecen un curso de forma-
ción específico.  

¿QUÉ MENORES PUEDEN 
ACOGERSE ?
Todos. A partir de los 18
años, la persona en régimen
de acogida puede elegir
entre volver con su familia
biológica o quedarse con la
familia de acogida.

una relación tutelar estable-
cida por una entidad públi-
ca. Esta temporalidad puede
provocar en el niño senti-
mientos de inseguridad y
ansiedad, impidiendo que
llegue a integrarse en la
familia acogedora. También
se puede originar en el niño
un conflicto entre la familia
acogedora y la familia bioló-
gica, e, incluso, el acogi-
miento puede interferir en la
relación del menor con su
familia biológica. 

¿QUÉ PASA SI NO FUNCIONA?
Cuando la relación entre el
niño o niña y la familia de
acogida no funciona, ambos
cuentan con asesoramiento
de las instituciones para tra-
tar de encauzar la relación.
Si, a pesar de todo, no se
puede mantener el acogi-
miento, el niño o niña vuel-
ve al centro residencial en
espera de otra familia de
acogida. 

¿ES REMUNERADO?
El acogimiento de un niño
es un acto de generosidad y
solidaridad. Para que la
situación económica de la
familia de acogida no se vea
perjudicada, y para que todo
tipo de familias puedan
acceder al acogimiento, hay
ayudas y compensaciones
que cada comunidad autó-
noma gestiona y distribuye
en función de las necesida-
des de la familia acogedora.
Entre otras, se tienen en
cuenta los gastos derivados

de la especial atención sani-
taria o educativa que pueda
requerir el menor acogido. 

ADEMÁS DE LAS FAMILIAS,
¿QUÉ OTRAS POSIBILIDADES
TIENEN LOS MENORES?
Los menores que no son
acogidos por familias perma-
necen en centros residencia-
les tutelados por la adminis-
tración autonómica. Éstos
asumen la responsabilidad
sobre el desarrollo integral
del menor y deben garanti-
zarle la satisfacción de sus
necesidades biológicas,
afectivas y sociales, en un
ambiente de seguridad y
protección. La atención resi-
dencial también cubre las
necesidades básicas de los
niños en atención sanitaria,
las necesidades materiales,
la escolarización, el refuerzo
y corrección del aprendizaje
escolar y ep acceso a las
necesidades propias de los
niños de su edad. Durante
la estancia en estos lugares,
la Administración trata de
que los niños de corta edad
puedan mantener durante el
mayor tiempo posible la
relación afectiva con su
familia.

¿HAY UN PERFIL DE NIÑO
PREDISPUESTO AL ACOGI-
MIENTO FAMILIAR Y OTRO AL
RESIDENCIAL?
No todos los niños y adoles-
centes tienen las mismas
características y necesida-
des, y por tanto, es impor-
tante ofrecerles soluciones

diferentes. Los que mejor se
adaptan a un entorno fami-
liar temporal son los de
hasta 10 años o preadoles-
centes, siempre que no pre-
senten problemas que
requieran atención especiali-
zada. Pueden acogerse a
esta modalidad niños que ya
han recibido tratamiento
para solucionar sus proble-
mas emocionales o que ya
se encontraban en acogi-
miento antes de la adoles-
cencia. También se apuesta
por esta opción para niños
que se prevé saldrán benefi-
ciados de la experiencia, a
pesar de las dificultades
para adaptarse a un entorno
familiar, como menores con
deficiencias o trastornos que
con una ayuda especial pue-
den adaptarse a la familia. 

El acogimiento familiar no
es recomendable en el caso
de adolescentes que tratan
de emanciparse o niños
cuyos vínculos con su fami-
lia de origen son tan gran-
des que les impiden adap-
tarse y responder de forma
adecuada a su nuevo entor-
no. Tampoco es aconsejable
para niños con determinadas
minusvalías psíquicas que
requieren un entorno educa-
tivo concreto ni para niños
que necesitan un ambiente
totalmente estructurado por
problemas de conducta. No
se recomienda tampoco en
los casos en que los padres
biológicos no acepten la
relación con la familia de
acogida.

¿QUÉ VENTAJAS TIENE 
EL ACOGIMIENTO TEMPORAL ?
Las ventajas para un niño
van desde la organización de
las rutinas diarias propias de
su edad, más flexible en un
entorno familiar que en un
centro residencial, hasta un
mayor desarrollo de sus habi-
lidades sociales. En un entor-
no familiar, el menor tiene
mayor contacto con la socie-
dad y con la comunidad, una
mayor participación en la
toma de decisiones del
núcleo familiar, vive en un
entorno psico-social más
cálido, se dan un mayor
número de contactos espon-
táneos en las relaciones
tanto familiares como 
amistosas, vecinales, etc.
Asimismo, aprende a valorar
el clima social y se apoya en
su familia acogedora. 

¿QUÉ DESVENTAJAS TIENE?
Comienzan precisamente en
el carácter de provisionali-
dad del acogimiento. Los
especialistas reconocen que
no se establecen relaciones
paterno-filiales, se trata de

Fases del acogimiento 
de un menor
> Una vez que una familia o persona ha sido selec-
cionada para acoger a un menor, recibe un curso
teórico-práctico sobre los diferentes aspectos del
acogimiento: información legal, modalidades de esta
tutela infantil, implicaciones de la separación del
niño de su familia biológica, pautas del proceso de adaptación del niño a su nuevo entorno,
cómo encauzar las visitas de la familia de origen y, por supuesto, una clara explicación de la
posibilidad de retorno del niño a su familia. En una segunda fase, llamada de acoplamiento,
se informa a la familia sobre las características del menor y de su propia familia, así como de
las adaptaciones que la propia familia debe realizar para acoger al niño. En la siguiente fase,
en el acogimiento, se hace un seguimiento al menor y a la familia, que reciben apoyo y
supervisión del equipo de técnicos de la administración para resolver y anticipar adecuada-
mente las posibles situaciones problemáticas que se produzcan.

I N F O R M E_I N F O R M E

Ley de Protección Jurídica del Menor 1/1996, las
medidas de acogimiento transitorio pueden plan-
tearse con una perspectiva a medio o largo plazo:
un menor puede permanecer en acogimiento
transitorio durante meses o durante años. 

Según el Instituto de Bienestar Social de Ara-
gón, que ha recopilado datos de varias institu-
ciones , en el 70-75% de los casos esta medida
protectora es de tipo residencial (centros de
acogida, pisos tutelados, hogares funcionales,
minirresidencias) y en el 25-30% es de tipo fa-
miliar (preadoptivo o no preadoptivo). 

Las principales razones que llevan al
acogimiento transitorio de un menor son,
en el 65%-70% de los casos, la existencia de
malos tratos, negligencias o abandono por par-
te de su familia; las conductas infractoras, es-
pecialmente en adolescentes, suponen el 15-
20%, y la incapacidad o imposibilidad
permanente o temporal para su cuidado por
parte de la familia representa el 10%-15%. 

Los menores que entran en acogimiento
transitorio,  proceden (50& -60%) de familias
"de riesgo social"; entre el 25 y el 30% de fami-
lias con problemática de drogodependencia y/o
alcoholismo; cerca del 15% viene de familias
con problemas de salud mental, y el 40% de fa-
milias multiproblemáticas que combinan dos o
más de los problemas mencionados.

y centros institucionales. Otros
tipos de acogimiento son el
administrativo (cuando está
supervisado por la administra-
ción) y el acogimiento de fines
de semana y vacaciones, donde
la familia recibe el nombre de
familia colaboradora. Este tipo
se produce año tras año con la
llegada de niños del Sahara y
de ciudades como Chernobil.

El acogimiento especializado, por
último, ofrece un ambiente
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¿QUÉ ES ACOGIMIENTO 
DE MENORES?
Es una figura por la que fami-
lias y personas se hacen cargo
temporalmente de la crianza y
educación de niños en situación
de desamparo hasta que sus
familias biológicas, con las que
siguen manteniendo encuentros,
puedan asumir esta tarea. El
acogimiento no rompe vínculos
con la familia biológica y no
supone un paso previo para la
adopción. Se trata de cuidar deCUALQUIER

PERSONA O
FAMILIA PUEDE

PRESENTAR 
UNA SOLICITUD
PARA ACOGER A

UN MENOR  

un menor durante el tiempo en
que su familia no puede hacer-
se cargo de él o ella.

FORMAS DE ACOGIMIENTO 

En función de quién se hace
cargo del cuidado del menor 
y de la duración del acogimien-
to, éste será simple si no supera
los dos años. En esta modalidad
se distingue entre el acogimien-
to por familia extensa y el aco-
gimiento en familia ajena,
dependiendo de si existe víncu-
lo familiar entre el menor 
y los acogedores. Tiene priori-
dad el primero porque evita la
separación del menor de su
entorno familiar. Otro tipo de
acogimiento es el permanente,
que puede durar años, incluso
hasta que el niño alcance la
mayoría de edad. Se produce
cuando el regreso con sus
padres biológicos se complica
(problemas de adicción, psicoló-
gicos, condenas largas, etc). 
El acogimiento residencial hace
referencia a la situación de los
menores cuando viven en pisos

familiar a niños con necesidades
específicas de educación o con
particularidades que requieren
una atención especializada (dis-
capacidades físicas, psíquicas,
sensoriales, trastornos de com-
portamiento, enfermos crónicos)

¿QUIÉN PUEDE ACOGER ?
Cualquier persona, soltera, divor-
ciada con o sin hijos, o grupo
familiar que desee participar en
los programas que ponen en
marcha las comunidades autóno-
mas. La persona o familia que
desee acoger a un menor debe
presentar una solicitud en la
consejería de Bienestar Social o
de Familia. Los responsables
realizan un proceso de selección,
formación y valoración para que
el acogimiento sea un éxito. 

¿QUÉ FORMACIÓN RECIBEN LAS
FAMILIAS DE ACOGIDA?
Durante el tiempo que dura el
acogimiento reciben apoyo téc-
nico y una supervisión del pro-
ceso, sobre todo en los momen-
tos más sensibles, como puede
ser el inicio del acogimiento, las
visitas a la familia biológica 
u otras eventualidades que se
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Tanto la creciente preocupación por seguir una dieta equilibrada  como el a veces
pernicioso culto a la delgadez, han propiciado que las cuestiones relacionadas
con la alimentación nos preocupen cada vez más. Este interés ha facilitado que
surjan y se instalen en la sociedad creencias erróneas que confunden a quienes
desean mantenerse en su peso óptimo o perder algún kilo, ya que demasiado a
menudo se da pábulo a ideas sobre nutrición que carecen de rigor científico. Los
mitos en torno a la alimentación proliferan especialmente en estas fechas casi ve-
raniegas, por lo que es el momento de aclarar algunos conceptos básicos. 

Lo que engorda y lo que no engorda

Alimentos que engordan Alimentos que no engordan

> Las frutas como el plátano, 
los higos, las cerezas y 
las uvas, engordan: FALSO

Estas frutas aportan más calorías que
otras como la manzana, la naranja,
etc., por lo que tomando menos canti-
dad, el aporte de calorías es similar al
de una manzana o naranja medianas. 

> Cualquier fruta engorda tomada
después de comer: FALSO

Una fruta aporta las mismas calorías
antes o después de las comidas. Si se
toma antes produce saciedad, ya que
contiene fibra. El orden en que se
ingieren los alimentos no influye en el
total de calorías diarias, aunque sí
puede afectar a la digestión de los
mismos.

> El agua tomada en la comida
engorda: FALSO

El agua no aporta energía, ya que no
contiene macronutrientes. Por tanto, no
engorda aunque se tome antes, durante
o después de las comidas. Si se bebe
antes de comer puede provocar sensa-
ción de saciedad y así evitar el consumo
de otros alimentos. Tomar mucha agua
durante las comidas puede hacer que la
digestión sea más lenta debido a que se
diluyen en ella los jugos gástricos.

> La tónica y el bitter engordan
menos que otros refrescos: FALSO 
A pesar de su sabor amargo, esas dos
bebidas contienen una cantidad de azú-
car (90 gramos por litro la tónica y hasta
135 gramos por litro el bitter) que hay
que tener en cuenta si se siguen dietas
hipocalóricas. La tónica, además de los
ingredientes comunes, contiene extractos
de frutas y una pequeña cantidad de qui-
nina. La composición del bitter es pareci-
da a la de la tónica, aunque posee menos
quinina y más azúcar. Los extractos vege-
tales amargos les confieren cierta acción
aperitiva y digestiva. Una lata (33 cl) de
tónica y de bitter proporcionan unas 120
y 180 calorías, respectivamente. 

PLÁTANO 85 Kcal
UVAS 65 Kcal 
HIGOS 66 Kcal 
CEREZAS 60 Kcal
OTRAS FRUTAS 30-50 Kcal 

CADA 100 GRAMOS
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> El aceite de oliva 
no engorda: FALSO

El aceite de oliva, al igual que el resto
de aceites, aporta 9 calorías por
gramo, tanto si se consume crudo o
cocinado, por lo que se debe moderar
su consumo en caso de exceso de
peso. Una cuchara sopera (10 gr) de
aceite (oliva, girasol, maíz, lo mismo
da) aporta 90 calorías. Cuidado, por
tanto, al aliñar las ensaladas.

> Los alimentos light
ayudan a adelgazar: FALSO

Los alimentos light aportan menos
calorías que su equivalente normal si
se toma la misma cantidad, pero no
significa que sirvan para adelgazar. 

Muchos productos light siguen siendo
calóricos, pues buena parte de sus
ingredientes son grasas necesarias
para su elaboración, para conferirles
su sabor, textura, etc. Ejemplos: la
mayonesa light, las patatas fritas
light o el paté light, que deben con-
sumirse con moderación porque
siguen siendo muy calóricos en com-
paración con otros alimentos no light. 

Y es que si revisamos la etiqueta
podemos comprobar que no todos los
productos light son tan ligeros como
parecen. Según la normativa, los

requisitos que debe cumplir un ali-
mento para ser calificado light son:
que haya productos de referencia en
el mercado (leche entera y leche
desnatada, mayonesa y su homóloga
light…), que la reducción del valor
energético sea como mínimo del
30% respecto al producto de refe-
rencia y que en el etiquetado, ade-
más de mencionar el porcentaje de
reducción de calorías, aparezca su
valor energético (por 100 gramos ó
100 mililitros) y el del alimento de
referencia, incluyendo si se desea,
el valor energético por porción. 

> Los alimentos integrales no
engordan: FALSO

Los alimentos integrales aportan más
fibra que los refinados, pero la com-
posición en el resto de nutrientes es
similar. Es decir, a igualdad de peso
aportan las mismas calorías. Lo inte-
resante de la fibra es que mejora el
tránsito intestinal, contribuye a redu-
cir los niveles de glucosa y colesterol
de la sangre y previene enfermedades
como el cáncer. Se aconseja incluir
en la dieta productos integrales por
estas razones, pero no como método
para reducir la ingesta de calorías.

> El pan engorda: FALSO 
Es la frase típica de quien 
se pone a dieta por su cuenta. 
También se dice que la pasta, el arroz,
las legumbres o las patatas engordan,
cuando no es así. Todos estos alimen-
tos proporcionan hidratos de carbono,
los nutrientes que el organismo requie-
re en mayor cantidad y que deben
suponer entre el 50% y el 55% del
total de calorías de la dieta. 

La creencia de que los hidratos de
carbono engordan es errónea. Su valor
calórico es de 4 calorías por gramo,
como el de las proteínas, mientras
que el de las grasas es de 9 calorías
por gramo. A igualdad de peso, las
grasas aportan más calorías, es decir,
los alimentos ricos en grasas son más
calóricos que los alimentos ricos en
hidratos de carbono.

Y no nos engañemos: en muchos
casos lo que aumenta las calorías del 
pan es el acompañamiento (mantequi-
lla, embutidos, bacón, quesos, salsas
etc.), la mayoría de las veces rico en
grasas. 
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Para finales de 2004 habrá casi 40 millones 
de teléfonos móviles 

El número de clientes de telefonía móvil en España será a finales de
2004 de 39.633.850, lo que supone una penetración del 98,32% de la
población, según los datos de la consultora de telecomunicaciones EMC.
Las operadoras y los fabricantes de teléfonos estiman que en enero de
2004 el número de clientes con los nuevos terminales multimedia alcan-
zaba los 3,5 millones, frente a la cifra de entre 800.000 y 1,1 millones
de diciembre de 2003, lo que demuestra el éxito de la campaña navide-
ña. Dado que la experiencia del mercado japonés constata que es preciso
que el 10% de los abonados tengan teléfonos multimedia para que des-
peguen los nuevos servicios (3,8 millones de usuarios en el caso de Espa-
ña), las perspectivas para los servicios de datos son "muy prometedoras". 

Masticar es bueno para 
la memoria 

El aparato masticatorio aporta va-
rios beneficios para la salud, se-
gún la Asociación Internacional
de Odontología Pediátrica (IAPD),
con sede en Londres. Funciones
tan vitales como el aporte de oxí-
geno al cerebro, la memoria o el
hambre se modifican con cada
abrir y cerrar diario de los maxila-
res, por lo que la masticación es
algo más que el primer paso de la
digestión. Estudios de concentra-
ción y memoria demostraron que
masticar mejora un 35% la capa-
cidad de retener, por ejemplo, pa-
labras. Así lo explica en un traba-
jo que acaban de publicar en la
Universidad de Nueva York. “Mas-
ticar aumenta en el cerebro los
niveles de hemoglobina, la proteí-
na que transporta el oxígeno. Sa-
bemos que la llegada de oxígeno
extra al cerebro puede mejorar la
función de la memoria”, afirman.

Las emisiones de CO2 se dispararán en los países en desarrollo
La demanda de recursos energéticos en los países en desarrollo casi se duplicará en
las dos décadas próximas y seguirá basada, fundamentalmente, en los combustibles
fósiles, lo que provocará un importante aumento de las emisiones de CO2. Esta es una
de las principales conclusiones recogidas en un informe de la Administración de In-
formación de Recursos Energéticos de Estados Unidos (EIA). El informe, titulado
"Perspectiva Internacional de Energía 2004 ", estima que para el año 2025 el consu-
mo mundial de recursos energéticos crecerá un 54%. Este incremento vendrá deter-
minado, sobre todo, por el aumento de la demanda de energía en los países en des-
arrollo, en donde las economías y las poblaciones crecen más rápidamente que en los
países industrializados. Así, el uso de los recursos energéticos en estos países se ele-
vará en un 91%. El informe revela una fuerte subida del consumo de recursos energé-
ticos en China e India, debido  al "robusto crecimiento"  de sus economías. 

Unos llaveros tecnológicos servirán de 
entradas para espectáculos
Según la publicación japonesa Nikkei.net, varias
compañías de Japón se han unido con la idea de
patentar un ingenioso sistema de entradas para es-
pectáculos que usa llaveros de memoria USB. La
forma de funcionar es sencilla. El usuario compra
en Internet las entradas del espectáculo que le inte-
resa. Conecta a su ordenador el llavero de memoria
USB, que se pondrá dentro de poco a la venta en
Japón, y el sistema le guarda en la memoria la “en-
trada” para el concierto, sesión de cine, etc. Cuan-
do esa persona llegue al lugar del evento, tan sólo
tendrá que conectar su llavero USB a una terminal,
así la “entrada” electrónica quedará validada y se le
permitirá el acceso al recinto. Se están estudiando
medidas de seguridad para la eventualidad de que
los usuarios pierdan los dispositivos. Algunas opcio-
nes que se barajan son la de proteger los llaveros
por contraseña o que se requiera algún identificativo
adicional para validarlos. 

El nivel de colesterol varía según la estación del año 
Durante otoño e invierno aumentan los niveles de colesterol y disminuyen
en primavera y verano, posiblemente porque el calor y el incremento de
las actividades físicas en temporadas cálidas añaden volumen a la san-
gre, indica un informe del Centro Médico de la Universidad de Massachu-
setts (Estados Unidos). La investigación se basó en un estudio de 517
hombres y mujeres saludables, cuyos patrones dietéticos, de actividad fí-
sica, exposición al sol, conducta general y concentraciones de colesterol
se registraron trimestralmente durante un año. El estudio halló que la
concentración promedio de colesterol en los hombres fue de 222 miligra-
mos por decilitro de sangre, mientras que para las mujeres fue de 213
miligramos. Entre los hombres estudiados, las concentraciones de coles-
terol aumentaron como promedio unos 3,9 miligramos por decilitro de
sangre y alcanzaron su punto máximo en diciembre, durante el invierno. 

Los mariscos, principal causa
de intoxicaciones alimentarias
en Estados Unidos 

El marisco y las frutas y hortalizas
son los alimentos que han causado
más casos de intoxicaciones alimen-
tarias en Estados Unidos desde
1990 a 2003, según el informe
anual del CSPI (Center for Science in
the Public Interest). Quedan en se-
gundo lugar la carne de vacuno o de
ave. El informe también indica que
existen limitaciones presupuestarias
que impiden que la FDA (Food and
Drug Administration), agencia que se
encarga de la inspección y supervi-
sión de estos alimentos, mantenga
un régimen adecuado de inspección
y supervisión de estos productos. Se-
gún el CSPI, la FDA sólo puede ins-
peccionar el 1% de las importacio-
nes totales de alimentos. Y el 80%
del marisco consumido en EEUU es
importado. Según datos del informe
del CSPI, durante el periodo que va
de 1990 a 2003, el marisco conta-
minado ha causado el mayor número
de brotes de intoxicaciones (723 ca-
sos), seguido por las frutas y hortali-
zas (432 casos). 

El alto precio de los fármacos contra 
la malaria es un freno para mitigarla

Organizaciones internacionales y ONG han hecho
un llamamiento para que se creen nuevos fárma-
cos y se invierta más en el TCA (Terapia Combina-
da con Artemisinina), el tratamiento más efectivo
que hay por el momento contra la malaria, porque
de lo contrario la lucha contra está enfermedad se
verá gravemente afectada. La malaria, una afec-
ción transmitida por varios insectos -especialmen-
te por el mosquito anófeles-, es endémica en las
regiones tropicales y subtropicales. Afecta cada
año a 500 millones de personas y causa entre 1,5
y 2,4 millones de muertes. Esta patología ha sido
combatida tradicionalmente con la cloroquina, me-
dicamento económico contra el que la población
de los lugares más afectados, como el África Sub-
sahariana, ha desarrollado resistencia inmunológi-
ca. Frente a esta situación, la opción que les que-
da a esas comunidades es la de aplicar la TCA,
que aunque efectiva resulta muy costosa y se en-
cuentra disponible en cantidades limitadas. 

TRAFFIC (red de  control del comercio
de vida silvestre) y WWF/Adena han
instado a los países de la Unión Euro-
pea a que incrementen sus esfuerzos
para eliminar el comercio ilegal de
plantas y animales silvestres. Los ex-
pertos temen que los comerciantes se
aprovechen de la reciente ampliación
de la UE para blanquear las especies
obtenidas ilegalmente. El informe de
TRAFFIC pone de manifiesto que las
diferencias en los controles en el co-
mercio con vida silvestre entre los

miembros antiguos y los recién incor-
porados han permitido a los traficantes
importar legalmente a la UE especies
prohibidas. Sin ir más lejos, entre
2000 y 2002 se introdujeron ilegal-
mente en Polonia y Malta más de mil
tortugas de Kleinmann, una especie
amenazada. También existen indicios
de que se mantienen ilegalmente loros
Amazona y tortugas de Madagascar en
la República Checa. Estas especies
pueden venderse por miles de euros en
el mercado negro de la UE. 

Con la ampliación de la UE podría incrementarse
el tráfico ilegal de especies



ción, pues pierden confianza en sí mis-
mas y ello incrementa sus problemas. 

Pero hay también otras formas de ma-
nifestación de la ansiedad, como las cri-
sis de angustia o los ataques de pánico,
las fobias sociales, las fobias específicas,
la agorafobia (aprensión a encontrarse
en lugares abiertos, espaciosos o situa-
ciones donde encontrar ayuda puede re-
sultar difícil) o el trastorno obsesivo-
compulsivo. Este último es el más grave,
aunque presenta diversos grados de se-
veridad; algunos psiquiatras no lo inclu-
yen entre los trastornos de ansiedad. 

RELAJACIÓN 
MUSCULAR
¬ Para relajar los mús-
culos primero hay que
tensarlos, contrayéndo-
los durante 10  segun-
dos y luego soltarlos,
relajándolos durante 
15 segundos. Esta
pauta sirve para todos
los ejercicios. 

¬ Comience por las
manos, cerrando fuer-
temente los puños (10
segundos) y luego
extienda los dedos (15
segundos). Siga con
los bíceps: ténselos
como si sacase bola,
luego extienda el brazo
empujándolos hacia
abajo. 

Hombros: primero se
echan hacia atrás y

luego hacia delante.
Cuello: se inclina la
cabeza hacia la dere-
cha, luego hacia la
izquierda, después
hacia delante hasta que
la barbilla se apoye en
el pecho y después
hacia atrás. Limítese a
abrir los ojos y la boca
todo lo que pueda,
luego ciérrelos todo lo
fuerte que pueda. 

Espalda: hombros con-
tra el suelo, impulse el
tronco hacia arriba
como si arquease la
espalda. 

Abdomen: 
contráigalo hacia
adentro como si qui-
siera tocar la espalda y
luego sáquelo hacia
fuera todo lo que
pueda, que se ponga
duro. Pantorrillas y

pies: flexione los pies
hasta que los dedos
apunten hacia la cabe-
za y luego dóblelos en
dirección opuesta. 

Para terminar, vuelva a
hacer los ejercicios
respiratorios del inicio
y después quédese
unos minutos
tumbado/a, relajado/a,
respirando profunda y
relajadamente. 
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CAMBIAR DE ESTILO DE VIDA

La ansiedad es controlable y acaba desapare-
ciendo en el 80-90% de quienes la padecen,
pero para ello debe darse una difícil concu-
rrencia de factores: rápida detección, capaci-
dad de autocontrol y fuerza de voluntad.
Hemos de saber que la ansiedad no cesa de la
noche a la mañana y que es normal sufrir alti-
bajos durante la recuperación. 

Lo primero a hacer es evitar que la ansiedad
progrese. Una vez que aparece tiende a man-
tenerse, y lo que es peor, se entra en un círcu-
lo vicioso: como los síntomas son desagrada-
bles, quien sufre ansiedad se vuelve más sen-
sible a cualquier alteración física, más apren-
sivo, lo que le hace estar más ansioso y facili-
ta que las manifestaciones  de la ansiedad se
agudicen.  Aunque no es fácil, en esta fase es
fundamental cambiar el estilo de vida:

• Practique ejercicio físico: un simple paseo
diario sirve. También se recomiendan la nata-
ción, la bicicleta, el footing…

• Evite el café, las bebidas estimulantes, el
tabaco… Si le cuesta hacerlo, reduzca su
consumo poco a poco pero de manera cons-
tante, así se sentirá cada vez mejor y ello le
ayudará a ser constante. Cuesta controlarse,
pero es imprescindible

• Aprenda a gestionar las situaciones difíci-
les y las preocupaciones irracionales. Piense
las cosas antes de hacerlas: cuente hasta diez
y respire hondo antes de actuar. No evite los
retos, mejor afróntelos con calma. 

• Es posible que inicialmente necesite la
ayuda de un psiquiatra o de un psicólogo: no
se avergüence de pedir ayuda, su recuperación
será más rápida y se sentirá más seguro/a. 

• En algún momento puede necesitar ansiolí-
ticos, pero si los utiliza que sea siempre por
prescripción médica y de forma controlada. 

• Es importante dormir bien, sentirse des-
cansado al día siguiente. 

asocia a la ansiedad. Las mujeres su-
fren más de ansiedad que los hombres
y es posible que, además de factores
culturales, ciertos cambios hormona-
les tengan algo que ver en ello. 

¿Qué síntomas provoca 
la ansiedad? 
Los desarreglos son distintos de una

persona a otra. La forma más común, 
el trastorno de ansiedad generalizada, 
se produce por la excitación del siste-
ma nervioso y origina los siguientes
síntomas: 

• Tensión en cuello, hombros y 
espalda

• Sensación de nudo en el estómago, 
incluso nauseas

• Sudoración, temblor de manos

• Sensación de opresión en el pecho, di-
ficultad para respirar, pulso acelerado

• Dificultad para concentrarse

• Irritabilidad, alteraciones del sueño

• Disminución de la líbido, disfunción
eréctil

• Sensación de cansancio, fatiga

• Y sobre todo, sensación de sufrimien-
to, de infelicidad

La ansiedad no provoca por sí misma
lesiones cardiacas ni deterioro físico o
mental, pero es habitual que entre las
personas que sufren cuadros de ansie-
dad se produzca un incremento del con-
sumo del tabaco, alcohol u otras drogas,
y el abuso de esas sustancias sí puede
originar problemas físicos o psicológico. 

El aumento de la ingesta de comida
–los atracones-, la mayor propensión a
fumar y la tendencia a tomar más café o
alcohol produce un alivio momentáneo
que, sin embargo, resulta perjudicial a la
larga y sólo incrementa su ansiedad,
empeorando la situación. 

Otras personas encaran la ansiedad
evitando las situaciones que la produ-
cen y rechazan todo lo que pueda alte-
rarles. Tampoco esta es una buena op-

EJERCICIOS DE RELAJACIÓN

RESPIRACIONES
¬ Elija un sitio tranquilo,
de temperatura agrada-
ble, sin ruidos y en el
que no le interrumpan. 

¬ Túmbese cómodamente
sobre la alfombra, con
ropa cómoda y holgada.

Quítese zapatos, reloj
y todo adorno que
pueda molestarle. 

¬ Haga una serie de respi-
raciones profundas y len-
tas, tomando aire por la
nariz, hinchando bien
primero el abdomen, des-
pués el tórax y por último
tirando de la parte supe-
rior del tórax hacia arri-
ba, así es la inspiración
completa. Retenga el aire
unos segundos y luego
expúlselo lentamente por
la boca, con los labios

fruncidos ligeramente,
siguiendo el orden inver-
so y presionando bien el
abdomen para que salga
todo el aire. 

Practique este ejercicio
inicialmente 6 veces,
cuando compruebe lo
bien que le sienta irá
haciéndolo más veces.
Nunca falla, podrá com-
probarlo.

Lo primero que hay que aclarar sobre
la ansiedad es que se trata de una sen-
sación, no de  una enfermedad. Todos
hemos experimentado cuadros de an-
siedad en momentos de peligro, incer-
tidumbre o preocupación  ante acon-
tecimientos que nos superan. 

La ansiedad es una forma de reaccio-
nar, un mecanismo adaptativo que nos
permite mejorar nuestra actuación en
esos momentos difíciles. Pero esta fa-
cultad que todos poseemos, en algu-
nas personas se manifiesta de forma
exagerada: cualquier cosa les altera,
les pone ansiosas. Su reacción es des-
mesurada y les conduce a un estado de
descontrol que afecta a todas las face-
tas de su existencia. 

Los especialistas apuntan que esta hi-
perreacción podría estar influida por
factores biológicos: una alteración en
el cromosoma 15 que predispone a pa-
decer trastornos de ansiedad. Se calcu-
la que el 15% de la población sufre al-
gún trastorno de ansiedad a lo largo de
su vida. En ocasiones, la depresión se
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Aprendamos a no 
sobredimensionar los problemas
ES CONTROLABLE Y HEMOS DE ACTUAR PARA CONSEGUIRLO



Pero, mientras los conceptos y las te-
orías pueden ser transmitidas con la
palabra, en el aprendizaje de valores y
normas que establecen comporta-
mientos y actitudes lo que más cuenta
es la imitación de los modelos. 

Cuando el modelo muestra incohe-
rencias entre lo que dice y lo que hace,
la persona a educar se quedará con  lo
que se ha hecho, aunque sea contrario
a lo que se ha dicho. Esta falta de cohe-
rencia hace que los “alumnos”  duden
y desconfíen, e incluso que cuestionen
la autoridad, la legitimidad, de  quien
enseña. 

Respetarse a uno mismo 
Si ser coherente implica ser respe-

tuoso con las ideas, los sentimientos
y  los momentos de los demás, e in-
cluso con las opciones que eligen,
también obliga a ser respetuoso con
uno mismo. Cuando no somos claros

y enmascaramos, e incluso en ocasio-
nes nos avergonzamos de lo que pen-
samos, sentimos o decidimos, des-
atendemos lo que queremos o
necesitamos. 

Esto nos lleva a delatarnos ante l
apersona de quienes somos modelo, y
genera en el aprendiz una desorienta-
ción que se traduce en incredulidad,
desconfianza y, en última instancia,
en inseguridad. 

No en vano, la coherencia requiere
y denota la responsabilidad con que
asumimos nuestras vidas. Si vivimos
y nos mostramos comprometidos con
nuestro bienestar y felicidad estare-
mos aportando la mejor de las ense-
ñanzas del arte de vivir. Ese arte de vi-
vir en interrelación, ya que somos
seres sociales, se inicia en la armonía
con uno mismo, es decir, con la pro-
pia autoestima, que después se trans-
mitirá en el ejemplo. 
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LA COHERENCIA COMO
VALOR EDUCATIVO
Visto el poder de la coherencia en
nuestras vidas y, por tanto, en
toda educación que emprenda-
mos, hagamos que:

¬ Nuestras palabras reflejen nues-
tro pensamiento.

¬ Nuestras entonaciones, volumen
y expresión corporal hablen de
cómo nos sentimos en cada
momento.

¬ Nuestro comportamiento vaya
acorde con nuestros valores.

¬ Nos atrevamos a decir sí 
cuando queremos decir sí y no
cuando queremos decir no.

¬ Seamos capaces de vivir sin 
vergüenza nuestras limitaciones,
y no pasando por encima de
ellas.

¬ Sepamos pedir lo que necesite-
mos, pero sin recurrir a chanta-
jes ni artimañas.

¬ Evitemos aparentar desde 
“lo que se espera de nosotros”,
y mostrémonos tal cual somos.
La autenticidad es la mejor
garantía de coherencia. 

Enseñar a vivir es acompañar a al-
guien en el proceso de maduración
hacia su propia autonomía. En este
camino, quien enseña ha de mante-
ner una postura activa, próxima y vi-
gilante pero también respetuosa, y no
pensar o hacer nada que la otra perso-
na es  capaz de decir, pensar o hacer
por sí misma. 

Por otra parte, como en todo aprendi-
zaje, la seguridad que se le ofrezca a
quien está aprendiendo le servirá co-
mo pilar al que aferrarse en el día a
día. Respeto y confianza han de ser,
pues, las columnas de apoyo en las que
se sostiene la educación. Pero antes, y
para llegar a ello, quien enseña debe
ser coherente con lo a enseña, pues se
convertirá en modelo con sus propias
palabras, y sobre todo, con sus actos. 

Con amor y aceptación
Un buen compañero en el viaje de

hacerse persona entrelaza su disponi-
bilidad y compromiso bajo las pautas
del amor y la aceptación. El educando
debe saberse amado, escuchar que lo
es, pero también sentirlo. 

Se usarán, pues, con él o ella,  pala-
bras de afecto, sin olvidar el tacto: a tra-
vés de su cuerpo aprenderá a sentir que
se valora su persona, no a una abstrac-
ción o a una realidad conceptual, sino
a una concreción que se acaricia y se
besa, y no sólo cuando es bebé. 

También debe sentirse aceptado tal
como es, tal como piensa y siente,
aun cuando no coincida con la forma
de pensar y sentir de quien le educa.
Su seguridad se reafirmará si se le tra-
ta desde la aceptación incondicional,

La coherencia se debe
mostrar con los actos
LOS VALORES Y NORMAS SE APRENDEN IMITANDO 
LAS ACTITUDES DE QUIENES EDUCAN

que le admite tal cual es, sin repro-
ches, descalificaciones ni etiquetas. 

Seamos conscientes de que aceptar
no es sinónimo de gustar. Puede suce-
der que la personalidad de quien edu-
camos no nos guste e incluso que se
encuentre en la antípoda de nuestra
escala de valores, pero eso no justifica
la no aceptación. Cada persona es in-
dependiente y distinta.

La seguridad en uno mismo viene
en parte condicionada por quien en
su día nos acompañó en los inicios del
aprendizaje de la vida. Toca, pues,

preguntarse: ¿qué es lo que reporta
seguridad? Sin duda, aquello en lo
que se confía, lo que se conoce de for-
ma empírica y que está avalado por la
coherencia. Cuando el educador se
pregunta cómo ofrecer esa coheren-
cia que le convertirá en persona creí-
ble, en quien se puede confiar y en al-
guien capaz de aportar seguridad,
debe repasar su forma de estar en el
mundo. 

• Sinceridad: piensa lo que dice  y dice
lo que piensa.

• Integridad: hace coherente su con-
ducta con sus ideales, creencias y
convicciones.

• Exterioriza y comunica sus senti-
mientos, consiguiendo que no dis-

torsionen el pensamiento ni interfie-
ran en la relación.

• Su tono y volumen de voz, su expre-
sión y mirada y lo que está manifes-
tando, no se contradicen, sino que
forman un todo único y coherente.

• Su cuerpo reafirma lo que dicen sus
palabras , y  logra hacérselo sentir a
quien le escucha. 

Los valores se transmiten 
con el ejemplo
Educar es acompañar permanente-

mente. Significa nutrir, proporcionar y
enriquecer las potencialidades y apti-
tudes de la persona a quien se acompa-
ña en su educación. Y significa, ade-
más, sacar lo mejor de ella. 

P S I C O L O G Í A EL APRENDIZAJE DE LA VIDA
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LA FALTA DE COHERENCIA ENTRE LO QUE
DICE Y LO QUE HACE EL EDUCADOR LE RESTA

MUCHA LEGITIMIDAD ANTE EL ALUMNO



AFECTA AL MEDIO MARINO

El excesivo esfuerzo pes-
quero está conduciendo
a la desaparición de
numerosas especies de
peces; pero, además, 
la actividad pesquera
con malas prácticas es
una de las causas princi-
pales de destrucción del
medio marino. La pesca
con pesos, plomadas y
redes que se arrastran
por el fondo del mar
puede devastar los hábi-
tats marinos. Un ejem-
plo muy ilustrativo: una
red de arrastre de tama-
ño medio puede destruir
en el Mediterráneo hasta
363.000 brotes de posi-
donia (planta que crece
en el fondo del mar) 
por hora. 

PELIGRO PARA VARIAS 
ESPECIES

Un estudio de 1999
(OSPAR, 2000) sobre
el Atlántico Nororiental
puso de manifiesto que
40 de los 60 principa-
les stocks comerciales
estaban "fuera de lími-
tes biológicos de segu-
ridad" o, en otras pala-
bras, que son objeto de
sobreexplotación. Se
ven afectadas no sólo
especies conocidas
como el bacalao, el
atún rojo, el lenguado y
la merluza, sino tam-
bién el rape, el gallo,
la raya común y el
bagre manchado.
Muchas de las especies
que se pescan  en el
Mediterráneo están

también sobreexplota-
das, caso de la merlu-
za, el atún rojo, el sal-
monete y la cigala. 

CAPTURAS 
ACCIDENTALES Y 
DESCARTES 

Hay especies que no
son objeto de pesca,
como mamíferos mari-
nos, aves marinas, tor-
tugas u otras especies,
que pueden resultar
atrapadas de forma no
intencionada por las
artes de pesca. Tras ser
capturadas se devuel-
ven al mar, pero a
menudo muertas. Algo
similar ocurre con los
peces demasiado
pequeños como para
alcanzar un precio
razonable en el merca-

do o que están por
debajo de la talla míni-
ma legal permitida.

PELIGRO PARA LA PESCA
DE LOS PAÍSES EN 
DESARROLLO

Los subsidios de la
Unión Europea pro-
mueven que las flotas
europeas salgan a pes-
car frente a las costas
de países en vías de
desarrollo, como algu-
nos de Latinoamérica y
del oeste de África. Esa
pesca, que es a menu-
do no sostenible, repre-
senta una amenaza
para las comunidades
pesqueras locales que
dependen de la pesca
como fuente principal
de alimento. 
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Los datos sobre la actividad pesquera
actual resultan reveladores y preocu-
pantes a la vez. El 60% de las especies
comerciales más importantes del mun-
do están sobreexplotadas o agotadas, y
sólo el 25% de los recursos pesqueros
actuales se consideran constantes. Co-
mo consecuencia del crecimiento de-
mográfico previsto, y si se mantiene el
nivel mundial de consumo de pescado,
se calcula que para 2010 las capturas
deberán alcanzar los 120 millones de
toneladas al año. Esto supone un sus-
tancial incremento – de entre 75 y 85
millones de toneladas- respecto al dece-
nio de 1990. 

Siguiendo con este preocupante con-
texto, la organización conservacionista
WWF/Adena señala que 40 de las 60
poblaciones de los principales peces co-
merciales de la zona noreste del Atlánti-
co se encuentran sobreexplotadas. Re-
cuerda también que la flota pesquera de

Peligro de extinción para 
las especies más consumidas

la Unión Europea tiene una sobrecapa-
cidad de al menos un 40%, y denuncia
que aproximadamente un tercio del to-
tal de las capturas son arrojadas por la
borda -a menudo muertas- bien porque
pertenecen a una especie equivocada,
bien por su pequeño tamaño o por supe-
rar las cuotas fijadas.

Merma de recursos
La pesca industrial se nutre funda-

mentalmente de la gran capacidad de
reproducción de las especies comercia-
les, que se han adaptado a las elevadas
tasas de mortalidad en el mar median-
te la reproducción masiva. La teoría es
bien simple: podemos tomar parte de
este excedente de producción siempre
que no pongamos en peligro la conti-
nuidad a largo plazo de la especie. El
problema surge si las capturas son ex-
cesivas, dado que en ese caso las pérdi-
das no pueden regenerarse al mismo

ritmo. Y esto es precisamente lo que
ha sucedido: la sobreexplotación pes-
quera ha agotado muchos de los re-
cursos existentes, hasta el punto de
que algunas especies de peces se en-
cuentran en peligro y con una capa-
cidad de reproducción muy limitada.
El problema de la sobreexplotación es
que no sólo implica la desaparición de
una o varias especies, sino que tam-
bién constituye una drástica altera-
ción del equilibrio ecológico, ya que
cada especie cumple una función en
la red trófica (los diferentes eslabones
en la cadena alimenticia). 

Causas de la sobreexplotación
pesquera 
La principal causa de la disminución

de los recursos pesqueros y de su so-
breexplotación reside en la ineficacia
para controlar y reducir la capacidad
de las flotas. 

• Demasiados barcos y pocos pe-
ces: la capacidad de las flotas pes-
queras es excesiva para los cada vez
más escasos recursos. 

• Caladeros esquilmados en poco
tiempo: desde que se descubren nue-
vos caladeros hasta que se explotan
sin contemplaciones transcurre cada
vez menos tiempo. 

• Política pesquera de la Unión Eu-
ropea: la UE ayuda a la flota pesquera
europea con una cifra anual cercana a
los 1.400 millones de euros. Según el
WWF, gran parte de esa cantidad se in-
vierte en incrementar la capacidad
pesquera. Y si el principal problema de
la flota pesquera europea es la sobreca-
pacidad, no parece muy lógico –según
WWF- que el mayor monto de los Fon-
dos Estructurales de la Unión Europea
para la Pesca (Fondos IFOP) vaya desti-
nado a la modernización y construc-
ción de buques. 

M E D I O  A M B I E N T E SOBREEXPLOTACIÓN PESQUERA
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EL IMPACTO DE LA SOBREPESCA

PAÍSES 
CONSUMIDORES 
DE PESCADO 
Cerca del 75% de la pesca 
mundial se destina al consumo
humano. El resto se convierte 
en harina y aceite de pescado,
utilizados sobre todo para forra-
jes (incluso como alimento 
en la piscicultura). Asia, donde
se combina un consumo per
cápita relativamente alto con
poblaciones muy numerosas, 
es con diferencia la región más
importante en el consumo de
pescado. El segundo lugar 
lo ocupa Europa.En los países
desarrollados suele consumirse
más pescado que en los países
en desarrollo, aunque hay 
excepciones llamativas.

MALDIVAS 140 Kg pers./año

ISLANDIA 91 Kg pers./año

JAPÓN 70 Kg pers./año 

PORTUGAL 59 Kg pers./año

CHINA 57 Kg pers./año

MALASIA 56 Kg pers./año

NORUEGA 47 Kg pers./año

ESPAÑA 37 Kg pers./año

CHILE 28 Kg pers./año

CONSUMO DE PESCADO*

* Datos de la FAO (la Organización de las
Naciones Unidas para la Alimentación).

LA ACUICULTURA, 
UNA OPCIÓN A 
LA SOBREPESCA
La acuicultura es el sector de 
producción de alimentos que está
creciendo más aceleradamente en
todo el  mundo. Desde 1984 la
producción acuícola ha aumentado
a una tasa media anual de casi
10%. La acuicultura está
surgiendo como importante
suministro de alimentos e ingresos
económicos. La acuicultura, hoy
por hoy, produce más de una
cuarta parte de la pesca total
mundial. Las principales especies
cultivadas fueron la Laminaria
japonica (alga), con un volumen de
más de 4 millones de toneladas. 
Las otras especies que figuran en
la lista son diversos tipos de
carpas, ostras portuguesas, 
vieiras japonesas, almejas finas
japonesas y
salmones. 



Dos problemas
El estudio ha identificado dos irregulari-

dades. En principio, la más relevante es que
la categoría real de las ocho muestras (que
iba desde la máxima, Extra, hasta Segun-
da, la peor) es, en todas , inferior a la anun-
ciada en su etiqueta al no ajustarse a las
tolerancias de defectos (se han detectado
defectos de textura, de epidermis, frutos ro-
tos y frutos vacíos con relleno incompleto)
fijadas por la norma para cada categoría. 

Tres de las cinco muestras que indican
Extra no son siquiera Segunda, una es Pri-
mera y otra Segunda; de las dos que se di-
cen Primera, una es Segunda y la otra no
llega a Segunda. Y la última, que dice ser
Estándar (equivale a Segunda), tampoco
llega a Segunda. Pero hay un matiz impor-
tante: las exigencias (porcentaje de defec-
tos admitidos) que establece la norma pa-
ra cada categoría comercial de aceitunas
son tan estrictas que, al parecer, resultan
casi imposibles de cumplir para el sector

aceitunero. De todos modos, difícilmente
puede explicarse que Ybarra, La Española
y Carbonell (que se declaran Extra), debi-
do a los defectos de calidad que acumulan,
no sean siquiera Segunda. Conclusión: o
la norma está muy alejada de la realidad
del producto y exige lo que no puede con-
seguirse con los actuales sistemas de pro-
ducción, o los procesos de elaboración de
las aceitunas rellenas no son tan eficaces
como debieran.  

La otra irregularidad es que sólo Como y
La Española cumplen la norma de etique-
tado. Las demás no incluyen denomina-
ción de venta, peso neto y escurrido y mar-
cado de fechas en el mismo campo visual, o
no informan sobre el porcentaje de anchoa
que tienen sus aceitunas rellenas.

Pero también ha habido cosas positivas:
se ha comprobado -mediante análisis del
ADN- que todas las muestras utilizan
anchoas como materia prima de la pasta
de relleno. En Carbonell, esta pasta tiene
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SE HAN ANALIZADO ocho muestras de
aceitunas rellenas de anchoa que pertene-
cen a las tres categorías comerciales existen-
tes en este producto y que salían desde los
2,54 euros el kilo de Como hasta los 5,27
euros el kilo de El Torreón. El relleno de an-
choa supone de media un 6% del producto y
el tamaño de las aceitunas (también influye
el peso del propio relleno, distinto en cada
muestra) varía desde las 234 unidades por
kilo hasta las 318 unidades por kilo. 

En la elaboración de este producto se utili-
zan aceitunas, agua, sal, masa de relleno de
anchoas (anchoas trituradas con estabili-
zante –alginato sódico o E-401– para evitar
su disgregación), ácido láctico o E-270, áci-
do cítrico o E-330, ácido ascórbico o E-300 y
otros aditivos autorizados, como glutamato
monosódico o E-621, un saborizante.

Su nutriente mayoritario  es la grasa
(16%), pero esta grasa puede considerarse
saludable porque lo es su relación entre gra-

sa insaturada y saturada. Apenas tienen pro-
teínas (en torno al 1%), tampoco abundan
los hidratos de carbono (cerca  del 3%) y su
aporte calórico no es excesivo: unas 160 ca-
lorías cada cien gramos. Pero tienen mucha
sal, el 3% del producto: quien consume cien
gramos (unas 27 unidades) de aceitunas con
anchoa, ha ingerido ya la mitad de la canti-
dad máxima diaria de sal recomendada. 

Por su abundante grasa insaturada (la
más saludable), su consumo puede ser inte-
resante en situaciones de exceso de colesterol
y de triglicéridos en sangre. Sin embargo, su
riqueza en sodio (sal) desaconseja que las
consuman quienes padecen hipertensión ar-
terial, insuficiencia cardiaca o retención de
líquidos. Las personas alérgicas al pescado,
por la presencia de anchoa, también deben
evitarlas. Y en caso de exceso de peso, se
aconseja tomarlas sólo ocasionalmente, de-
bido a su considerable aporte energético.

ANÁLISIS COMPARATIVO_ANÁLIS IS COMPARATIVO
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A C E I T U N A S  R E L L E N A S  D E  A N C H O A

Calidad inferior a la
que establece la norma 

Las ocho muestras superan los defectos admitidos para 
la categoría comercial que declaran, pero los consumidores 

apenas apreciaron esos defectos en la cata

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

MARCA EL SERPIS YBARRA OLIVAX EL TORREÓN CARBONELL LA ESPAÑOLA MAESTRANZA COMO
DENOMINACIÓN “Aceitunas “Aceitunas “Aceitunas “Aceitunas “Aceitunas “Aceitunas “Olivas rellenas “Aceitunas

manzanilla rellenas rellenas de rellenas de rellenas de rellenas de rellenas de de anchoa” rellenas de
de anchoa” anchoa” anchoa” anchoa” anchoa del anchoa” anchoa”

Cantábrico”

Precio (euros/kilo de aceitunas) 4,96 4,57 3,18 5,27 4,77 5,12 4,46 2,54
Categoría teórica1 Extra Extra Primera Primera Extra Extra Extra Estándar
Categoría real Primera Inferior Inferior Segunda Inferior Inferior Segunda Inferior

a Segunda a Segunda a Segunda a Segunda a Segunda
Etiquetado Incorrecto Incorrecto Incorrecto Incorrecto Incorrecto Correcto Incorrecto Correcto
Peso neto (g)2 352 349 301 302 347 358 364 306
Peso escurrido (g)3 153 150 129 142 156 171 147 133
Unidades/kilo4 298 277 314 308 234 235 308 318
Defectos (%)5

Textura 1,8 7,7 10,4 6,4 11 7 5,3 4,3
Epidermis sin afectar a la pulpa 3,5 3,4 11,9 3,7 2,7 2,5 5,3 13,7
Epidermis afectando a la pulpa 3,1 1,9 11,9 3,2 4,1 4,5 2,7 9,4
Pedúnculos 0 0,5 0 0,5 0,5 0,5 0 0,5
Frutos rotos 0,4 4,8 6,9 4,6 6,4 6,5 1,8 1,4
Vacías o con relleno incompleto 4 4,3 3,5 2,7 2,7 9 6,6 4,3
Materias extrañas 0 0 0 0 0 0 0 0
Suma de defectos 12,8 22,6 44,6 21,1 27,4 30 21,7 33,6

Humedad (%) 77,5 77,1 77,9 73,4 77,1 77,2 75,4 74,3
Proteína (%) 1,3 0,7 1 1 1 0,8 0,8 1,4
Grasa (%) 15,7 14,5 14,8 17,2 14,7 14,5 17,1 18,3
Hidratos de Carbono (%) 3 4,1 2,9 4,4 3,4 3,1 3,7 2,5
Valor calórico (Kcal/100 g) 158,5 149,7 148,8 176,4 149,9 146,1 171,9 180,3
Sal en las aceitunas (%)6 1,9 3 2,8 3,3 3,3 3,9 2,4 2,9
Especie de anchoa (7) Engraulis Engraulis spp. Engraulis spp. Engraulis Engraulis spp. Engraulis spp. Engraulis spp. Engraulis spp.

ringens encrasicolus
Cata (1 a 9) 6,6 6,9 5,9 6,4 6,8 6,0 5,2 4,8

(1) Categoría: Categoría Extra (la más alta), Categoría Primera (intermedia) y Categoría Segunda o Estándar (la peor) (2) Peso neto: el peso de las aceitunas más el del agua. (3) Peso neto escurrido: peso
de las aceitunas (4) Unidades/kilo: las unidades de aceitunas rellenas que entran en un kilo. Es un valor diferente al calibre de las aceitunas (5) Defectos: porcentaje de cada uno de los defectos detecta-
dos en las aceitunas. (6) Sal en aceitunas:  contenido de sal, en gramos, que aportan 100 gramos de aceitunas. La máxima cantidad diaria recomendada es de 6 gramos. (7) Engraulis spp se refiere al
género anchoa, sin especificar especie, porque en el relleno hay una mezcla de diversas especies. Todos los valores expresados en negrita incumplen la normativa.

En todas las
muestras el
relleno tenía
pasta de anchoa
y no otros
productos



ácidos grasos insaturados sobre los satura-
dos, por lo que el perfil lipídico de estas
aceitunas con anchoa es saludable. Ade-
más, apenas tiene colesterol: su insignifi-
cante aporte procede de la anchoa. 

Las aceitunas con mayor contenido en
grasa total fueron las de Como, con un
18,3%, seguidas de El Torreón y Maestran-
za, con poco más de un 17%. Las menos
grasas fueron Ybarra y La Española, am-
bas con un 14,5%. 

Los hidratos de carbono representan
una media del 3,5% del producto y varia-
ron desde el 2,9% de Olivax hasta el 4,4%
de El Torreón. 

Las proteínas, por su parte, son el nu-
triente menos importante: suponen sólo el
1%, a pesar de la presencia de la anchoa en
la pasta de relleno. El contenido proteico
varió desde el 0,7% de Ybarra hasta el
1,4% de Como. 

El valor calórico de estas aceitunas relle-
nas, unas 160 calorías cada gramos, de
media, puede considerarse moderado. 

Por otra parte, cien gramos de aceitunas
(unas 27 unidades) aportan unos 3 gra-
mos de sal, la mitad de la máxima cantidad
diaria recomendable. En las muestras estu-
diadas, la proporción de sal varió mucho:
desde menos del 2% en El Serpis (que
anuncia en su etiquetado que aporta “un
35% menos de sal”) hasta el casi 4% de La
Española.

Las aceitunas son fundamentalmente
frutos grasos y salados, pero aportan tam-
bién otras sustancias de interés dietético y
nutricional: fibra, vitaminas, minerales y
sustancias antioxidantes. 

El contenido de fibra se sitúa en 3 gra-
mos por cada 100 gramos de porción co-
mestible. Respecto a su contenido mineral
contienen, entre otros, potasio, calcio,
magnesio, hierro, fósforo y yodo. En
cuanto a vitaminas, aportan -en peque-
ñas cantidades- vitaminas del grupo B y
liposolubles como la pro-vitamina A y E,
siendo estas dos últimas de acción antio-
xidante. 

EnSíntesis
Se han analizado ocho mues-

tras de aceitunas rellenas de
anchoa de las tres categorías
comerciales, que salían des-
de los 2,54 euros el kilo de
Como hasta los 5,27 euros el
kilo de El Torreón. El relleno
de anchoa supone de media
un 6% del peso del producto.

Sólo Como y La Española,
cumplen la norma de eti-
quetado. 

El nutriente mayoritario es la
grasa (16%), pero la relación
entre grasa insaturada y sa-
turada es saludable. El aporte
calórico no es excesivo: 160
calorías cada cien gramos. 

Tienen mucha sal, el 3% del
producto. 

Quienes tienen exceso de peso,
hipertensión, insuficiencia
cardiaca o retención de líqui-
dos deben moderar o evitar el
consumo de aceitunas. 

La categoría real es, en todos
los casos, inferior a la anun-
ciada, al no ajustarse a las
estrictas tolerancias de de-
fectos fijadas por la norma.

El análisis de ADN efectuado a
la pasta de relleno reveló que
todas utilizan anchoas como
materia prima del relleno.

En la cata destacaron Ybarra
(las mejores, con 6,9 ptos),
Carbonell y El Serpis.

La mejor relación calidad-
precio es El Serpis, si bien
Ybarra es una buena
opción. Para quien
prefiera no gastar 
mucho, Olivax es 
una alternativa 
interesante. 
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además de Engraulis encrasicolus (especie
propia, entre otras zonas, del Mar Cantá-
brico), otras especies de anchoa (si bien en
menor cantidad), lo que contradice su eti-
queta, que indica  “rellenas de anchoa del
Cantábrico”. Esta circunstancia podría de-
berse a una mezcla accidental en el proce-
so de elaboración de la pasta de relleno.

En la cata destacaron Ybarra (la mejor,
con 6,9 ptos), Carbonell y El Serpis, ambas
por encima de 6,5 puntos. Ninguna de es-
tas tres muestras está en el grupo de las ba-
ratas. La peor calificación fue para Como
(4,8 ptos), la muestra más barata, por “po-
co sabor a anchoa”, por “pequeñas” y, en
menor medida, por “duras”. 

La mejor relación calidad-precio co-
rresponde a El Serpis (que sale a casi 5 eu-
ros el kilo, es la única con una categoría
real de Primera y la que menos sal contie-
ne), si bien Ybarra también es una buena
opción: sale a 4,57 euros el kilo y fue la
mejor en la cata, aunque su categoría re-
al sea inferior y no llegue siquiera a Se-
gunda. Para quien desee gastar menos,

Olivax (sale a 3,18 euros el kilo) es una al-
ternativa interesante.

Más grasa que cualquier 
otro nutriente
Se determinó el peso neto (agua más

aceitunas) y el peso neto escurrido (sólo
aceitunas) real de las latas, comprobándo-
se que en ninguna había defectos significa-
tivos de peso. También se cuantificaron las
unidades que entran en un kilo de peso,
que va desde las 234 aceitunas por kilo de
Carbonell y La Española hasta las 314 y
318 aceitunas de Olivax y Como. Un me-
nor número de aceitunas rellenas por kilo
puede indicar que éstas son de mayor ta-
maño pero también que tienen mayor can-
tidad de relleno. 

El componente mayoritario de las aceitu-
nas rellenas con anchoa es el agua, que,
con una proporción similar entre marcas,
supone en torno al 76% del producto. 

El nutriente mayoritario es la grasa (pro-
medio, 16%), en la que predominan los

La calidad, 
los defectos y la norma

Las aceitunas de mesa 
pueden pertenecer a tres
categorías: Extra (la máxi-
ma), Primera, I, o Selecta

(intermedia) y Segun-
da, II, o Estándar. 

Estas categorías se re-
lacionan con la mayor
o menor presencia de
defectos en los frutos,
que pueden ser de tex-
tura , de la epidermis
sin afectar a la pulpa
o afectando a la pulpa,
pedúnculos (rabillo ad-
herido a la aceituna),
frutos rotos, aceitunas
sin relleno, frutos con
relleno incompleto o
con defectos de relle-
no y materias extrañas.
La norma establece
para cada categoría un
máximo de cada uno
de estos defectos. 

Pero aun cumpliendo
con los porcentajes de
cada uno de los defec-

tos, una lata de aceitunas
puede incumplir la norma,
porque ésta añade un lími-
te máximo para la suma de
todos los defectos: un 12%
para la categoría Extra, un
17% para Primera y un
22% para Segunda. 

Atendiendo a los requisitos
que fija la norma (muy es-
tricta, quizá demasiado) y a
los resultados obtenidos por
las ocho muestras, ninguna
pertenece a la categoría
que indica su etiquetado. 

Las aceitunas rellenas El
Serpis, que anuncian cate-
goría Extra pero en realidad
son Primera (las únicas que
alcanzan esta categoría),
son las que más se acercan
a su calidad teórica. 
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LA ESPAÑOLA
“Aceitunas rellenas
de anchoa”
Salen a 5,12 euros el kilo, las
segundas más caras

CARBONELL
“Aceitunas rellenas de
anchoa del Cantábrico”
Salen a 4,77 euros el kilo

Incumple la norma de etique-
tado. Dice ser Categoría Extra
pero, por sus defectos de cali-
dad, no es siquiera Segunda.

El relleno no es 100% anchoa
Engraulis encrasicolus, (espe-
cie del mar Cantábrico), a
pesar de que en su etiqueta
indica “rellenas de anchoa del
Cantábrico”. Podría deberse a
una mezcla accidental en el
proceso de elaboración de la
pasta. 

En cata, 6,8 puntos, las segun-
das mejores: elogiadas por
“sabor a anchoa”, “tamaño” y
“sabor que dejan”, reciben
algunas críticas por “blandas”.

No corresponde a la
Categoría Extra anunciada,
y supera el porcentaje de
defectos permitido para
Segunda, la menor catego-
ría comercial.  Las de más
sal (3,9%). Relleno: una
mezcla de varias especies
de anchoa.

En cata, 6 puntos: elogiada
por su sabor y tamaño, se
le critica por “poco sabor a
anchoa”, por “salada”, por
“color oscuro” y, en menor
medida, por “blanda”.

MAESTRANZA
“Olivas rellenas 
de anchoa”
Salen a 4,46 euros el kilo

Incumple la norma de eti-
quetado. Porcentaje de
defectos superior al permi-
tido para la categoría Extra
que indica. Categoría real:
Segunda. Relleno: mezcla
de varias especies de
anchoa. 

En cata, 5,2 puntos:
Criticadas por “poco sabor
a anchoa”, por ser “peque-
ñas” y, ya en menor medi-
da, por “duras”.

COMO
“Aceitunas rellenas 
de anchoa”
Salen a 2,54 euros el kilo,
las más baratas

Supera el porcentaje de
defectos permitido para la
Categoría Segunda anun-
ciada, que es la mínima.
Relleno: mezcla de varias
especies de anchoa. En
cata, las peores: 4,8 pun-
tos. Criticadas por “poco
sabor a anchoa”, por
“pequeñas” y, en menor
medida, por “duras”.

Mejor relación calidad-precio Opción interesante

YBARRA
“Aceitunas rellenas 
de anchoa”
Salen a 4,57 euros el kilo

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

La mejor relación
calidad-precio. 

Incumple la norma de 
etiquetado. Porcentaje de
defectos de calidad ligera-
mente superior al permitido
para la Categoría Extra que
indica su etiqueta. Categoría
real: Primera. Las de menos
sal (1,9%). Relleno: anchoa
Engraulis ringens (origen
chileno o peruano). 

En cata, 6,6 puntos: recibe
alabanzas por su sabor
“rico”, por “jugosas”, “ni
duras ni blandas”, por su
tamaño y por el  “sabor que
deja”. Se les critica su “poco
sabor a anchoa” y por
“salada”  y “sabor fuerte”.

Otra buena opción.
Incumple la norma de eti-
quetado. A pesar de indicar
categoría Extra, supera el
porcentaje de defectos
admitido incluso para la
categoría Segunda.
Relleno: mezcla de varias
especies de anchoa. 

En cata, las mejores:  6,9
puntos: Elogiadas por
“sabor a anchoa”, “tama-
ño” y por el “sabor que
dejan”, reciben algunas
críticas por “blandas”.

Incumple la normativa de
etiquetado. El mayor por-
centaje global de defectos
de calidad: dice ser
Categoría Primera pero no
es siquiera Segunda.
Relleno: mezcla de varias
especies de anchoa. 

En cata, 5,9 puntos: alaba-
das por su “sabor”, son
criticadas por “poco sabor
a anchoa”, “salada”,
“blanda” y “color oscuro”.

Incumple la norma de
etiquetado. Porcentaje
de defectos de calidad
superior al permitido
para la categoría
Primera que anuncia.
Categoría real:
Segunda. Las únicas
que utilizan exclusiva-
mente anchoas
Engraulis encrasicolus
(propias,  entre otras
zonas, del mar
Cantábrico). 

En cata, 6,4 puntos: se
elogia su “sabor a
anchoa” y se critica
que sean “pequeñas”.

EL TORREÓN 
“Aceitunas rellenas 
de anchoa”
Salen a 5,27 euros el kilo,
son las más caras

OLIVAX
“Aceitunas rellenas 
de anchoa”
Salen a 3,18 euros el kilo, 
las segundas más baratas

EL SERPIS
“Aceitunas manzanilla
rellenas de anchoa”
Salen a 4,96 euros el kilo



una sustancia limpiadora cada vez que se
tira de la cisterna. El ingrediente principal
de su formulación son los tensioactivos
(aniónicos), encargados de hacer la espu-
ma y de impedir que se formen las man-
chas y de que se acumule la cal. Para aca-
bar con la cal ya acumulada se utilizan los
fosfonatos y el citrato de sodio. La fórmula
se completa con aromas y conservantes. 

Formatos diversos 
Los cuatro colgadores líquidos son ver-

des, y ofrecen 55 mililitros de producto,
salvo Ambipur, que da 50 mililitros. En
cuanto a los dos sólidos, ambos son de 40
gramos y difieren en el color y forma: la
pastilla de Pato es verde y Harpic incluye
una pastilla blanca y un gel morado perfu-
mado. Ambipur es el único que no dosifica
el producto en función del número de des-
cargas de cisterna, sino que ofrece un flujo
constante de producto, por lo que su dura-
ción es independiente de la necesidad real. 

En las pruebas que se han realizado se ha
intentado reproducir el uso habitual que
daría a un producto de esta naturaleza una
familia de cuatro miembros: lo que supone
17 descargas diarias repartidas de forma
aleatoria. Los inodoros utilizados también
son de un modelo muy común. Para ase-
gurar que los colgadores funcionaran de
una forma óptima, se han colocado en su
ubicación idónea: en el borde del inodoro,
próximos a la llegada del agua.

La cantidad y calidad de espuma están
directamente relacionadas con la capaci-
dad de limpieza de estos productos. Los col-
gadores de Harpic (líquido y pastilla) son
los mejores en este apartado: su espuma es
la más voluminosa, cubre todo el fondo del
inodoro y es estable incluso cinco minutos
después de su formación. Ambipur, en
cambio, fue el peor y no pasó del “correc-
to”, por la poca estabilidad y volumen de su
espuma.

Cuestión de aromas
Tan importante como la acción limpia-

dora de los colgadores, es su capacidad 
para eliminar o enmascarar el mal olor.
Para medir este parámetro, se colocan los
colgadores en inodoros encerrados en ca-
binas herméticas de 2 m3, a las que se ac-
cede a través de una puerta corredera que
permite oler el interior. Tras un ciclo de 34
descargas durante dos días, veinte perso-
nas cualificadas puntuaron sólo la intensi-
dad del olor, no su preferencia por una u
otra fragancia. Pato líquido es el más oloro-
so (muy satisfactorio) seguido de ambos
Harpic (satisfactorio). Los expertos no 
detectaron apenas olor en los cubículos
donde se utilizaba WC Net líquido y Pato
pastilla, por lo que ambas muestras  sus-
pendieron esta prueba.

El nivel de brillo conseguido y el poder
anti-calcáreo se midieron realizando 200
descargas de cisterna en un inodoro que
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C O L G A D O R E S  D E  W C : G E L  Y  P A S T I L L A

Marca HARPIC AMBIPUR PATO PATO WC NET HARPIC
Denominación 2 in 1 Flush perfume y Triple action Activo Hygiene & perfume Limpi-activo líquido

limpieza

Estado físico Pastilla blanca + Líquido verde Líquido verde Pastilla verde Líquido verde Líquido verde
gel morado perfumado perfumado perfumado perfumada perfumado perfumado

Aroma Lavanda Bosque Verde fresco Verde pino Bosque Pino
Formato 40 g 50 ml 55 ml 40 g 55 ml 55 ml
Precio (euros/kilo o euros/litro) 45,85 32,07 32,03 38,21 33,33 32,12
Precio (céntimos de euro/descarga) 1 0,3 0,3 0,4 0,2 0,8 0,7
Resultados del uso

Valoración de la espuma 2 Muy satisfactorio Correcto Muy satisfactorio Muy satisfactorio Satisfactorio Muy satisfactorio
Intensidad de olor 3 Satisfactorio Correcto Muy satisfactorio Insuficiente Insuficiente Satisfactorio
Poder abrillantador 4 Insuficiente Correcto Insuficiente Correcto Correcto Correcto
Eficacia anti-calcárea 5 Satisfactorio Muy satisfactorio Correcto Satisfactorio Satisfactorio Muy satisfactorio
Duración de uso (nº de descargas) 6 554 535 476 641 221 252

Calidad  global Muy bien Bien Muy bien Bien Aceptable Bien

(1) Precio (céntimos de euro/descarga): refleja el precio de producto por  cad adescarga de agua de la cisterna. Se ha calculado para comparar el coste de los seis productos. (2) Valoración de 
la espuma: refleja tanto la cantidad de espuma formada como la persistencia de la misma sobre el agua. (3) Intensidad de olor: refleja la intensidad de olor desprendida por cada producto en un recinto
hermético de 2 m3. (4) Poder abrillantador: refleja la capacidad de abrillantar el material del inodoro. (5) Eficacia anti-calcárea: refleja la capacidad de evitar las deposiciones de cal en las paredes del
inodoro. (6) Duración de uso: refleja el número de descargas de agua que se pueden realizar con cada unidad de producto durante toda su vida útil.

Las pastillas no

expelen menos

aroma que 

los colgadores

líquidos 

SE HAN ANALIZADO seis colgadores pa-
ra WC, cuatro en forma de gel y dos en pas-
tilla, que cuestan desde los 0,2 céntimos de
euros por cada uso de Pato Activo (en pas-
tilla), hasta los 0,8 céntimos de WC Net (lí-
quido). La conclusión más destacable es
que, al ser la duración de las muestras tan
distinta, el precio real de estos productos
dista mucho del aparente: los dos colgado-
res aparentemente más caros (Harpic pas-
tilla, 45,85 euros/kilo y Pato pastilla,
38,21 euros/kilo) son en realidad los más
económicos (0,003 euros por uso y 0,002
euros por uso, respectivamente). De igual
modo, dos de los supuestamente más bara-
tos (WC Net, 33,33 euros/litro y Harpic lí-

quido, 32,12 euros/litro), son los más ca-
ros (0,008 euros por uso y 0,007 euros por
uso, respectivamente). La mejor relación
calidad-precio es Harpic en pastilla, por su
muy satisfactoria calidad y por ser el se-
gundo más barato. Ambipur líquido es otra
buena opción: también uno de los más ba-
ratos, ofrece una calidad satisfactoria.

Los colgadores de WC disminuyen la acu-
mulación de suciedad en las paredes de
nuestro inodoro, eliminan la cal, aportan
un agradable aroma y, en algunos casos,
desinfectan y colorean el agua de la taza
(ninguno de los seis analizados realiza nin-
guna de estas dos últimas acciones). Su
función es dosificar de forma automática

ANÁLISIS COMPARATIVO_ANÁLIS IS COMPARATIVO
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COLGADORES PARA WC, LÍQUIDOS Y EN PASTILLAS

Los caros compensan:
duran mucho más

Todos eliminan la cal, ninguno abrillanta, 
sólo algunos limpian bien y dos no perfuman



A la hora de definir la calidad global de
cada muestra, no se tomaron en cuenta to-
dos los elementos por igual, sino que se
otorgó mayor importancia a la cantidad y
persistencia de la espuma (30% de la nota
final) y a la intensidad de olor del producto
(otro 30% de la nota). También se conside-
ró esencial la duración del producto (el
25% de la nota final), mientras que tanto la
prueba de brillo (10% de la nota final) como
el efecto anti-cal (otro 10%) tuvieron una
presencia más discreta en la ponderación. 

Los colgadores de mayor calidad según es-
te baremo son Harpic pastilla y Pato líquido,
ambos “muy bien”. 

El punto débil en ambas muestras es el es-
caso poder abrillantador, pero ambas desta-
can por la espuma formada y por la dura-
ción de uso en el caso de Harpic y por la
intensidad de la fragancia de Pato líquido.
Pato pastilla y Harpic y Ambipur líquidos al-
canzan el “bien”, mientras que WC Net no
pasa del “aceptable”, por su apenas percep-
tible olor y ser el que menos dura de los seis
colgadores. 

EnSíntesis
Se han analizado seis colgado-

res de WC, dos en pastillas y
cuatro líquidos, que evitan la
acumulación de suciedad,
eliminan la cal y perfuman el
inodoro. El precio aparente y
real son muy distintos: los
dos más baratos 
resultan los más caros por
cada uso, y viceversa. 
Teniendo esto en cuenta, 
Pato pastillas resulta el más
barato (0,002 euros por des-
carga), y el más caro WC Net
(0,008 euros).

Pato en pastillas es el que más
dura (641 descargas de cis-
terna), mientras que Harpic y
WC Net, líquidos sólo aguan-
tan (252 y 221 descargas,
respectivamente). Además,
Harpic líquido afirma en su
etiquetado que dura el doble.

WC Net líquido y Pato pastillas
suspenden la prueba de in-
tensidad de olor. Ninguna
muestra obtuvo buenos 
resultados en la prueba de
brillo.

Pato líquido y Harpic pastillas
obtienen un “muy bien” en
calidad global; el “bien” es
para Harpic y Ambipur líqui-
dos y Pato pastillas; y WCNet
no pasa del “correcto“. 

La mejor relación calidad-
precio es Harpic en pastilla, 
por ser uno de los más 
baratos (0,3 céntimos de
euro por uso) y ofrecer la
mayor calidad. 
Ambipur líquido es
otra buena opción,
con una calidad
“satisfactoria” y
bajo coste.
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WC NET 
hygiene & perfume
Colgador WC líquido
0,8 céntimos de euro/descarga 
de cisterna, el más caro
Calidad global: sólo aceptable

HARPIC 
limpi-activo líquido
Colgador WC líquido 
0,7 céntimos de euro/descarga
de cisterna, el segundo más caro
Calidad global: Bien

PATO activo 
Colgador WC pastilla
0,2 céntimos de euro/descarga de
cisterna, el más económico
Calidad global: Bien

Uno de los precios por litro
más baratos (33,33 euros),
pero el más caro por cada
uso (0,008 euros). Aroma
bosque. Satisfactoria acción
anti-calcarea. La menor
duración de uso (221 descar-
gas de cisterna). Insuficiente
intensidad de olor.

Uno de los precios por litro
más baratos (32,12 euros),
pero el segundo más caro por
cada uso (0,007 euros).
Aroma pino. La segunda
menor duración de uso 
(252 descargas de cisterna)
mientras que su etiquetado
indica que dura el doble.
Capacidad de limpieza
(espuma) y eficacia anti-cal-
carea muy satisfactoria.

El segundo precio por kilo más
caro (38,21 euros), pero el
más barato por uso (0,002
euros). Aroma verde pino. La
máxima duración (641 des-
cargas de cisterna).
Capacidad de limpieza 
(espuma) muy satisfactoria.
Satisfactoria acción 
anti-calcarea. Insuficiente
intensidad de olor.

El contenido de un colgador duró la mitad 

de lo que indicaba su etiquetado

tenía en su interior tres azulejos de cerámi-
ca: uno a cada lado del colgador y otro en
el fondo de la taza. Posteriormente, se com-
pararon estos azulejos con otros situados
en un inodoro que servía como referencia
(sin colgador). Ninguna muestra superó el
test de brillo, ya que en todos los casos se
perdió parte del brillo inicial. Ambipur,
Harpic y WC Net líquidos y Pato pastilla
fueron los que, sin pasar del ‘correcto’, de-
jaron los azulejos menos ‘apagados’. Por el
contrario, todos ofrecen un significativo
efecto anti-cal si se comparan con los azu-
lejos en los que no se vertió ningún pro-
ducto. Los más eficaces son Harpic y Ambi-
pur líquidos.

La importancia de la duración
Para medir  la duración de cada produc-

to se les sometió a una prueba de 17 des-

cargas de cisterna diarias repartidas en in-
tervalos irregulares (esto es, la media para
una familia de cuatro miembros) hasta que
se agotara su contenido. 

El ensayo se repitió al menos dos veces
para evitar desviaciones puntuales en los
resultados. Pato en pastillas es el que más
dura, con 641 descargas (38 días), un dato
muy superior a las 450 descargas que indi-
ca su etiquetado. Harpic en pastillas y Am-
bipur líquido son los siguientes con 554
descargas (33 días) y 535 descargas (32 dí-
as), respectivamente. Harpic líquido (252
descargas) y WC Net líquido (221 descar-
gas) son, con mucho, los que menos duran.
El caso de Harpic líquido es, incluso, más
grave porque no sólo falla en esta prueba
por su muy menor duración, sino que en
su etiquetado afirma aguantar el doble de
lo que realmente dura. 

La cal
Los seis colgadores para
WC se han demostrado efi-
caces a la hora de evitar la
sedimentación de la cal.
Este parámetro es especial-

mente importante en
lugares donde el agua
es demasiado dura
(con mayor proporción
de cal), ya que la cal
es uno de los mayores
enemigos de la grifería
y de los diferentes
aparatos que integran
un cuarto de baño. 
No sólo es difícil 
eliminarla del todo y
lograr que las superfi-
cies vuelvan a tener su
aspecto original, sino
que puede provocar
obstrucciones con el
consiguiente perjuicio
económico. 

Si la cal se ha deposi-
tado en el exterior de
la grifería, se puede
eliminar enrollando
durante toda una no-

che las áreas a limpiar con
papel higiénico o vendas
empapadas en esencia de
vinagre. Al día siguiente,
bastará con aclarar con
abundante agua. Si la cal
ya ha provocado una obs-
trucción, se debe desmon-
tar la instalación, colocar la
zona calcificada a remojo
con una mezcla de agua
fuerte y agua normal que se
debe dejar actuar durante
dos o tres horas. Es muy
importante enjuagar bien
para evitar que quede nin-
gún resto de agua fuerte. 
Si el problema de cal es
grave, se puede optar por
instalar un filtro en la en-
trada de agua de la vivien-
da que eliminará el proble-
ma de raíz. 
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Mejor relación calidad-precio Opción interesante

AMBIPUR flush 
perfume y limpieza
Colgador WC líquido

0,3 céntimos 
de euro/descarga de cisterna
Calidad global: Bien 

PATO triple action
Colgador WC líquido

0,4 céntimos de 
euro/descarga de cisterna
Calidad global: Muy bien

U N O  A  U N O ,  S E I S  C O L G A D O R E S  D E  W C

HARPIC 2 IN 1 
Colgador WC pastilla

0,3 céntimos de 
euro/descarga de cisterna
Calidad global: Muy bien

La mejor relación calidad-pre-
cio. El precio por kilo 
más caro (45,85 euros), pero
uno de los más baratos por
uso (0,003 euros). Aroma
lavanda. Incluye un bloque
sólido (el que limpia) y otro
separado con un gel (el que
perfuma). La segunda mayor
duración (554 descargas de
cisterna). Satisfactoria acción
anti-calcarea. Capacidad de
limpieza (espuma) “muy
satisfactoria”. Insuficiente
poder abrillantador.

Otra buena opción. Aroma
bosque. Sistema de difusión
automático y continuo, por lo
que su duración no depende
de la cantidad de descargas
de cisterna. La tercera mayor
duración (535 descargas de
cisterna). Muy satisfactoria
acción anti-calcarea.

Aroma verde fresco. 
Duración media (476 descar-
gas de cisterna). Intensidad
de olor y capacidad de lim-
pieza (espuma) muy satis-
factoria. La peor, aunque
correcta, capacidad anti-cal-
cárea. Insuficiente poder
abrillantador.



CUANDO LA LICENCIA DE EDIFICACIÓN ES
POSTERIOR A MAYO DE 2000

La reforma de la Ley de Ordenación de
la Edificación establece unas respon-
sabilidades concretas y determinadas
frente a los propietarios y adquirientes
de los edificios por años. Sin embargo,
no especifica por separado quién es el
responsable concreto ante las faltas
que se enumeran:

• DURANTE 10 AÑOS. Se reconocen los
daños materiales causados en el edifi-
cio por vicios o defectos que afecten a
la cimentación, los soportes, las vigas,
los forjados, los muros de carga u
otros elementos estructurales y que
comprometen directamente la resis-
tencia mecánica o la estabilidad del
edificio. 

• DURANTE 3 AÑOS. Los daños materia-
les causados en el edificio por vicios
o defectos de los elementos construc-
tivos o de las instalaciones que oca-
sionen el incumplimiento de los
requisitos de habitabilidad exigidos
por la ley.

• DURANTE 1 AÑO. Responde el cons-
tructor por los daños materiales por
vicios o defectos de ejecución que
afecten a elementos de terminación o
acabado de las obras.

• RESPONSABILIDAD CONTRACTUAL
DURANTE 15 AÑOS (regulada fuera de
la ley de Ordenación de la
Edificación). Por los incumplimientos

de cláusulas y pactos específicos
del contrato de compra-venta. 

MEDIOS PARA GARANTIZAR LA 
REPARACIÓN DE LOS DAÑOS
MATERIALES ORIGINADOS POR VICIOS
O DEFECTOS DE CONSTRUCCIÓN

La reforma de la Ley de
Ordenación de la Edificación exige
que promotores y constructores
contraten tres seguros que garanti-
cen el cumplimiento de las respon-
sabilidades y las reparaciones
necesarias según el tipo de daños. 

1. Seguro de daños materiales o
seguro de caución para garantizar
durante 10 años los daños mate-
riales que tengan su origen o
afecten a cimentación, soportes,
vigas, forjados, los muros de
carga u otros elementos estructu-
rales y que comprometan directa-
mente la estabilidad del 
edificio. Deberá ser contratado
por el promotor. 

2. Seguro de daños materiales o 
seguro de caución para garantizar
durante 3 años los daños por
vicios o defectos de los elemen-
tos constructivos o de las insta-
laciones que ocasionen el
incumplimiento de los requisitos
sobre habitabilidad de la vivien-
da (higiene, salud, protección
del medioambiente, protección
contra el ruido, ahorro de ener-

gía, aislamiento térmico...). Deberá
ser contratado por el promotor. 

3. Seguro de daños materiales o seguro
de caución para garantizar durante 1
año los daños de terminación o aca-
bado (por ejemplo, problemas de
pintura, barnices, grifería...). Deberá
ser contratado por el constructor.

En estos contratos el asegurado es el
promotor y también los sucesivos
adquirientes de la vivienda, de manera
que si se produce alguna anomalía la
aseguradora deberá pagar al promotor,
si aún no se ha vendido la casa o a los
nuevos inquilinos. 

EL IMPORTE MÍNIMO ASEGURADO 
DEBE SER:

• Si los daños materiales afectan a la
cimentación o comprometen la esta-
bilidad del edificio, el capital asegu-
rado deberá ser el 100% del coste de
la reparación. 

• En los seguros que garanticen la
reparación de los daños materiales
por defectos de elementos constructi-
vos o de las instalaciones que afecten
a la habitabilidad, el capital asegura-
do ascenderá al 30% del coste.

• Respecto al capital asegurado en el
contrato de seguro por defectos de
terminación o acabado, será del 5%
del importe de la ejecución de la
obra.
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¿A quién reclamar
los defectos de
construcción?

Los derechos de los nuevos propieta-
rios y las responsabilidades de promo-
tores y constructores se recogen en la
reforma de la Ley de Ordenación de la
Edificación (Ley  38/1999) de 5 de
noviembre, que entró en vigor el 6 de
mayor de 2000. La reforma tiene lugar
en 1999 y sólo afecta a las viviendas
que tengan licencia de edificación de
mayo de 2000 o posterior. Este dato
es fundamental, pues se le aplicará
una ley u otra dependiendo del año en
el que se entregó la licencia de edifi-
cación. 

CUANDO LA LICENCIA DE EDIFICACIÓN ES
ANTERIOR A MAYO DE 2000

• El constructor responde de los vicios
leves de la vivienda vendida; imper-
fecciones que no afectan a la finali-
dad principal de la casa siempre que
se produzcan en un plazo de seis
meses a partir de la fecha de entrega. 

• El constructor responde de los vicios
ruinógenos de construcción de la
vivienda durante un plazo de 10
años. Se trata de defectos de gran
importancia que afectan a la habita-
bilidad de la vivienda, (cualquier ins-
talación que disponga el inmueble;
grifería, enchufes et.) perjudicando
por tanto, al fin o función principal
de la misma (desprendimiento de

ladrillos, rotura de tabiques etc.).
En este caso, aunque la ley

dice claramente que el

constructor es quien responde por
estos daños, la reclamación puede
hacerse extensible al promotor, arqui-
tecto y aparejador que no cumplieron
adecuadamente sus funciones. Pero,
además, contra el vendedor- cuando
sea persona distinta del promotor y
constructor- por haber asumido la
responsabilidad de entregarla en con-
diciones de habitabilidad debidas. 

• La responsabilidad por incumplimien-
tos derivados de pactos específicos
en el contrato de compra-venta se
extenderá hasta 15 años después.
Por ejemplo, el acuerdo sobre la colo-
cación de las ventanas con aislamien-
to térmico. 

PLAZOS PARA 
EXIGIR RESPONSABILIDADES 

• Si no han transcurrido los plazos en
los que pueden exigirse responsabili-
dades al promotor y constructor,
según lo expuesto para cada caso
–anterior y posterior a mayo de 2000-
se mantienen los mismos derechos
que el primer propietario. 

• Si han transcurrido, se dispone de
una garantía de seis meses durante
los cuales el vendedor está obligado a
responder de los vicios leves y de los
vicios no aparentes u ocultos y repa-
rarlos. Además, le serán exigibles
todas las obligaciones específicas
que haya asumido en el contrato.  

ECONOMÍA  DOMÉST ICA RESPONSABIL IDAD DE  CONSTRUCTORES Y P R O M O T O R E S  D E  V I V I E N D A S
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La compra de una vivienda de nue-
va construcción no es suficiente ga-
rantía de que el inmueble cumpla con
todos los requisitos pactados entre
cliente y constructor/promotor antes
de su adquisición. Con demasiada fre-
cuencia el mobiliario y los materiales
que se utilizan en su edificación son de
calidad inferior a lo estipulado en el
contrato de escrituras, y, en el peor de
los casos, los defectos aparecen incluso
antes de que los nuevos inquilinos es-
trenen la vivienda. Tampoco las vi-
viendas de segunda mano se libran,
pues, como es sabido, los defectos de
construcción pueden aparecer años
después de ser entregadas las casas. ¿A
quién se debemos dirigir nuestras re-
clamaciones en estos casos? ¿Al pro-
motor, al constructor? Los especialis-
tas aconsejan que la demanda se
interponga contra todos los agentes
que de manera directa o indirecta ha-
yan participado en la edificación del
inmueble, aunque finalmente, si se va
a juicio, sea el juez quien dictamine
quién es el responsable final.

EL AÑO DE CONSTRUCCIÓN, CLAVE



nes ponen a disposición de los peregri-
nos. Por lo general no tienen estableci-
da una tarifa, pero esto no significa
que sean gratuitos. Su mantenimien-
to, la atención prestada y los gastos
que generan deben ser sufragados con
las aportaciones voluntarias de quie-
nes disfrutan de ellos. Muchos alber-
gues se han visto obligados a solicitar,
en verano sobre todo, un pago en eu-
ros, a modo de voluntad. 

Otras normas que rigen en ellos es
que está prohibido pasar en estos al-
bergues más de una noche salvo causa
de fuerza mayor, y que los peregrinos
que recorren el Camino a pie tienen
preferencia, hasta las 8 de la tarde, 
para obtener alojamiento.  

Hacer la peregrinación a Santiago
implica sobriedad en los gastos, por lo
que no es de recibo pedir refugio bara-
to y gastar el dinero sin control en
bienes prescindibles. 

Ser un auténtico peregrino implica
honradez y austeridad. En cuanto a los
hospitaleros, son voluntarios que, con
más o menos acierto, desean atender
al caminante con esmero, por lo que se
debe valorar y apreciar su abnegado
esfuerzo. Si no se encuentra sitio en un
albergue, se puede optar por hostales
rurales que han proliferado en los últi-
mos años. También se puede pregun-
tar a los lugareños, que en ocasiones
ofrecen generosamente cena y cama
en sus propias casas.

HONRADEZ,     
GENEROSIDAD,
AUSTERIDAD Y
CURIOSIDAD CULTURAL
DEFINEN AL      
AUTÉNTICO PEREGRINO
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Fundación Grupo Eroski ha querido sumarse a la celebración del actual Año Xacobeo y
ha editado de la Guía Práctica CONSUMER “El Camino de Santiago”, con la finalidad
de ayudar a quienes tienen pensado recorrer el Camino Francés o 
el Aragonés. La guía divide la peregrinación en 35 etapas y está ilustrada 
con más de 800 fotografías y 35 gráficos originales de monumentos. Incluye
comentarios sobre un centenar de pueblos o ciudades y en cada una de las
etapas enumera y define los lugares y albergues que el peregrino encuentra,
con una propuesta de actividades a desarrollar en los momentos de descanso
tras culminar la jornada. A la guía en papel se le suma un cedé multimedia que
contiene información complementaria que no aparece en el formato papel,
como mapas interactivos, infografías o calculadora de gastos. Destacan, en este
cedé, las ventajas que permite el formato digital, como la rápida y cómoda
accesibilidad a los contenidos y una conexión directa con la página de Internet
www.caminodesantiago.consumer.es, que ofrece diariamente las noticias que 
genera el Camino y la programación de actividades del Año Santo. 

Guía Práctica Camino de Santiago: en papel y CD-ROM

Ser peregrino en el Camino
¬ El camino, a veces, atraviesa campos y cuando hay

que abrir verjas y vallas debemos cerrarlas. Y debe-
mos evitar los sembrados y respetar el ganado. 

¬ La basura, las colillas y todo desperdicio que se
genera -también el papel higiénico- ha de transpor-
tarse hasta encontrar donde depositarlos. 

¬ El móvil debe ser entendido sólo como un sistema
de seguridad. Es preferible no abusar de él durante
el peregrinaje. Puede molestar a otros caminantes.

¬ Si se viaja de noche, conviene, por seguridad, usar
prendas reflectantes.

¬ Si se camina por carretera, recordemos que se circu-
la siempre por el arcén del lado izquierdo.

¬ Se puede viajar sin compañía, pero quien elige esta
opción puede caminar a cierta distancia de algún
grupo y no perderlo de vista.

“A todos los peregrinos que salen de
Roncesvalles o que quieren hacer mas
de 300 kilómetros, les aconsejaría que
intercalaran noches en pensiones o en
habitaciones para descansar mejor”-. 

El peregrino debe entender que el
uso que hace de todo lo que encuentra
en el Camino, desde los albergues has-
ta la naturaleza, las ermitas románi-
cas o las fuentes, es un préstamo, con
lo que debe dejarlo igual, si no mejor,
que como lo encontró.  

En los albergues
Una de las cuestiones que más preo-

cupa a quien comienza el peregrinaje
es donde dormirá. En invierno y a
principios de primavera y otoño, la ca-
pacidad de los albergues absorbe sin
problemas la llegada de caminantes,
pero de mayo a septiembre el número
de camas es muy inferior a la deman-
da: si en 1987 eran 2.500 las perso-
nas que completaron la Compostela-
na, los últimos datos, de 2003, hablan
de cerca de 300.000. 

Los albergues de peregrinos son alo-
jamientos que ayuntamientos, parro-
quias, asociaciones y otras institucio-

M I S C E L Á N E A CAMINO DE SANTIAGO
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Todo indica que en los próximos
meses, miles de personas de la más di-
versa condición social, edad y nacio-
nalidad van a tomar dirección a San-
tiago de Compostela. No hay más que
echar un vistazo a los foros de Inter-
net, como el que nutre la sección
“Comparte tu experiencia” del web
monográfico caminodesantiago.consu-
mer.es, para percibir que el número de
peregrinos va a aumentar este año de
manera exponencial. Se anuncia,
pues, una saturación en las sendas,
más incomodidad en los alojamientos
y más largas esperas en restaurantes
y fondas. 

La preocupación se centra ahora en
que el espíritu de cordialidad, genero-
sidad y encuentro prime sobre cual-
quier otra cosa. Y son muchas las vo-
ces críticas que llaman la atención
sobre una cuestión sin resolver:
¿cuánto de turista tiene, o mejor di-
cho, debe tener un peregrino?

“El turista exige, 
el peregrino agradece”
La peregrinación es un acto tradi-

cionalmente religioso, aunque tanto
a lo largo de la historia como en la

¿Peregrino o turista?
actualidad, el componente cultural
está muy presente. 

Si se atiende a los propios peregri-
nos, la búsqueda de la espiritualidad y
el encuentro con uno mismo son de-
terminantes. El peregrino no es un pa-
seante, un viajero, un ciclista ni, por
supuesto, un turista que opta por una
posibilidad barata -aunque incómoda-
de pasar unos días de vacaciones. 

Por lo tanto, se espera que su com-
portamiento sea  distinto al de un
cliente que demanda un servicio. La
solidaridad, la autosuperación y la ge-
nerosidad son valores esenciales, en
armonía con el arte, la naturaleza y las
gentes que se llegan a conocer. 

“El camino parecía una carrera, in-
cluso había coches que apoyo, que ali-
mentaban y reservaban camas en los
albergues”. “Me parece un poco triste
que la esencia del Camino se pierda”.
Son testimonios que pueden leerse en
el foro aludido, aunque la mayoría de
las experiencias son positivas -“Quiero
agradecer a todos los hospitaleros, que
con su apoyo y su dar sin pedir, con su
bondad y su amor, nos confortan en el
camino”- o quieren servir de consejo -


