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AWILIVIY MENUS DEL DIA

Uno de cada tres
menus del dia suspende
en calidad dietética

EL SERVICIO PRESTADO FUE SATISFACTORIO,
PERO SE ANOTARON NUMEROSOS

UMPLIMIENTOS DE LA NORMATIVA

Aunque todavia lo mas frecuente
(ocurre en casi seis de cada diez fami-
lias) es que en los hogares espanoles
padres e hijos coman al mediodia jun-
tos y en su propio hogar, la tendencia
es justo la contraria: cada vez se come
mas fuera de casa. El Barometro de
Consumo 2004 de Fundacion Eroski
indicaba que en el 20% de las familias
el padre come fuera de casa habitual-
mente entre semana, que en el 7% lo
hace la madre y en el 16%, uno o va-
rios hijos. Cada dia que pasa, restau-
rantes y comedores, ya sean de
empresa ya escolares, atienden a mi-
llones de ciudadanos que no pueden ir
a su hogar a comer.

CONSUMER EROSKI, con la finali-
dad de conocer la calidad del servicio
que prestan los restaurantes de nues-
tro pais y, fundamentalmente, las ca-
racteristicas dietético-nutricionales
de los platos que componen su menu
del dia (formato elegido por la mayo-
ria de las personas que comen habi-
tualmente fuera de casa), envio a sus
técnicos a 318 restaurantes ubica-
dos en zonas céntricas de 18 ciu-
dades: A Coruna, Alicante, Almeria,
Barcelona, Bilbao, Cérdoba, Granada,
Madrid, Malaga, Murcia, Oviedo,
Pamplona, San Sebastian, Sevilla, Va-
lencia, Valladolid, Vitoria y Zaragoza.

Los técnicos de esta revista pi-
dieron mesa en cada uno de estos
restaurantes y eligieron una de las
posibilidades de menu del dia,
consumieron los platos que les

fueron servidos, pagaron y, por al-
timo, solicitaron las hojas de re-
clamaciones (s6lo para comprobar si
las tenian a disposicion del pablico).
Con la informacion proporcionada por
estos ficticios clientes, expertos en
nutricion evaluaron la composi-
cion de cada menu del dia (entran-
tes, cuando los habia, y primeros y
segundos platos, guarniciones inclui-
das, ademas de los postres) valorando
su diversidad y mérito dietético. Por
otro lado, se analizé la calidad del
servicio de cada establecimiento
mediante observacion in situ de 70
items sobre: variedad del menu, pre-
sentacion de la mesa, rapidez al servir
la comida, ambiente y servicio del co-
medor, y estado de los banos.

Doble y principal conclusion

El 30% de los mens del dia suspen-
den en calidad dietética mientras que
la calidad del servicio hostelero es sa-
tisfactoria a pesar de que se hayan de-
tectado incumplimientos de la
normativa vigente, referidos a la
obligatoriedad de que existan hojas de
reclamaciones a disposicion del pabli-
co (casi el 10% de los restaurantes no
las tenian) y de que se exhiban visible-
mente los precios de los ments del dia
(el 14% no lo hacian).

Por otra parte, se ha comprobado
que el precio de los menus varia mu-
cho de unos restaurantes a otros, con-
cretamente de 5 a 17 euros, siendo el
precio medio de 8,9 euros, casi un

15% mas que en 2001, ano en que
CONSUMER EROSKI realizé un infor-
me similar y en el que la proporcion de
menus que no aprobaron el examen
(un 43%) fue superior a este efectuado
cinco anos después.

Los menus que suspendieron el exa-
men dietético lo hicieron porque no
ofrecian la posibilidad de elegir
verdura o ensalada, legumbres y
pescado, convenientes en un me-
na que se atenga a los principios
de la dieta equilibrada y saluda-
ble. También penalizé a los 1
incluir alimentos proteicos y muy
caloricos como primer plato y la
ausencia de guarniciones varia-
das en los segundos platos y de
fruta en el postre.

Los resultados por ciudades difieren
mucho: las mejores calificaciones, to-
madas por ciudades, correspondieron
a los menus del dia de San Sebastian y
Vitoria, (s6lo suspenden el 7% de los
estudiados), Granada y Madrid (14%)
y Bilbao (16%). Y las peores notas las
obtuvieron los menus de Almeria (sus-
pendieron el 64%) , Valencia y A Coru-
fa (en torno al 50%), y Alicante y
Cordoba, con el 44% de los ments con
suspenso en calidad dietética.

En cuanto a calidad de servicio y
atencion al cliente, aun siendo acep-
table en lo que se refiere a la media de
los restaurantes analizados, solo la va-
riedad de los platos, o diversidad de al-
ternativas distintas para el primery »
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segundo plato, para la bebida y para el
postre es manifiestamente mejorable
Todo ello, sin olvidar que debe corregir-
se el incumplimiento, minoritario
pero relevante de la normativa vi-
gente, mas en concreto, de la obligato-
riedad de contar con hojas de
reclamaciones y de exhibir bien visible-
mente tanto el precio de los menus del
dia como la informacion sobre los di-
versos platos que los componen (el
17% de los restaurantes incumplen es-
ta ultima norma).

Calidad dietética
muy mejorahle

A quien come fuera de casa con fre-
cuencia le resulta dificil conseguir que
su dieta sea equilibrada y saludable.
Tal y como se ha adelantado, a pesar
de que la oferta de platos en los ments
del dia fue variada, el 30% de los me-
nus del dia estudiados no aprobaron el
examen de calidad dietética e incluso
la mitad de los suspendidos fueron
considerados malos o muy malos des-
de una perspectiva nutricional y die-
tética. Y también fueron muchos (uno
de cada cuatro) los que obtuvieron un
mediocre “aceptable”. Asi, mas de la
mitad de los menus del dia podrian ser
mucho mejores dietéticamente. La
principal razon de que tantos ments

fueran mal valorados fue la imposibili-
dad de elegir verdura o ensalada y le-
gumbres como primer plato, pescado
como segundo plato y fruta del tiempo
como postre. Las ensaladas, cuando
figuran en estos menus, se ofrecen
normalmente como primer plato, lo
que propicia que algunos habituales
descarten esta saludable opcion por
temor a quedarse con hambre. Lo mas
conveniente seria que se ofrecieran
como entrante o como guarnicion del
segundo plato. De todos modos, un
12% de los restaurantes no ofrecen
ensaladas en sus menus del dia (en Al-
meria la proporcion llego hasta el
43% de los establecimientos, mientras
que todos los estudiados en Madrid,
Vitoria, San Sebastian y Pamplona
ofrecen ensalada). Y lo que es peor, ca-
si la mitad de los hosteleros (el 46%)
no incluia legumbres en su menu del
dia (en Almeria, Alicante, Murcia,
Barcelona y Valencia fueron mas del
60%, mientras que en Vitoria y Pam-
plona se quedaron en el 14%). Y uno
de cada cuatro restaurantes (en los de
Granada, Sevilla y Almeria la propor-
cion se doblaba) ofrece menius con
demasiada proteina: sirven prime-
ros platos como entremeses, croque-
tas, calmares, revueltos o potajes con
abundante carne o pescado, lo que

Calidad nutritiva de los 318 mends del dia estudiados

hace que si se elige de segundo un pla-
to proteico (carne, pescado o huevos),
el conjunto del ment resulte excesiva-
mente proteico, ademds de demasiado
graso y calorico.

Se constaté que la oferta de car-
nes es muy superior a la de pesca-
dos cuando, al menos, deberian
equipararse. El 10% de los restauran-
tes (en Murcia, 38%, en Valencia el
25% y en Oviedo y Cordoba, el 20%)
carecian de pescado en sus menus.

Respecto a los postres, la situacion
no fue mejor: el 35% de los estableci-
mientos no ofrecian fruta fresca o del
tiempo, la opcion mas recomendable.
Almenos, uno de cada tres de estos me-
nus sin fruta ofrecian lacteos sencillos
(yogur, cuajada, queso o arroz con le-
che), una alternativa también saluda-
ble, ya que no resultan demasiado
energéticos y son faciles de digerir. El
75% de los mends estudiados contenia
uno de estos lacteos sencillos.

Tampoco sorprendié comprobar que
la inmensa mayoria de los alimentos
procesados son refinados (pasta, arroz,
galletas, pan,...), cuando es convenien-
te incluir alimentos ricos en fibra en la
dieta diaria. E1 98% de los menus com-
parados no ofrecen la posibilidad de
elegir pan integral, que tiene mayor

CALIDAD DEFICIENTE | [

CALIDAD ACEPTABLE-SATISFACTORIA ‘

CIUDAD N° restaurantes

visitados
S. Sebastian 14
Vitoria 14
Granada 14
Madrid 30
Bilbao 18
Valladolid 16
Pamplona 14
Barcelona 30
Zaragoza 20
Malaga 18
Sevilla 20
Oviedo 14
Murcia 16
Alicante 16
Cordoba 16
A Corufia 14
Valenci 20
Almeria 14
TOTAL/MEDIA 318

I N BT
0% 1% 0%

0% 7% 0%
0% 0% 14%
0% 7% 7%
0% 0% 16%
0% 13% 6%
0% 1% 14%
0% 1% 20%
0% 15% 15%
6% 16% 11%
0% 20% 15%
7% 14% 14%
6% 25% 6%
0% 13% 3%
0% 19% 25%
0% 36% 14%
0% 15% 35%
7% 36% 21%
1% 14+ 15%

57% 29% 7%
21% 12% 0%
29% 43% 145
20% 60% 6%
28% 56% 0%
A4% 25% 12%

7% 43% 29%
30% A3% 0%
40% 25% 5%
22% 39% 6%
10% 50% 5%
29% 36% 0%
19% 38% 6%
3% 25% 0%
19% 37% 0%
14% 29% 7%
10% 40% 0%
14% 22% 0%

25% 41% 5%
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ERRORES DIETETICOS A EVITAR CUANDO
SE COME FUERA DE CASA

Saltarse comidas. Es necesario realizar como
minimo tres comidas principales y alguna pe-

quefia ingesta a media mafiana o por la tarde,

ya que de no ser asi, transcurren demasiadas
horas entre una comida y la siguiente.

Prescindir de hortalizas y verduras.
Proporcionan agua, hidratos de carbono, vita-
minas y minerales, y su aporte de fibra y an-
tioxidantes potencia la salud. Debemos
consumirlas todos los dias. y como minimo
dos raciones al dia.

Consumir legumbre sélo en dias frios.

Las legumbres contienen proteinas, hidratos
de carbono, fibra, vitaminas, minerales y an-
tioxidantes, y tienen la ventaja de que aportan
poca grasa. Dos a cuatro raciones de legum-
bre por semana; dos como primer platoy el
resto como guarnicién o acompafiamiento de
segundos platos.

Elegir primeros platos con mucha proteina
animal. Verdura, arroz, pasta y legumbres,
junto con ensaladas y sopas, son los alimen-
tos mas adecuados para los primeros platos.
Evitemos frituras de carne o pesado, croque-
tas, embutidos y otros entremeses proteicos, y
los derivados carnicos que se afiaden a le-
gumbres y arroces.

Omitir el pescado. Es conveniente aumentar
su consumo y disminuir el de carne. Los pes-
cados son ricos en proteinas de alta calidad,
grasa, vitaminas y minerales. Y los més gra-
S0S SON ricos en acidos grasos omega 3, cuyo
consumo contribuye a reducir el riesgo de en-
fermedades cardi lares. C pes-

cado al menos tres o cuatro veces por
semana.

Abusar de guisos y estofados con mucha
grasa. La cantidad de grasa y calorias que
contiene un guiso o estofado depende de la
cantidad de aceite que se emplee y de los in-
gredientes que los compongan . Un cordero al
chilindrén va a tener mas grasa que por ejem-
plo un estofado de ternera con verduras o un
guiso de pollo a la hortelana.

Preferir guarniciones “tipo patatas fritas”.
Cualquier alimento frito retiene aceite, se ha-
ce mas indigesto y es muy caldrico. Las pata-
tas pueden prepararse al horno, en puré... y no
son la Gnica opcion: pueden alternarse con
otras guarniciones como pimientos, champi-
fiones, guisantes, verduras salteadas, ensala-
das, etc.

Elegir siempre fritos y rebozados. Una pe-
chuga de pollo a la plancha apenas aumenta
su valor caldrico con el cocinado; sin embar-
go, si se frie tal cual absorbe parte del aceite
y de su carga caldrica, y si la rebozamos se
enriquece con los nutrientes y calorias del re-
bozado, y si ademas si la tomamos con abun-
dante salsa, sigamos sumando calorias.

Preferir refrescos al agua. Los refrescos
contienen agua carbonatada o con gas, azi-
cares y abundantes aditivos. Las calorias
que aportan son “vacias”, no nutren al orga-
nismo. El agua es mas saludable y aporta
cero calorfas.

Optar casi siempre por postres dulces o muy
elaborados (natillas, flan con nata, pastel,
tarta...), rechazando la fruta fresca o los lac-
teos sencillos, que son menos caldricos, mas
faciles de digerir y mas nutritivos.

Lo que tiene que
tener un magnifico

MENU DEL DiA

Ensalada como entrante

Posibilidad de tomar ensalada como
entrante, ya que si se ofrece como
primer plato algunas personas no la
eligen, aunque les apetezca, porque
temen quedarse con hambre.

Que se puedan escoger varios
primeros platos, y que uno de ellos
sea verdura, arroz, pasta o legumbre.

Posibilidad de elegir un plato
cambiando el sistema de cocinado.
Poder sustituir el rebozado por la
plancha o el asado heneficiaria a
quienes padecen de digestiones
pesadas o de otras alteraciones
digestivas, ademas de a quienes
controlan la cantidad de grasas o
calorias por motivos de salud o
estéticos.

La guarnicion, mas variadita. No sdlo
patatas fritas o lechuga; que haya
champifiones, pimientos, verduras
salteadas ensalada, etc.

El agua, mineral o de manantial,
pero embotellada

Por su sabor neutro, por su mas
homogénea calidad higiénico-
sanitaria, es preferible a la de grifo.

Pan, no sélo blanco, también integral.
El integral tiene mas fibra que el
blanco, y por ello se considera mas
saludable.

Y ya para nota:

educacion dietética en el comedor
(orientar al cliente sobre la
combinacion méas adecuada y
equilibrada de platos, directamente o
mediante cartas o pizarras especiales
de meniis) y menis adaptados a
situaciones especiales, como
obesidad, alergias e intolerancias
alimentarias, asi como la posibilidad
de que personas con otras culturas o
filosofia de vida, tuvieran la opcion de
comer en ellos, tal es el caso de las
personas vegetarianas.

MARZO 2005 - CONSUMETEROSK| B ~
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Principales deficiencias de los restaurantes

CIUDAD No hay No hay No hay guami- No hay
ensalada pescado ciones variadas fruta fresca

A Corufia 29%
Alicante 13%
Almeria 43
Barcelona 3%
Bilhao 6%
Cordoba 6%
Granada 7%
Madrid 0%
Malaga 28%
Murcia 19%
Oviedo 145
Pamplona 0%
S. Sebastian 0%
Sevilla 10%
Valencia 20%
Valladolid 6%
Vitoria 0%
Zaragoza 5%

12%

7% 57% 57%
13% 100% 0%
7% 86% 36%
0% 53% 20
11% 832 17%
19% 69% 38%
7% 29% 7%
0% 50% 30%
6% 89% 33%
38% A4, 3%
21% 79% 50%
0% 432 43%
0% 43 64%
0% 45% 45%
25% 70% 25%
6% 50% 56%
7% 71% 29%
15% 55% 40%
10% 62% 35%

EN LOS MENUS FALTAN VERDURAS,
LEGUMBRES, PESCADOS Y FRUTA

contenido en fibra que el pan blanco.
Enrealidad, de los 318 estudiados, s6lo
dos restaurantes de Malaga, otros tan-
tos de Valencia y uno de Cordoba, de
Granada y de Valladolid incluian pan
integral en sus mends del dia.

Cambiando de apartado del menu,
seis de cada diez restaurantes ofrecian
poca variedad en sus guarnicio-
nes y salsas, de forma que utilizan la
misma para los diferentes platos, ma-
yoritariamente lechuga y patatas fri-
tas. En este caso, los mejores
restaurantes fueron los de Granada:
siete de cada diez de los estudiados po-
dian presumir de una variada oferta
de guarniciones y salsas en sus platos.

De todos modos, no hay que olvidar
que si bien quienes comen fuera de ca-
sa deben poder elegir en los menus del
dia entre platos que se ajusten a sus
necesidades nutritivas y dietéticas (y
aqui la responsabilidad es de los hoste-
leros, confeccionando mends varia-
dos, equilibrados y saludables),

también los y las cliente, los consumi-
dores, han de elegir los platos tenien-
do en cuenta criterios dietéticos.

Precios y meniis del dia

Los 318 restaurantes visitados co-
bran una media de 8,9 euros por sus
menus del dia, si bien se registraron
importantes diferencias en la media
de los precios de unas ciudades y
otras. La mas barata para comer de
menu fue Malaga: la media en los 18
restaurantes visitados fue de 6,9 eu-
ros, mientras que en la mds cara, Va-
lladolid, la media ascendié a 11,4
euros, un 65% mas que en Malaga.
También por debajo del precio medio
se sitian los mendas de Alicante (7,7
euros), Valencia, Sevilla, A Coruna y
Barcelona (alrededor de 8,2 euros).
Cerca de la media estuvieron los de
Cordoba y Madrid (8,8 euros) y Bil-
bao (8,9 euros). Tras Valladolid, las
ciudades mas caras para comer de
menu del dia, siempre atendiendo a
la muestra estudiada, son Granada,

Pamplona, San Sebastian y Zaragoza
(alrededor de 10 euros) y Vitoria,
Oviedo, Almeria y Murcia, con un
precio medio de entre 9 y 9,5 euros.

Incluso dentro de una misma
ciudad se anotaron diferencias
significativas de precio: en Sevilla, el
restaurante mas caro cobraba 15 eu-
ros por este menu y el mas barato so-
lo 5 euros (el mas economico de los
318 estudiados); en San Sebastian se
apunt6 una diferencia de 9,3 euros
entre el mas caro y el mas barato, en
Valladolid fueron 8,5 euros y en Gra-
nada, Madrid y Bilbao, en torno a 7
euros. Y los precios méas homogéneos
se encontraron en la capital alicanti-
na (1,5 euros de diferencia entre los
16 restaurantes visitados) y en A Co-
runa, donde la diferencia maxima
fueron de solo 2 euros.

Cabe preguntarse si el coste de un
menu del dia tiene relacion directa
con la calidad dietética y nutricional
de los platos que lo componen. Pues
alguna si que tiene: los mejores me-
nus del dia en calidad dietética (mas
de 9 puntos sobre 10 posibles) costa-
ban una media de 9,4 euros, mientras
que los peores, los que suspendieron el
examen dietético, cobraban 8,6 euros.

Calidad de servicio y atencion
al cliente: buenos resultados

Los restaurantes obtienen una cali-
ficacion media positiva en calidad del
servicio y atencion al cliente pero se
anotaron aspectos con evidente mar-
gen de mejora. Asi, casi uno de cada
diez no tenia hojas de reclamacio-
nes a disposicion de los clientes (en
Madrid, tres de cada diez); la exhibi-
cion bien visible del precio del
men es obligatoria, pero en el 14%
de los restaurantes (la mitad de los vi-
sitados en A Coruna, Granada y Sevi-
1la) no se cumplia este requisito; y en
el 17% de los establecimientos los
platos que conforman el meni no
estaban expuestos al pablico, a pe-
sar de que lo exige expresamente la le-
gislacion. Ademas, tan sélo la mitad
de los restaurantes ofrecen al cliente
la carta por escrito con los platos que
componen el menu del dia. Y el grado
de limpieza en el comedor fue medio-
cre o deficiente en el 15% de los esta-

blecimientos. Ya en lo mas positivo,
tanto el estado de conservacion y la
limpieza de cubiertos, vasos y pla-
tos como la agilidad y rapidez del
servicio fueron satisfactorios. La me-
dia de espera para conseguir mesa fue
de s6lo dos minutos, y la necesaria en-
tre plato y plato fue de cinco minutos.

Una prestacion mejorable fue la del
modo de pago, ya que en uno de cada
cuatro restaurantes no fue posible pa-
gar con tarjeta; y en el 16% de ellos
el nivel de ruido era excesivo debido
ala gran afluencia de publico, a que la
barra del bar estaba cerca del come-
dor o al inadecuado volumen del tele-
visor o de la musica. Ademas, en casi
tres de cada diez establecimientos visi-
tados las mesas del comedor estaban
demasiado cercanas unas de otras.

Para terminar, procede indicar que
tan s6lo en uno de cada cuatro restau-
rantes visitados se hacia distincion
entre zona de fumadores y de no
fumadores dentro del comedor (en
Valladolid, Barcelona y A Coruna lo
hacen la mitad de los establecimientos
visitados, pero en Valencia y en Vito-
ria fueron menos del 10%). €

Mas informacion, en:
www.consumer.es/menus

> La normativa esta para
cumplirla. Uno de cada sie-
te restaurantes no exponen
de modo visible el precio
de su mend del dia. Las ex-
cusas: imposibilidad de en-
contrarlas, “estanen la
gestoria” 0 “no esta el jefe
y él es el que sabe”.

> El agua jde grifo? Enel 7%
de los restaurantes el agua
del mend era del grifo.

> Mucho papel. EI 75% de las

> Esos cubiertos y esos va-
50s... E1 6% de los restau-
rantes ofrecia cuchillos
desafilados. En el 5% de
ellos, los vasos o copas
mostraban deterioro pero
s6lo en un 1% (en 2001
fueron un 5%) no lucen su-
ficientemente limpios.

> Deprisa, deprisa. Tras ter-
minar el postre, en un 4%
de los restaurantes el
cliente percibe que los
pl con su compor-

servilletas a emp enel
consumo de menis del dia
son de papel (en 2001 eran
menos, el 56%). Sin embar-
go, ninguno de los restau-
rantes visitados en A
Coruiia, Granada y Malaga
las utilizan. Ademas, el 8%
de los restaurantes no co-
locan mantel alguno y en
los que utilizan este ele-
mento para “vestir” la me-
sa, en casi un 70% de los
casos es de papel.

> Mesas inestables. En casi
uno de cada diez estableci-
mientos las mesas cojea-
ban de alguna pata.

tamiento, le animan a de-
salojar rapidamente la
mesa para que la utilice
otro usuario.

> jPuedo pagar con tarjeta?
No siempre. En uno de cada
cuatro casos no se pudo pa-
gar el mend del dia con tar-
jeta, y no mejora la
situacion: en 2001, ocurria
s6lo en uno de cada cinco.

> jRuido? Mejor no...

En uno de cada tres restau-
rantes habia demasiado
ruido en el comedor, pro-
cedente ya de la misica
ambiente, del televisor, de
las voces de los empleados
o de clientes en el mostra-
dor del bar.

fl Calidad de servicio en los menus del dia

> Las mesas, separadas
mejor. En un 28% de los lo-
cales, las mesas estaban
demasiado cerca unas de
otras, causando una relati-
va sensacion de agohio a
los comensales.

> Comer sin ser vistos.
En seis de cada diez esta-
blecimientos algunos co-
mensales quedaba a la vista
de los clientes de la cafete-
ria y en un 24% de ellos ha-
bia mesas demasiado
cercanas a la cocina.

> Ante todo, limpieza.
En un 15% de los restau-
rantes, la limpieza del local
se revelé mejorable y en un
13% los olores de la cocina
llegaban nitidamente al co-
medor molestando a los
clientes.

> Los bafios tienen su impor-

tancia. Un 2% de los res-

taurantes visitados
carecian de bafios diferen-
ciados para sefioras y ca-
balleros. En el 17%, la
limpieza de los bafios era
mejorable y en un 6%, in-
suficiente. Ademas, un 7%
carecian de papel higiénico
y un 6% de jahon.
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Espana es hoy el segundo pais de la UE con
mayor indice de obesidad infantil, por de-
tras del Reino Unido. Un 16% de los nifios
espanioles son obesos, mientras que en
1990 esta proporcion siquiera llegaba al
5%. La obesidad esta relacionada con seis
de cada diez muertes debidas a enfermeda-
des no contagiosas y reduce, de media, en
diez afos la vida a quienes la padecen. Fun-
dacion EROSKI ha publicado recientemente
en Internet la Escuela online “Prevenir la
obesidad infantil”, de acceso publico y gra-
tuito (www.obesidadinfantil.consumer.es),
patrocinada por el Ministerio de Sanidad de
Consumo y dirigida a los propios ninos y
adolescentes, y asimismo a padres, madres
y profesores. La estrategia NAOS, impulsa-
da en Espana por la Agencia de Seguridad
Alimentaria, subraya que los habitos ali-
mentarios y deportivos de los ninos pueden
modificarse mediante la educacion que re-
ciben en casa y en clase.

Para hablar de obesidad infantil y de otros
asuntos que vinculan a la salud con la ali-
mentacion, hablamos con el nuevo presi-
dente de la Agencia Espanola de Seguridad
Alimentaria (AESA), Félix Lobo, catedratico
y doctor en Economia, especialista en Eco-
nomia de la Salud en las Universidades de
York y Berkeley, consultor de la Organiza-
cion Mundial de la Salud (OMS).

¢Por qué la obesidad infantil ha pasado a
tratarse como un problema de seguridad
alimentaria, cuando este concepto lo he-
mos relacionado tradicionalmente con el
control de la calidad higiénico-sanitaria
de los ali tos y con probl como las
toxiinfecciones alimentarias o las crisis
del aceite de colza y de las vacas locas?

En estos momentos, por dictamen de la
OMS, se esta haciendo un esfuerzo muy
grande por evitar la llamada ‘epidemia del
siglo XXT', es decir, la extension de indices
de obesidad en todas las edades y en todos
los perfiles sociales. Espana ha asumido el
reto de constituirse en modelo a seguir para
su erradicacion. Es la Agencia quien coordi-
na las acciones, partiendo de la conviccion,
que ya esta consolidada en toda la UE, de
que los agentes que han de salvaguardar y
potenciar la alimentacion saludable han de
ser los profesionales de la salud publica y
que deben, al mismo tiempo, especializarse
en proteger a los ciudadanos de los riesgos,
en este caso del que representa la obesidad.

¢Cémo se puede frenar este preocupante
crecimiento de las tasas de obesidad?
Atajar la obesidad es complejo y dificil. No
depende solo de la alimentacion, sino tam-
bién del gasto de energia, que no sélo signi-
fica hacer deporte sino también desarrollar
cualquier actividad fisica. En s6lo un siglo,
hemos pasado de tener una poblacion en la
que el 80% de personas trabajaban en la
agricultura o en actividades que exigen mu-
cho desgaste fisico a contar con sélo un 2%
de agricultores. Incluso el trabajo de la
construccion se ha optimizado, de manera »
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que el gasto de energia se ha re-
ducido. Y también en las tareas
domésticas se ha producido un
cambio significativo: no es lo
mismo limpiar a mano que ayu-
dandose de electrodomésticos.
En fin, lo que quiero decir es que
gastar calorias, nos resulta cada
vez mas dificil. Y no es que las
personas se hagan mas vagas o
perezosas, sino que el esfuerzo
que para la gente implica gastar
energia es cada vez mayor. El rit-
mo y el estilo de vida actual no
s6lo no propicia, sino que difi-
culta que se vaya caminando al
lugar de trabajo o se suban esca-
leras cotidianamente. Porque,
quiero insistir en esto, no se tra-
ta s6lo de una cuestion de vo-
luntad: el padre o la madre que
tienen que preparar la cena a los
hijos no dispone de tiempo para
abastecerse de comida fresca ni
para cocinar del modo necesario
para que la alimentacion resulte
lo mas saludable y equilibrada
posible. Tienen que dar de cenar
a sus hijos y lo hacen como me-
jor pueden: a menudo echan
mano de congelados o de comi-
da preparada y no porque no
quieran alimentar bien a su pro-
le 0 a si mismos, es que no tie-
nen tiempo ni energia para
ponerse delante de los pucheros.

¢{Tan mal comemaos?

Los alimentos mas saludables se
encarecen y los mas perjudicia-
les se abaratan. A la vez, algu-
nos restaurantes compiten con
una oferta basada en la canti-
dad y no en la calidad de sus
mendus. Afortunadamente, en
nuestro pais la racion grande se
considera una ordinariez, con lo
que esa corriente no es mayori-
taria, pero puede llegar a serlo.
A esto va ligada la necesidad de
que se produzca una reformula-
cion de los productos alimenta-
rios para que sea el mismo
mercado el que ofrezca mas sa-
lud. Por ejemplo, reduciendo la
cantidad de grasas saturadas en
la composicion de algunos ali-
mentos, o la cantidad de sal.

¢Y qué dice de esto la industria
alimentaria?

Hasta ahora hemos tenido una
receptividad muy buena. Espere-
mos que a medida que avance-
mos en este proceso, porque
acabamos de empezar, la sinto-
nia se mantenga.

Las encuestas indican que el
38% de nuestros jovenes se
declaran sedentarios en sus
practicas de ocio. Espana es,
ademas, uno de los paises eu-
ropeos en los que se hace me-
nos deporte. (Como se puede
cambiar esta tendencia?
Mejorar la dieta, hacer mas de-
porte... esto implica cambios de
habitos, y se puede lograr.

Las instalaciones deportivas han
mejorado pero no podemos decir
que todo el mundo acceda a ellas
con facilidad. Por ello, es necesa-
rio mover muchos canales al
mismo tiempo. Pero me voy a va-
ler de un ejemplo que demuestra
las altas posibilidades de éxito:
los pediatras fueron esenciales
para transmitir la necesidad de
que las madres optaran por la le-
che materna para alimentar a
sus bebés. Su labor fue funda-
mental para afianzar una cos-
tumbre sanisima que habia sido
desprestigiada y habia caido en
desuso en los 30 anos anteriores.
La obesidad también es un tema
de salud, y apoyandonos en que
estar sano es un valor muy im-
portante y consolidado en nues-
tra sociedad, hemos de ser
capaces de cambiar la tendencia.

¢{Tanto importa estar

un poco gordo?

El sobrepeso afecta a la salud,
acorta la vida y la hace peor.
Un dato muy significativo y
alarmante es el aumento del
namero de casos de diabetes ti-
po 2, es decir, la que no es con-
génita sino que se desarrolla
por los habitos de vida. Hasta
hace cinco anos no habia ninos
diagnosticados, y ahora los hay,
su ndmero va en aumento y es-
ta relacionado con la mala ali-
mentacion. La calidad de vida
de estos nifos va a ser peor y no

“EL ESTILO DE
VIDA ACTUAL
DIFICULTA QUE
LOS PADRES
PREPAREN CADA
DIA PLATOS
SALUDABLES A
SUS HIJOS”

solo porque se convierten en insulinode-
pendientes, sino porque, ademas, la diabe-
tes puede provocar ceguera y necrosis e
incluso afectar a la sexualidad. También la
relacion directa de la obesidad con enfer-
medades cardiovasculares esta cientifica-
mente demostrada.

Ademas, los problemas de salud relacio-
nados con la obesidad generan mucho
gasto a la Seguridad Social.

Cierto, pero ése no es el principal motivo pa-
ra intentar evitar la epidemia. Prevenir la
obesidad, evitar ganar peso y mantener un
valor adecuado en el Indice de Masa Corpo-
ral es relativamente facil y factible, es mas
que nada una cuestion de habito y concien-
ciacion. Curar la obesidad es muy dificil y
costoso, y no solo para los recursos publi-
cos, también al paciente le exige mucho es-
fuerzo. Lo mejor es prevenirla, sin duda.

¢Cual fue el motivo del éxito de la solu-
cion de la crisis de las vacas locas?

Si bien respetando a quienes fallecieron co-
mo consecuencia de la EEB, hemos de decir
que la solucion de aquella crisis fue la con-
secuencia de una reforma alimentaria
muy profunda cuya utilidad es incuestio-
nable. Se tom6 mucho mas en serio la ca-

dena alimentaria y se multipli-
caron exponencialmente los
controles en todo el proceso,

no solo en el resultado final o
en la industria. Esto se ha tra-
ducido en la vigilancia de la ali-
mentacion de la acuicultura,
por ejemplo.

Cambiando de asunto, la in-
formacion que se ofrece de la
gripe aviar varia conforme se
van conociendo nuevos datos.
Hasta hace poco pensabamos
que la gripe se transmitia en
las rutas de las aves migrato-
rias, y no sélo es asi sino que
se esta descubriendo la rela-
cion de la expansion de la epi-
demia con lacomercializacion
ilegal de aves exoticas, sin
descartar otras vias.

Es importante dejar clara una
cuestion: la gripe aviaria es un
problema de salud animal y no
de seguridad alimentaria. Las
personas que han enfermado no
lo han hecho por el consumo de
carne de aves, sino por convi-
vencia con animales enfermos.

En los paises en que han dado
casos de gripe aviaria en huma-
nos se vive con los animales, co-
mo se hacia aqui hace 50 anos,
por lo que tampoco tenemos
que extranarnos tanto del con-
tagio. Las bestias dormian en el
bajo de la casa. Esto sigue ocu-
rriendo en muchos lugares del
mundo, por lo que para atajar la
enfermedad que, insisto, es ani-
mal y no humana, la solucion
es acabar con todos los anima-
les que estén infectados y no las
vacunas a humanos.

¢Y esa insistencia en dar

con la vacuna?

No se puede disefiar y producir
una vacuna si no se tiene la cepa
del virus que se debe atajar, y de
momento, no se ha producido la
mutacion hacia un virus que
contagie al ser humano. Se ha-
bla de vacunas polivalentes, efi-
caces sea cual sea la forma que
tome la proteina que estd en la
parte exterior del virus. Lo que
hay que hacer hoy por hoy es
controlar las aves de los paises

que estan padeciendo el virus, el trafico ile-
gal de animales y permanecer vigilantes
ante las aves migratorias.

Tanto en este tema como en otros relacio-
nados con la salud y la alimentacion, los
consumidores recelan de la informacion
proporcionada por las instituciones pabli-
cas, las empresas y los medios de comunica-
cion. (Como podria conseguirse que en un
asunto tan importante como al seguridad
alimentaria las cosas estuvieran claras pa-
ra todos, mas ain cuando se trata de temas
preferentemente técnicos y cientificos ?

No es facil, hay que procurar que llegue una
informacion objetiva a los consumidores,
pero también a las empresas y las institucio-
nes publicas, ya sean estatales ya autonomi-
cas. La Agencia acttia como centro de
referencia de ambito nacional en la evalua-
cion de riesgos alimentarios y en su gestion y
comunicacion, especialmente en las situacio-
nes de crisis o emergencia. Nos exigimos a no-
sotros mismos tener una tnica voz y
transmitir un mismo mensaje, y también ase-
soramos a las comunidades auténomas con
las que compartimos intereses y les servimos
en sus necesidades. Al mismo tiempo, colabo-
ramos con distintos sectores, incluidas las
asociaciones de consumidores y usuarios. €
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Soporte economico
en los peores momentos

MAS DE LA MITAD DE LA POBLACION DE NUESTRO PAIS
ES BENEFICIARIA DE UNA POLIZA DE DECESOS

Una de las peculiaridades del mercado
de seguros espanol es la contratacion
masiva de un tipo de poliza, la de dece-
so, en mayor medida que en cualquier
pais de Europa. Los datos de UNESPA,
la patronal del sector, son concluyen-
tes: en nuestro pais habia en 2004 al-
20 mas de siete millones de seguros de
decesos, aunque al tratarse de una po-
liza de carécter familiar que normal-
mente incluye a varios asegurados, el
volumen de beneficiarios de decesos
en Espana ronda los 26 millones de
personas. Utilizados para asegurar la
cobertura de gastos funerarios y de

entierro, estos seguros son cada dia
mas populares y en 2004 su volumen
de contratacion aumento un 9% res-
pecto al ejercicio anterior. La patronal
interpreta este incremento como con-
secuencia del ascenso de la emigra-
cion. Estas personas lo suscriben,
seguin UNESPA, por incluir el coste de
repatriacion, puesto que, en muchos
casos, las familias no podrian sufragar
el alto coste de la vuelta del féretro a
su tierra natal.

Precisamente el elevado precio de
los gastos funerarios, que pueden al-
canzar los 2.000 euros o incluso

mas, segin datos facilitados a CON-
SUMER EROSKI por empresas del
sector, y las molestias inherentes a
los tramites que se deben realizar tras
la muerte de un familiar son las prin-
cipales razones para contratar una
poliza de deceso. El objeto es que la
cobertura de su seguro sea suficiente
para hacer frente a los costes de su
funeral y del entierro, las flores, los
desplazamientos, las esquelas e, in-
cluso, la vuelta a casa si la muerte se
produce en el extranjero o la asisten-
cia juridica a la familia.

Por término medio, cada asegurado
debe pagar unos 3 euros al mes para
mantener su poliza de decesos, si bien
esta cantidad depende de diversos fac-
tores, como los servicios que se solici-
tan, la poblacion de residencia o la
edad de los beneficiarios. Los entierros
y cremaciones suponen para cada fa-
milia un importante desembolso que
estas polizas pretenden evitar.

Este tipo de seguro puede ser indivi-
dual o familiar, aunque lo mas coman
son las polizas familiares. Aunque se
encuentra extendido entre la mayor
parte de la poblacion, estos seguros
tienen mayor implantacion en los
pueblos y cercanias de las ciudades.

Ambito de actuacion

Pese a que el seguro de decesos pue-
de tener un caracter indemnizatorio,
esto es, la compania entrega al benefi-
ciario una cantidad de dinero para
que con ella sobrelleve los gastos deri-
vados del funeral y enterramiento, la
oferta de la mayoria se basa en la pres-
tacion de servicios.

Desde el momento del fallecimiento,
la aseguradora se encarga de una se-
rie de gestiones burocréticas y de
otras labores que solucionan todos los
problemas que se presentan con la de-
funcion. Ademads, la lucha por atraer
amas clientes ha llevado a muchas de
estas companias a incluir en sus poli-
zas otras coberturas. Por ejemplo,
Fiatc Seguros incluye en su paquete
basico, ademas del servicio de sepelio
y traslados, el de gestoria y asistencia
en viaje, y ofrece la posibilidad de con-
tratar garantias adicionales de Acci-

INFORME
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dentes Individuales y Hospitalizacion
por Intervencion Quirdrgica e Indem-
nizacion por parto, con el consiguien-
te aumento de la prima.

Ocaso, por su parte, recoge en sus
garantias principales un servicio de
orientacion legal, teleasistencia do-
miciliaria, y un seguro de accidentes
complementarios, dejando a la elec-
cion del asegurado la posibilidad de
anadir a la pdliza un seguro de enfer-
medad —subsidio diario por interna-
miento, traslado en ambulancia,
indemnizacion por parto...—. Vitali-
cio Decesos ofrece a sus asegurados
en edad escolar, ademas de las garan-
tias descritas, una ayuda pedagogica
en caso de enfermedad y/o accidente
que le inmovilice en su domicilio du-
rante mas de quince dias consecuti-
vos. Y Seguros Santa Lucia anade en
su poliza un seguro de accidentes, y
Ceauto complementa la suya con un
seguro de asistencia en viajes.

Gastos y tramites,
cubiertos

En caso de fallecimiento, los familia-
res del finado deben afrontar el pago
de los gastos del funeral, a lo que se su-
ma el traslado por accidente y los tra-
mites burocraticos que una muerte
genera: obtencion del certificado mé-
dico de defuncion, inscripcion del fa-
llecimiento en el Registro Civil
—gestion urgente que debe realizarse
en las 24 horas posteriores al obito—,
licencia de entierro o incineracion,
etc. La posibilidad de evitar gastos,
molestias y desplazamientos en mo-
mentos tan tristes explica el éxito de
los seguros de decesos.

Sdlo los gastos de los servicios fune-
rarios superan los 1.000 euros, si bien
cuanto mas se mejore el servicio (con
un féretro de mas calidad o, por ejem-
plo), el coste se puede disparar. En este
precio se incluye el féretro, el acondi-
cionamiento del cadaver, una corona
de flores sencilla, la contratacion de
los servicios de un sacerdote, el trans-
porte al cementerio en coche funebre
y los gastos de gestion y del certificado
de defuncion.

Los entierros y cremaciones supo-
nen para las familias un importante

desembolso que estas polizas atent-
an previo pago de primas que osci-
lan de los 3 euros mensuales que
pagaria un joven de 30 anos, a los
cerca de 6 euros que deberia desem-
bolsar una persona de 50 anos. La
formula méas comun para hacer
frente a esta poliza es renovar todos
los anos la prima, que ird subiendo
en funcion de la edad y el IPC. No
obstante, algunas aseguradoras, co-
mo Mapfre, ofrecen a sus clientes la
posibilidad de realizar un pago tinico
en el momento de contratacion de la
poliza, siempre que la edad de con-
tratacion se sitte entre los 71 y los
80 anos. Otra posibilidad es pagar en
cinco anualidades, siempre que la
edad de contratacion esté compren-
dida entre 61 y 70 anos. Una cuarta
opcion es pagar inicamente hasta
haber cumplido 65 anos, con una
edad de contratacion situada entre O
y 60 anos.

Costumbre hispana

El ramo de decesos es uno de los
mas antiguos y especificos del merca-
do espanol de seguros. El nuestro es,
ademas, el tnico pais europeo en el
que se comercializa masivamente es-
te tipo de productos, hecho que moti-
v0, en su dia, la modificacion de las
directivas europeas ante el desconoci-
miento de los técnicos de Bruselas so-
bre esta clase de polizas.

Técnicamente, se cataloga como
un ‘ramo no armonizado’. Esto quie-
re decir que la clasificacion que las
leyes europeas hacen de los tipos de
seguros no incluye el seguro de dece-
sos. Sin embargo, eso no impide que
pueda comercializarse en Espana,
puesto que en nuestro pais este tipo
de polizas tienen una gran tradicion,
que se remonta cuando menos a
principios del siglo XX, por lo que su
venta en el mercado espanol se man-
tiene como seguro especifico.

En el resto de Europa, por lo gene-
ral, la cobertura de decesos esta in-
cluida en las poélizas de seguro de
vida, si bien es una cobertura indem-
nizatoria, esto es, entrega al benefi-
ciario una cantidad de dinero pero
no ofrece servicio alguno. €

CONSEJOS

Si disfruta de una economia saneada
o ha suscrito un seguro de vida que
ampare a los suyos tras su falleci-
miento, quiza no le interese contra-
tar un seguro de estas
caracteristicas.

Haga numeros y no se precipite en
contratar un seguro de decesos antes
de cumplir los 40 afios. A partir de
esa edad, y a una media de 6 euros
mensuales, al cumplir 80 afios habra
pagado 2.880 euros, cantidad sufi-
ciente para un entierro digno. Eso si,
no lo deje para Ultima hora. Las ase-
guradoras no admiten altas una vez
alcanzados los 65 6 70 afios.

Solicite presupuesto en varias ase-
guradoras. Compare su relacién
calidad-cobertura-precio, sopesando
las ventajas y desventajas de cada
una de ellas.

Estudie en profundidad lo que le
ofrece cada aseguradora, incluida la
letra pequefia. Ante cualquier duda,
pregunte.

Concrete si la pdliza es de prima na-
tural —su importe aumenta con la
edad del asegurado por el incremen-
to del riesgo de muerte— o de prima
nivelada —permanece invariable du-
rante la vigencia del riesgo-.

Lea atentamente la péliza, pregunte
sobre los términos del contrato de
seguro que no conozca y pida una
explicacion sobre el significado de
las clausulas que no entienda.

Exija que todas las modificaciones o
adiciones del contrato de seguro se-
an formalizadas por escrito. Después
de la firma de la péliza no acepte
modificaciones unilaterales del con-
trato que le sean desfavorables.

Recuerde que cuando paga un segu-
ro de decesos para cubrir los gastos
que generan los servicios funerarios,
lo que contrata es una prestacién de
servicios y no los de una compafiia
en concreto, por lo que tiene total li-
bertad para elegir la funeraria que
prefiera, aunque la aseguradora ten-
ga concertados los servicios con una
determinada empresa.

Exija que los capitales asegurados
sean acordes a los precios por la
prestacion de servicios en su lugar
de residencia.

Compruebe que en el contrato cons-
ta el compromiso por parte de la
aseguradora de revalorizar anual-
mente los capitales asegurados.
Evitara sorpresas en unos momen-

Seguro de decesos basico

(Servicio de sepelio, traslados y gestoria)

Ciudad FamiliaA  Familia B
(euros/afo) (euros/afo)

Madrid 221 113
A Corufia 208 107
Alicante 202 104
Oviedo 190 97
Santander 190 97
Almeria 177 91
Barcelona 177 91
Valencia 177 91
Mallorca 171 88
Sevilla 165 85
Logrofio 159 82
Zaragoza 159 82
Malaga 159 82
Bilbao 152 79

Pamplona 152 79

* Los precios de este cuadro comparativo,
que son orientativos, se indican por ciudades
y no por entidades aseguradoras porque para
ofrecer las coberturas de este tipo de pélizas

las compafiias de seguros contratan los
servicios de empresas (funerarias...) de la
zona de residencia del cliente.

Se han pedido presupuestos para dos supuestos:

Familia A:
Padre de 50 afios, madre de 45 afios,
hijo de 15 afios e hija de 10 afios.

Familia B:
Padre de 40 afios, madre de 35 afios e
hija de 2 afios.

tos dificiles como los que siguen a
un fallecimiento.

Los beneficiarios o los familiares
del fallecido, si éste hubiese expre-
sado su voluntad al respecto, pue-
den elegir los distintos
componentes del servicio, con cargo
y con el limite maximo del capital
asegurado.

Aseglrese de que se haga constar
por escrito que si por alguna cir-
cunstancia el coste del servicio
hubiera sido menor al capital ase-
gurado en la garantia de decesos,
se devolvera a los beneficiarios la
cantidad sobrante.

Si tiene un seguro de decesos,
informe a sus familiares del nimero
de poéliza, la compaiiia y el teléfono
al que deben llamar si usted
falleciera.

Péngase en contacto con la asegu-
radora nada mas producirse el falle-
cimiento (tienen un servicio de
atencién 24 horas) para que se en-
cargue de los primeros trémites

Guarde una copia de la péliza y
conserve el dltimo recibo del pago
de la prima.

SE CONTRATA UNA
PRESTACION DE
SERVICIOS, POR
LO QUE SE PUEDE
ELEGIR LA
FUNERARIA QUE
SE PREFIERA

Garantias principales

© Féretro.

® Urna cineraria, en su caso.

® Inhumacién o incineracién.

© Esquelas domiciliarias y en periddicos.
© Transporte en coche fiinebre.

© Gestiones y gastos necesarios para el
traslado del fallecido en cualquier lugar
de Espaiia o del resto del mundo,
hasta el cementerio o planta incineradora
del territorio espaiiol elegida por los
familiares.

© Corona de flores.

© Acondicionamiento sanitario del cadaver.
® Tanatorio.

© Servicio ceremonial.

® Mesa de firmas.

© Gastos de gestion.
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ALIMENTACION ‘ ALIMENTACION Y CANCER

Una dieta equilibrada,
la mejor prevencion

EL 35% DE LAS PATOLOGIAS CANCERIGENAS SE
VINCULAN CON EL REGIMEN ALIMENTICIO, POR LO
QUE SU CUIDADO ADQUIERE UNA GRAN RELEVANCIA

La relacion entre el cancer y la alimen-

tacion es un hecho. Aunque sus limites
no estan atn muy definidos, en la déca-
da de los 80 se establecio que en torno al
35% de los canceres tenian su origen en
la alimentacion o estaban vinculados a
ella. A partir de entonces se han multi-
plicado los estudios en la materia y en
1997 se publico un exhaustivo informe
titulado “Alimentos, nutricion y preven-
cion del cancer: una perspectiva global”,
publicado por el Fondo Internacional
para la Investigacion del Cancer y el Ins-
tituto Americano para la Investigacion
del Céncer. En él se determiné que la
adopcion de unos habitos alimentarios
mas sanos puede reducir el nimero de
casos que se registran en todo el mundo
entre un 30% y un 40%. Siaellose le su-
ma el dejar de fumar, los porcentajes de
reduccion pasarian al 60%-70%.

Asociacion entre dieta y cancer

No resulta facil determinar con exac-
titud la asociacion entre la alimenta-
cion y el cédncer. Los habitos
alimentarios son muy distintos de unos
individuos a otros, y también lo es el
modo en que cocinamos y conservamos
los alimentos. Ademas, hay que consi-
derar otras variables relacionadas con
el origen o desarrollo del cancer, como
el tabaco u otras sustancias a las que es-
tamos expuestos, ya sea en nuestro tra-
bajo —humo de soldadura, gases de
pinturas o barnices, etc.— o en el lugar
en el que vivimos —contaminacion me-
dio ambiental-, sin olvidar la propia ge-
nética. Por ello, al establecer la relacion
entre dieta y cancer, por el momento se
habla de asociaciones “convincentes”,
“probables” o “posibles”.

A modo de ejemplo se considera que
las verduras poseen un papel protector
“convincente” frente al cancer de boca
y faringe, esofago, pulmon, estomago,
colon y recto; “probable” frente al de
laringe, pancreas, mama y vejiga, y
“posible” frente al de higado, ovario,
endometrio, cuello del utero, prostata,
tiroides y rinon. Por el contrario, se
considera que las dietas muy caldricas
oricas en grasa y proteinas, cocciones
como la barbacoa o la parrilla, el abu-
so del alcohol y de la carne, de ahuma-
dos y de la sal, asi como la obesidad
aumentan el riesgo de contraer esta
enfermedad. En particular se cree que
es “probable” que el abuso con la car-
ne incremente el riesgo de cancer de
colon y recto, y que es “posible” que lo
haga frente a los de pancreas, mama,
prostata y rinon. €

) P 3 COMPONENTES “PROTECTORES” DE LOS ALIMENTOS

RECOMENDACIONES
PARA PREVENIR
EL CANCER

Las recomendaciones dietéticas que han ido surgien-
do sobre la prevencion del cancer se basan en una
alimentacion equilibrada que, ademas, contribuye a
mejorar nuestra calidad de vida.

Alcanzar y/o mantener un peso saludable
mediante la dieta.

Incluir un minimo de 400 gramos de hortalizas y
de frutas diarias variadas. Algo de verdura como
primer plato o ingrediente de los segundos, una
ensalada y 3 piezas de fruta al dia.

Comer diariamente cereales (preferiblemente los
integrales), legumbres y patatas, y limitar el con-
sumo de aziicar comiin o aziicar blanquilla. Se
aconseja el salvado de trigo.

ir con mas fi ia pescado o aves (de
3 a4 veces por semana) y limitar la ingesta de
carnes a 120-130 gramos por persona de 3 a 4
Veces por semana.

Optar preferentemente por los desnatados o se-
midesnatados si toma lacteos con frecuencia.

Moderar el consumo de alcohol. En el caso de las
mujeres, limitar a un vaso o un botellin pequefio
la ingesta diaria de bebidas alcohdlicas de baja
graduacion como cerveza, sidra o vino, y a dos
unidades en el caso de los hombres. La combina-
cion de alcohol y tabaco aumenta el riesgo de
cancer bucal, de laringe y de eséfago.

Reducir el consumo de las carnes mas grasientas
y de los derivados carnicos (embutidos, fiambre y
pates...).

No abusar de alimentos salados y restringir la sal
en la cocina y en la mesa. Se recomienda no su-

FIBRA: un consumo elevado
de fibra a partir de la inges-
ta de frutas, verduras, panes
y cereales integrales y le-
gumbres resulta beneficioso.
Ayuda a reducir el riesgo de
cénceres localizados en el
tubo digestivo y los depen-
dientes de hormonas —ma-
ma, endometrio y préstata—.

VITAMINAS: una dieta varia-
da rica en frutas y verduras
deviene fundamental.

La ingesta de vitamina A, de
beta-caroteno y otros carote-
noides —sustancias naturales
que dan a los vegetales to-
nos amarillos, anaranjados y
rojizos, en ocasiones enmas-
carados por el verde de la

clorofila—, desempefian un
papel protector frente a cier-
tos canceres. Sus principa-
les fuentes son la leche y
sus derivados, la yema, vis-
ceras como el higado y, en
cuanto a la pro-vitamina A,
las hortalizas y las frutas.

La vitamina C ayuda a redu-
cir el riesgo de cénceres de
mama, cuello uterino, intes-
tino, pulmén, boca, eséfago
y estémago. Sus fuentes ali-
mentarias mas importantes
son las frutas (citricos, kiwi,
fresas, melén, etc.) y las
hortalizas. La vitamina E o
tocoferol también ayuda a
reducir el riesgo de cancer y
sus principales fuentes en la

dieta son los aceites vegeta-
les de primera presién y los
productos elaborados con
ellos (oliva, girasol, soja...),
los frutos secos, los cereales
de grano entero y el germen
de trigo.

MINERALES: se considera
que el selenio ayuda a redu-
cir el riesgo de leucemia,
cancer de colon, recto, pul-
moén, mama y ovario. Algu-
nos estudios sugieren que
niveles bajos de cinc se aso-
cian con incidencias mas al-
tas de cancer de eséfago y
pulmén. En cuanto al yodo,
su carencia en la dieta pare-
ce tener relacién con un ma-
yor riesgo de cancer del

tiroides y el de mama. Los
requerimientos de estos nu-
trientes se cubren con una
dieta variada y equilibrada.

AGENTES FITOQUIMICOS: se
trata de sustancias propias
de plantas que se encuen-
tran en vegetales, legumbres
y cereales, hortalizas y fru-
tas, pero en especial en las
coles, los pimientos, los to-
mates, la zanahoria, el ajo,
la cebolla, la pifia, los frutos
silvestres y los citricos.

La soja contiene lo que se
conoce como isoflavonas,
también Ilamadas fitoestro-
genos, sustancias que ejer-
cen un papel protector
frente al céancer de mama.

perar los 6 gramos de sal al dia.

Limitar los alimentos ahumados y adobados ca-
seros. El ahumado natural provoca la formacion
de sustancias cancerigenas. Estudios epidemio-
logicos internacionales indican que las poblacio-
nes que consumen dietas ricas en alimentos
ahumados, salados y adobados, presentan mayor
incidencia de cancer de eséfago y estomago.

Seguir métodos de preparacion
adecuados:

Freir los alimentos a la temperatura adecuada,
desechar el aceite sobrecalentado y no reutili-
zarlo varias veces. Se recomienda el aceite de
oliva (es el que mejor resiste las altas temperatu-
ras sin descomponerse).

No abusar de la parrilla o la barbacoa porque
cuando la grasa se funde sobre las ascuas se for-
man sustancias cancerigenas.

ALIMENTACION

MARZO 2006 - CONSUMETEROSKI B 5



BREVES BREVES

Las mujeres prestan mas atencion
que los hombres en la lectura
de los periddicos digitales

Un estudio realizado por la empresa Alt64 en cola-
boracién con la Asociacion para la Investigacion
de Medios de Comunicacién (AIMC) asegura que
las mujeres leen las informaciones de los periédi-
cos digitales “con méas detalle y orden” que los
hombres. Al parecer, mientras ellas leen de arriba
abajo, incluidos los titulos y las entradillas, ellos
lo hacen “en zigzag y saltdndose pérrafos”. En
concreto, el estudio analizé la consulta de los dia-
rios online de EI Mundo, ABC, El Periédico, La
Vanguardia, La Razén y La Verdad y detectd, ade-
més, que el 61% de los usuarios analizados mira
la publicidad que contienen las péginas web y, de
ellos, el 53% retiene la marca del anuncio.

La Unién Europea regula
la seguridad de los trabajadores
expuestos a radiaciones dpticas

La UE aprobd en diciembre la nueva Directiva so-

bre requisitos minimos de seguridad para la expo-

sicién a radiaciones dpticas artificiales de los

trabajadores (los que desempefian su tarea con I&-

ser, equipos de soldadura eléctricos, en la indus-

tria del vidrio y del acero y en cabinas para

bronceado artificial). El objetivo de esta Directiva

sera prevenir los efectos agudos y a largo plazo en

ojos y piel, y para ello esta prevista la creacion de

un sistema de control médico y una gufa préactica

20 que facilite el cumplimiento de la norma. Asimis-
L mo, la normativa determina las responsabilidades
de las empresas y los requisitos para prevenir los

riesgos, controles médicos y entrega de informa-

cién y entrenamiento de los trabajadores .

Los monos utilizan una variedad de
dialecto segun el lugar en el que viven

Cientificos del Instituto de Investigaciones sobre Prima-
tes de la Universidad de Kyoto (Japén) han descubierto
diferentes registros de gritos en los monos. Segun sus
conclusiones, estos animales emiten una especie de
dialectos, al igual que los humanos, de acuerdo al lugar
en el que viven. El estudio se realizé entre los afios
1990 y 2000, con un grupo de 23 monos que habita-
ban la isla de Yakushima, al sur de Japén, y otros 30
macacos que habian emigrado al Monte Ohira, en el
centro del pais. Tras analizar los gritos de ambos gru-
pos, los resultados demostraron que el nivel de frecuen-
cia de los chillidos del primer grupo superaba en 110
hertzios a los del segundo. La razén: los grandes arbo-
les del sur bloguean los gritos de los simios y les obli-
gan a subir el tono, mientras que los del centro no
requieren del mismo esfuerzo para hacerse escuchar.

Europa invierte en investigacion
“muy por debajo” de paises como
Estados Unidos o Japon

Los datos publicados por la Oficina Estadistica de la
UE (Eurostat) dan un toque de atencién a la Europa
de ‘Los 25’. Aseguran que la UE invierte en Investiga-
cién y Desarrollo (1+D) “muy por debajo” de paises
como Estados Unidos o Japén y revelan el bajo nivel
de desarrollo de Malta, Chipre o Letonia. En 2004,
Europa apenas invirtié en este campo un 1,9% del
Producto Interior Bruto (PIB), mientras que sélo en
2003 en Estados Unidos y Japdn el gasto en |+D re-
presentd el 2,59% y el 3,15% del PIB, respectiva-
mente. Los objetivos de la UE fijados en la Estrategia
de Lisboa establecen que se destine a la investigacion
y el desarrollo al menos el 3% del PIB de aqui a 2010
y que dos tercios del gasto sean financiados por el
sector empresarial. Una cifra que en la actualidad s6-
lo superan Suecia (3,74%) y Finlandia (3,51%).

Sdlo la mitad de las latas de aluminio
consumidas en Europa se reciclan

Pese a que la conciencia de los ciudadanos res-
pecto al reciclaje aumenta progresivamente, su
practica no lo hace al mismo ritmo. En 2004 se
consumieron en Europa 24.000 millones de la-
tas de bebidas de aluminio, un 65% del total de
latas consumidas (37.000 millones) y tres pun-
tos mas que el afio anterior. Pero, seglin datos
de la Asociacién para el Reciclado de Productos
de Aluminio (ARPAL), la tasa oficial de reciclado
se mantuvo en el 48%. Por paises, el reciclaje
fue mayor en aquellos con sistema de depésito
como Dinamarca (80%), Finlandia (90%), No-
ruega (92%), Suecia (85%) o Suiza (88%). El
objetivo de los fabricantes es aumentar las tasas
de reciclado, debido al alto precio que el alumi-
nio alcanza en el mercado y a que puede conver-
tirse en nuevos envases o utilizarle para otras
aplicaciones sin perder calidad.

Madrilefios y barceloneses son
los europeos que mas se guejan de
la vivienda y el transporte piblico

La Comision Europea, a través de la iniciativa “Auditoria
urbana”, ha puesto de manifiesto las quejas y complacen-
cias de los ciudadanos europeos con sus respectivos luga-
res de residencia. Asi, el estudio detecta que mientras
madrilefios y barceloneses son los ciudadanos de la UE
que mas se quejan de sus viviendas y de los transportes
publicos, los malaguefos se erigen como los mas orgullo-
sos de su region. El programa analiza las condiciones de
vida en 31 ciudades a través de 250 indicadores socioe-
conémicos y desvela que, seglin la opinién de sus habitan-
tes, Atenas, Napoles y Londres son las peores capitales
para vivir de la UE. Atenienses, turineses y romanos son
los més preocupados por la contaminaciéon ambiental en
su ciudad, frente a los malaguefios, que se revelan como
los mas satisfechos en este sentido.

Algunos arboles tropicales del Amazonas
tienen mas de mil afios de edad

Cientificos de la Universidad de Irvine, en California (Esta-
dos Unidos) han descubierto que algunos arboles tropica-
les del Amazonas alcanzan hasta los 750 y los 1.000 afios
de edad. El hallazgo no ha sido posible hasta ahora debi-
do a que los anillos anuales de crecimiento no eran féaciles
de identificar y a que las especies de la selva amazénica
crecen a un ritmo mas lento de lo habitual. La pobreza de
nutrientes del suelo y la oscuridad que origina la sombra
de los arboles mas altos impiden a la vegetacion obtener
las condiciones adecuadas para contar con un ritmo de
crecimiento normal.

Investigadores del CSIC estudian en la Antartida los efectos

del cambio climatico en los pingiiinos

Un equipo de investigadores del Consejo Superior de Investigaciones Cientificas (CSIC) viajé el
pasado mes de enero hasta Isla Decepcion, en la Antértida, para iniciar la primera campafa del
proyecto Pinguclim. El programa estudiara durante los préximos tres afios los efectos del cambio
climético sobre tres especies de pingtinos: Barbijo (Pygoscelis Antarctica), Adelia (P. adeliae) y Pa-
pua (P.papua). Segln los expertos, estos pingliinos sirven como modelo para determinar alteraciones

b

medioambientales relacionadas con el calentamiento global a largo plazo. La hipétesis de partida, en pa-
labras del coordinador del proyecto, Andrés Barbosa, es que “el aumento de las temperaturas produce un

incremento en la prevalencia de los paréasitos en estas especies”.
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SALUD

TOXOPLASMOSIS

Gatos a distancia

LAS MUJERES EMBARAZADAS FORMAN EL
PRINCIPAL GRUPO DE RIESGO DE UNA ENFERMEDAD

TRANSMITIDA SOBRE TODO POR LOS FELINOS

Una de las advertencias mas comunes a
una mujer que se encuentra embaraza-
da es que se mantenga alejada de los ga-
tos. El motivo de esa recomendacion es
la toxoplasmosis, una enfermedad
transmitida de los gatos al ser humano,
de amplia distribucion mundial y pro-
vocada por el Toxoplasma Gondii, un
protozoo (organismo microscopico)
con el que entre el 20-80% de la pobla-
cion, segln zonas geograficas, ha esta-
do en contacto. El toxoplasma se
comporta como un parasito intracelu-
lar y tiene un ciclo evolutivo en el que
los felinos, especialmente el gato, son
huéspedes definitivos, y los humanos,
mamiferos y aves son huéspedes inter-
medios. Esto significa que sélo en el in-
testino de los felinos se cumple el ciclo
que conduce a la formacion de nuevos
parasitos que se eliminan en las heces y
que resisten en el medio ambiente mas
de un ano, con lo que pueden infectar a
otros animales o al ser humano.

Salud del bebé

El problema mas grave de esta afec-
cion es que si afecta a una embarazada
puede poner en peligro la salud de su
bebé. Cuando una mujer en estado
contrae toxoplasmosis por primera vez
hay un 40% de probabilidades de que
la transmita al feto. Sin embargo, el
riesgo y la gravedad de la afeccion en el
bebé varian segun el estado del emba-
razo. Si ocurre en el primer trimestre,
el 15% de los fetos se infecta; en el se-
gundo pasa a un 30% y en el tercero a
un 60%. Sin embargo, cuanto mas
cerca del comienzo del embarazo se
produce la infeccion, mas graves son
las consecuencias para el bebé.

Si no se ha tenido contacto con la
toxoplasmosis, no hay anticuerpos
circulantes y, por tanto, se puede
adquirir la infeccion aguda du-
rante la gestacion. Se ha com-
probado que en algunos paises
desarrollados el 80% de las mu-
jeres en edad fértil nunca han te-
nido toxoplasmosis. Por eso, la
prevencion es fundamental. Estas
son algunas recomendaciones pa-
ra mujeres embarazadas:
o Evite el contacto con gatos.
o Si tiene gato en casa, no lo ali-
mente con carnes crudas o po-
co cocidas.

Por ello la toxoplasmosis es objeto de
observacion cuando se produce el em-
barazo y se realizan una serie de prue-
bas para ver si la embarazada la ha
pasado, la tiene o no ha tenido contac-
to con esta enfermedad. Si ya la ha pa-
decido, esta inmunizada y no hay
riesgo para el bebé porque los anti-
cuerpos de la madre lo protegen. Si es-
ta infectada, tendré que someterse a
un tratamiento y habra que averiguar
si el feto también lo esta. Y si no la ha
pasado, debera tomar ciertas precau-
ciones —como evitar el contacto con
gatos o el consumo de carne poco he-
cha— para evitar contagiarse.

La toxoplasmosis puede adquirirse
de varias formas:
* por ingesta de carne contaminada al
ingerirla cruda o poco hecha.

« por contacto con excrementos de ga-
tos o productos que hayan estado en
contacto con ellos. Por lo general, los
gatos infectados aparentan estar sa-
nos. La infeccion es mucho més habi-
tual en gatos de zonas rurales o que
andan sueltos, porque no se puede
controlar qué comen.

« por via materno-fetal o congénita,
transplacentaria.

* mdas raras es la transmision por
transfusiones, transplantes...

© Manténgalo dentro de casa

todas las zonas y debe adquirir

para evitar que cace roedores o color marron o rosa oscuro.

aves. o Lévese las manos con agua y
 No vacie ni limpie la caja donde jabon después de manipular
carne cruda y no se lleve los
dedos a los ojos, nariz o boca.
ciarse todos los dias porque 105 o | jmpie [as tablas de cortar,
parasitos de los excrementos 0 13 syperficies de trabajo y
los utensilios, con agua
caliente y jabon después de
haber estado en contacto
con carnes crudas, frutas o
verduras sin lavar.

 Lave bien todas las frutas y
verduras antes de consumirlas.

el gato hace sus necesidades.
No obstante, la caja debe va-

se convierten en infecciosos
hasta pasadas 24 horas.

o Evite el contacto con los arene-
ros en los que los gatos hacen
sus necesidades.

 Coma la carne muy hecha.
Debe cocinarse hasta alcanzar
una temperatura de 70° en

Pocos sintomas

Si una persona se contamina, lo
habitual es que la infeccion transcu-
rra con muy pocos sintomas: ligera
fiebre, malestar general, dolor de ca-
beza, dolores musculares y aumento
del tamano y dureza de los ganglios
linfaticos del cuello, con aparicion de
dolor. En la mayoria de los casos la in-
feccion pasa sin mas. Una vez supera-
da, la persona que la ha padecido no
vuelve a sufrirla nunca mas.

En el huésped inmunodeprimido
con las defensas bajas, la enfermedad
puede causar problemas graves: toxo-
plasmosis cerebral, toxoplasmosis de la
retina... Pero el problema mas grave es
el de la toxoplasmosis congénita.

La infeccion aguda durante el em-
barazo tiene un riesgo de infeccion fe-
tal del 40%-50%, y de ellos el 10%
sufrira malformaciones graves o
muerte fetal. Las secuelas son mas
graves si ocurren en el primer trimes-
tre. Pueden nacer normales, pero tie-
nen riesgo de secuelas tardias como
infecciones oculares (coriorretinitis),
retraso mental, microcefalia, sorde-
ra... También pueden aparecer ane-
mia, ictericia, hepatoesplenomegalia
(higado y bazo agrandados), erupcio-
nes cutaneas...

EVITAR EL CONTACTO CON GATOS Y
COMER CARNE BIEN HECHA SON DOS
DE LAS CLAVES DE LA PREVENCION

La mejor prevencion de la
infeccion congénita es ac-
tuar antes del embarazo. "
Para ello se dispone de una bateria di
pruebas serologicas que reflejan el es-
tado de la embarazada o de la mujer
que planea tener un hijo: si ha pasado
la enfermedad y es inmune, si la tiene
en ese momento o si no la ha tenido.

Tratamiento

Si se confirma la infeccion activa de
la madre, el paso siguiente es verificar
si el feto también esta infectado, lo que
puede hacerse mediante pruebas pre-
natales como la amniocentesis y la
ecografia. Si se sospecha que el feto es-
ta infectado, se trata a la madre con
dos medicamentos: pirimetamina y
sulfadiazina. Si el feto atin no esta in-
fectado se trata a la madre con espira-
micina. Los neonatos y los bebés
infectados deben de tratarse, incluidos
los que nacen sin sintomas, con dos
medicamentos: pirimetamina y sulfa-
diazina. El tratamiento debe prolon-
garse durante todo el primer ano de
vida, y en ocasiones mas tiempo.

Debido a a ausencia de sintomas,
puede ocurrir que la mayoria de los be-
bés infectados no sean sometidos a tra-
tamiento. En ocasiones la enfermedad
no se detecta hasta que se presenta
una infeccion ocular u otro problema
meses o anos después de nacer. Para
evitarlo se recomienda que a todo bebé
nacido de madre diagnosticada de to-
xoplasmosis se le efectiien pruebas
diagnosticas para comprobar si esta
infectado y, en este caso, comenzar un
tratamiento. €
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ACEPTAR EL PASADO

La vida sin asignaturas

LA INTERPRETACION DE DECISIONES ANTERIORES MAS
O MENOS ACERTADAS DEBE ALEJARSE DEL CONCEPTO
DE FRACASO Y ACERCARSE AL APRENDIZAJE VITAL

Quien cree que cometer errores equivale
afracasar, olvida que las equivocaciones
forman parte fundamental de todo
aprendizaje. Ademas, niega la posibili-
dad de reparar aquello que siente como
una asignatura pendiente y que tal vez
pueda solucionarse, siempre que se ha-
ga para mejorar el presente y no con la
intencion de reparar el pasado. “Si hu-
biese hecho, si hubiese dicho, si me hu-
biese comportado de otra manera o
hubiera elegido la otra opcion”... Echa-
mos la vista atrds y nos culpamos por
acciones de nuestro pasado y pensamos
que ahora pagamos las consecuencias.
También achacamos lo que no nos gus-
ta del presente a situaciones desfavora-
bles que nos toco vivir. Concluimos
entonces que, si pudiéramos, cambiaria-
mos algunos capitulos de nuestra vida
porque son culpables de que no tenga-
mos lo que merecemos y de que no sea-
mos lo felices que podriamos ser.
¢Cuénto de razon o sinrazon hay en ello?

Hemos de admitir que las decisiones
que resultaron no ser las mas acerta-
das condicionan muchas facetas de
nuestra vida. De hecho, lo que somos
es producto tanto de lo que hicimos co-
mo de lo que dejamos de hacer, y nos
afecta en lo académico, profesional,
doméstico y emocional. Es comprensi-
ble que en determinadas situaciones,
que suelen coincidir con momentos de
inestabilidad o de carencias emociona-
les, nos lamentemos por no haber ad-
quirido habilidades concretas o por no
haber hecho més hapor aquella perso-
na que tanto bien nos hacia. Sentirlo
con cierta anoranza no es negativo,
siempre que aceptemos nuestro pre-
sente y lo vivamos con agrado, no con
resignacion. Pero si no partimos de esa
aceptacion y andamos de continuo
con la vista atras pensando en lo que
fue y en lo que pudo haber sido, tendre-
mos que plantearnos si no estamos vi-
viendo con asignaturas pendientes.

Cuales pueden ser las
asignaturas pendientes

< Anorar con dolor y sentimiento
de fracaso el no haber cursado
determinados estudios.

* No haber aclarado aquel
malentendido por el que perdi-
mos a una persona querida.

* No habernos despedido o
haber manifestado nuestro
amor a quien amabamos.

* Pensar que no hicimos lo sufi-
ciente por alguien y sentir que
no s6lo hemos decepcionando a esa
persona, sino también a nosotros
mismos.

 Creer que hubiéramos podido
evitar alguna desgracia que
ocurrid en nuestro entorno.

« Culparnos de la falta de deci-
sion o bien de la decision
tomada sobre algun asunto
importante, por las consecuencias
que ha tenido en nuestra vida.

Las citadas asignaturas pendientes
corresponden a situaciones del pasado
cuya influencia en nuestra realidad
cotidiana tendemos a magnificar. Vis-
tas en la actualidad y con un senti-
miento de fracaso, incapacidad e
incluso de culpa, podemos idealizar lo
que hubiera sido nuestra vida si no
existieran, si hubiéramos sabido ges-
tionar lo que ocurrié de manera dife-
rente. Pero lo cierto es que, salvo en
contadas situaciones (como cuando
nos podamos reconciliar o volver a en-
contrar con quien tenemos algo que
solucionar), no hay vuelta atras y no
podremos saber qué hubiera sido de
nosotros y de nuestras vidas si nuestra
asignatura pendiente no existiera.

¢Por qué se hacen presentes
las asignaturas pendientes
del pasado?

* Porque no nos gusta ni aceptamos
nuestra vida tal y como es.

« Perseguimos la ilusion de un ‘mundo
perfecto’ y consideramos que lo que
hicimos o dejamos de hacer es la cla-
ve de nuestro infortunio.

« Nos comparamos con lo que otros tie-
nen y en esta competicion nos arre-
pentimos de decisiones que tomamos
en el pasado.

* Nos sentimos culpables por haber fa-
llado a alguien.

« Pensamos que dejamos escapar opor-
tunidades especiales.

* Juzgamos que no supimos, por inca-
pacidad o por miedo, abordar algiun
problema al que habia que dar res-
puesta.

« Suponemos que huimos por cobardia
de algo que dejamos sin solucionar.

* Lamentamos que fuimos unos irres-
ponsables y no hicimos lo que debia-
mos por falta de esfuerzo y disciplina.

« Percibimos que nos fallé la oportuni-
dad que deberiamos haber tenido pa-
ra poder hacer tal o cual cuestion.

" Nuestra vida no puede funcionar
exclusivamente por el concepto
del DEBER, que en ella hemos
de dar cabida al QUERER.

I La comparacion, la competitivi-
dad y la insatisfaccion son malas
compaferas de viaje y nos llevan
a no poner punto y aparte a capi-
tulos pasados de nuestra vida.

pendientes

Como se ve, en las asignaturas pen-
dientes se mezclan sentimientos dolo-
rosos, como la insatisfaccion, la
incapacidad personal, la falta de con-
fianza, la irresponsabilidad, la exigen-
cia perfeccionista, el victimismo, el
miedo y la culpa. Se sostienen porque
se parte de la falsa creencia de que co-
meter errores equivale a no valer. Las
equivocaciones del pasado se toman,
entonces, como fracasos personales y
no como parte fundamental de todo
aprendizaje, olvidando que sirven para
percibir lo que no nos conviene o nos
hace mal. Usarlas para maltratarnos y
castigarnos, ademas de despojarlas de
su utilidad, nos lleva a recaer en otro

nuevo error: castigarnos.

Ademas, dependiendo de nuestro
momento actual y de cual sea nuestra
asignatura pendiente quiza podamos
reparar aquello que pensamos que hi-
cimos equivocadamente, acometer lo
que no hicimos, aclarar malentendi-
dos, decir lo que no dijimos, pedir per-
don o dar las gracias. Pero es
importante hacerlo desde la idea de
que nos va a procurar mayor tranqui-
lidad y ahora es posible porque se ha
aprendido del error del pasado. Hacer-
lo para llenar huecos y negar lo que

fue es no vivir el presente. €

" Nuestra responsabilidad ha de ser,
inicialmente, para con nuestra vida, y
después con la de los demas.

" El miedo es necesario para no caer en
una osadia temeraria, pero no hay
que dejar que paralice ni bloquee
nuestras conductas.

" El sentimiento de culpa nos avisa de
la transgresién de los valores por los

que nos guiamos y nos incita a que
revisemos nuestro comportamiento,
pero no por ello hay que autoagredir-
se con reproches, descalificaciones o
desvalorizaciones.

" Nuestros errores no deben hacer que
nos sintamos incapaces, indtiles ni in-
feriores, sino que deben servirnos para
aprender para préximas ocasiones.

PSICOLOGIA
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INSECTOS

Garantia para la vida diminuta

NORMAS EUROPEAS, NACIONALES Y AUTONOMICAS PROTEGEN
A LOS INSECTOS, LA PARTE DEL REINO ANIMAL MAS NUMEROSA Y
DIVERSA, ADEMAS DE PIEZA CLAVE DE LA BIODIVERSIDAD TERRESTRE

La vida no seria posible en nuestro pla-
neta si desaparecieran los insectos. Pese
a la asociacion casi instintiva de estos
animales a algo diminuto, irrelevante,
molesto o incluso repulsivo, su presen-
cia garantiza la continuidad de los pro-
cesos de generacion de vida en nuestros
ecosistemas. Por ello, y aunque pueda
resultar sorprendente, los legisladores
han elaborado una gran variedad de
normas que los protegen de manera di-
recta o indirecta.

La principal directiva de la Union Eu-
ropea (UE) que vela por este grupo de
animales es la denominada “Conserva-
cion de los habitats naturales y de la
Fauna y Flora silvestres (Directiva
92/43/CEE)”, aunque, por ejemplo, s6-
lo incluye a 21 insectos de las cerca de
50.000 especies que se encuentran en
Espana. El Ministerio de Medio Am-
biente, de acuerdo con la Ley 4/89 de
Proteccion de la Naturaleza, ha redac-
tado un catéalogo de especies protegidas
en la que incluye a 28 tipos de insectos
repartidos entre cuatro categorias de

amenaza. Por su parte, algunas comu-
nidades auténomas han incluido o es-
tan en proceso de inclusion de algunas
especies de insectos en sus respectivos
catélogos de proteccion de fauna.

Legislacion insuficiente

A pesar de la existencia de una legis-
lacion especifica, la proteccion de los
insectos y su consideracion en las poli-
ticas ambientales estan todavia muy
lejos de poder ser calificada como satis-
factoria, como indican desde la Aso-
ciacion espanola de Entomologia
(AEE) y el Centro Iberoamericano de la
Biodiversidad (CIBIO) de la Universi-
dad de Alicante, que afirman que de
nada sirve proteger una especie si se si-
gue contaminando o destruyendo el
habitat en el que vive.

Actividades como la transforma-
cion de los usos del suelo, la masiva
utilizacion de pesticidas en la agricul-
tura, la recoleccion de especies con fi-
nalidad lucrativa y sin criterio
cientifico, el coleccionismo furtivo,

los residuos solidos arrojados al me-
dio o la contaminacion de las aguas
tanto superficiales como subterrane-
as estan causando un grave desequili-
brio que lleva a la desaparicion de
algunas especies de invertebrados y la
proliferacion de otras.

La mencionada directiva europea no
incluye en su nivel de proteccion ni un
solo insecto polinizador, basicos en los
procesos de expansion de flores y plan-
tas, ni a los miles de insectos migratorios
que se desplazan todos los anos entre
Europa y Africa, ni a ningtn insecto ca-
racteristico de los ecosistemas medite-
rraneos. No obstante, algunos paises
europeos cuentan con listados de algu-
Nnos grupos mas vistosos, como maripo-
sas o libélulas, en el que se incluye un
alto porcentaje de especies a proteger.

27.000 especies extinguidas

Los cientificos han identificado y
clasificado algo mas de un millén de
especies, lo que supone cerca del
75% de todos los seres vivos conoci-

dos. Sin embargo, la variedad real es
mucho mayor. Las estimaciones de la
comunidad cientifica oscilan entre
los 10 y los 30 millones de especies
de insectos aun sin catalogar, debido
en gran medida al desconocimiento
sobre la biodiversidad de muchas zo-
nas tropicales. En la actualidad, el
ritmo anual de descubrimiento de
nuevas especies animales se sitia en
15.000 especies, de las que el 62%
son insectos y al menos una cuarta
parte, coledpteros (escarabajos). En
Espana, a priori un territorio analiza-
do ya de forma detenida, los entomo-
logos descubren unas 20 nuevas
especies cada ano.

A la aparicion constante de nuevos ti-
pos de insectos se contrapone el ritmo
adin mayor de extincion, cifrado en la
actualidad en unas tres cada hora, lo
que representa unas 27.000 especies
menos cada ano. Por ello, la AEE juzga
imprescindible un cambio de mentali-
dad y la dotacion por parte de las insti-
tuciones de un presupuesto para

Espafia, paraiso de los insectos [

Espaiia cuenta con la
mas alta biodiversi-
dad de Europa, rique-
za que también se
materializa en el
apartado de insectos.
El nimero de espe-
cies registrado en
nuestro pais represen-
ta el 30% de la rique-
za de toda la Cuenca
Mediterranea, con
cerca de 50.000 es-
pecies de insectos vi-
viendo en la region
ibérica, islas Baleares
y Canarias, de las que
un porcentaje muy al-
to es exclusiva de

nuestros ecosistemas.
Entre las especies de
insectos protegidos
propios de Espafia
destaca por su visto-
sidad la mariposa
nocturna Graellsia
isabelae, que vive en
pinares de pino rojo y
pino laricio. Desde
hace aiios, la AEE, el
CIBIO y la Direccidn
General de Biodiversi-
dad del Ministerio de
Medio Ambiente vie-
nen colaborando en la
proteccion de este im-
portante patrimonio
natural. De esta cola-

>

boracién ha surgi-
do por ejemplo \
la elaboracicn del
“Libro Rojo de los
Invertebrados espafio-
les”, en el que se
incluyen 142 artrépo-
dos, entre ellos 135
insectos, que deberi-
an disfrutar de protec-
cion estricta en
Espaiia. Desde el
CIBIO se apunta que
su proteccién futura
dependera de la ini-
ciativa que tome este
Ministerio de Medio
Ambientey las comu-
nidades autonomas.

\

ofrecer los medios necesarios a las per-
sonas encargadas de estudiar y conser-
var la variedad entomoldgica.

¢Por qué los insectos
son tan importantes?

Ademas de ser uno de los grupos
animales mas antiguos, el de los insec-
tos es el grupo que mayor nimero de
formas posee en la actualidad, lo que
muestra una capacidad de adaptacion
al entorno y supervivencia por enci-
ma del resto de formas de vida animal.
Los insectos estan involucrados en la
inmensa mayoria de los procesos eco-
logicos que se producen en los ecosis-
temas terrestres y en gran parte de los
lagos y cursos de agua. De su partici-
pacion depende el reciclaje de aproxi-
madamente el 20% de la biomasa
vegetal de la Tierra, siendo también los
principales desintegradores de los ca-
daveres animales y excrementos. A es-
to se anade que mas del 60% de las
plantas dependen para sobrevivir de
los insectos polinizadores.

Desde un punto de vista cientifico,
los insectos se utilizan como medio por
el cual lograr numerosos descubri-
mientos. Por ejemplo, muchos de los
conocimientos genéticos se deben a la
mosca Drosophila; la identificacion del
cromosoma X determinante del sexo
se debi6 a una chinche (Heterdptero);
algunas especies son bioindicadores
del estado de salud del ecosistema y
materia prima para la investigacion
sobre productos farmacéuticos.

Asimismo, los insectos son basicos
en actividades economicas humanas
como la fabricacion de miel y sus deri-
vados o en los procesos agricolas —la
polinizacion en invernaderos por abe-
jorros aumenta la produccion y mu-
chos insectos son auténticos
controladores de especies daninas pa-
ra la agricultura—. No es de extranar,
por tanto, que algunas civilizaciones
antiguas, que vivian en relacion direc-
ta con la naturaleza, utilizaran a algu-
nas clases de insectos como simbolos y
llegaran incluso a deificarlos. €
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SALSAS DE MESA DE OCHO TIPOS, ANALIZADAS

Cuando ante un plato de patatas fritas, sal-
chichas, hamburguesas, filete, pescado, pas-
ta, ensalada o verdura nos planteamos
consumirlo junto con un determinado tipo
de salsa, pensamos preferentemente en las
mas populares: mayonesa, mostaza o ket-
chup. Pero el mercado ofrece otras opcio-
nes, entre ellas las salsas alioli, cocktail,
roquefort, barbacoa o al curry. CONSU-
MER EROSKI ha llevado al laboratorio
dos muestras de cada una de estas sal-
sas, lo que hace un total de 16 produc-
tos, para compararlas en todo lo que —al
margen de caracteristicas organolépti-
cas como sabor, aroma, color y textura—
pudiera ayudar a elegir entre una y otra
con conocimiento de causa.

La conclusion mas relevante es que las di-
ferencias entre salsas distan de ser nimias: la
mayonesa y la salsa alioli contienen mucha
mas grasa y aportan siete veces mas calorias
que el ketchup o la salsa barbacoa; la mosta-
za tiene mas del doble de sal que la barbacoa
o el ketchup, y siete veces mas que la mayo-
nesa o la salsa cocktail, y el ketchup es el do-

Unas son mucho
mas caloricas y
saladas que otras

ble de salado que la alioli y el triple que la ma-
yonesa. Conviene estar informado al respec-
to, y no solo para elegir en un determinado
momento una u otra salsa sino para incorpo-
rar a los platos menos cantidad de las salsas
mas caldricas y saladas. Dado el sabor tan in-
tenso de todas ellas, es usarlas en pequenas
cantidades, para no modificar en exceso el
sabor original del alimento que aderezan y
para evitar acostumbrar al paladar a sabores
tan pronunciados. Por otra parte, las perso-
nas diabéticas, las hipertensas y las que sigan
dietas bajas en calorias, han de moderar o
incluso evitar el consumo de estas salsas.

;Mejor la salsa casera?

Una opcion para este perfil de consumido-
res es elaborar ellos mismos las salsas. Por-
que el dilema no sdlo concierne a la eleccion
de una u otra salsa industrial, sino también
ala posible conveniencia de consumir prefe-
rentemente salsas caseras, elaboradas en el
propio hogar del consumidor. Porque las sal-
sas industriales, hay que decirlo, contienen
una amplia gama de aditivos (desde conser-

vantes, estabilizantes y emulsionantes —los
mas empleados—, hasta aromas y coloran-
tes) de los que las caseras carecen, y estas
dltimas, normalmente tienden a ser menos
saladas que las salsas comerciales, que uti-
lizan la sal ademas de como saborizante,
como conservante. La mayoria de las sal-
sas industriales recurren a abundantes
aditivos relacionados con el sabor y la tex-
tura del producto, lo que da a entender que
esos ingredientes que los consumidores
emplearian con generosidad en su casa pa-
ra elaborar la salsa son utilizados por la in-
dustria en mucho menor cantidad.

Diferencias tamhién notables
entre salsas del mismo tipo

La mayonesa Calvé tiene casi el doble de
aguay aporta —cada cien gramos— 117 ca-
lorias menos que la de Ybarra; la salsa ro-
quefort Gautschi sale a 17 euros el kilo,
cuatro veces mas que la también roquefort
Ybarra si bien tiene mas queso que esta tl-
tima; la salsa barbacoa Calvé carece de
benzoico como conservante, mientras que

Mayonesa y alioli aportan
siete veces mas calorias
que ketchup o barbacoa,

y la mostaza tiene mas del
doble de sal que el ketchup

la de Ybarra tiene 466 ppm, partes por mi-
1l6n de este aditivo; o, por ultimo, la alioli
Devos Lemmens utiliza aroma de ajo al ca-
recer de este ingrediente mientras que en
la alioli Ybarra el ajo es el tercer ingredien-
te en importancia.

Para quienes consumen con mayor fre-
cuencia estas salsas comerciales, el factor
precio puede ser importante: las mas bara-
tas son el ketchup y la mostaza (salen en tor-
no a los 2 euros el kilo) y las mas caras, la
roquefort (la méas barata de las dos estudia-
das sale a 4,3 euros el kilo, pero la mas cara
salea 17 euros ), la salsa al curry y la barba-
coa, ambas en torno alos 5 euros el kilo.

Solo se ha detectado una irregularidad
importante: la salsa cocktail Musa in-
cumple la normativa al contener (si bien
en cantidad modesta) un aditivo, precisa-
mente el benzoico, que no declara en su
lista de ingredientes. Pero son varias las
muestras en que el ingrediente que da
nombre al producto no encabeza la lista
de ingredientes. Por otra parte, los anéli-
sis microbiologico y de deteccion de »

Aditivos, muchos

Se ha comprobado si las 16
salsas contenian sdrbico y
benzoico, dos conservantes
muy utilizados en estos pro-
ductos que utilizan, ademas,
otros muchos aditivos. Acido
sérbico (y sus sales; E-200
al E-203) y &cido benzoico
(y sus sales; E-210 al
E-213) impiden el creci-
miento de la mayoria de los
microorganismos que atacan
a los alimentos. El sérbico
inhibe el crecimiento de mo-
hos y levaduras y el benzoico
es antibacteriano y antifungi-
co. La presencia de ambos,
habitual en salsas, quesos,
bebidas, embutidos y deriva-
dos del huevo, se permite en
salsas emulsionadas con una
proporcién de grasa superior
al 60%, en cantidades de
hasta 1.000 ppm (partes por
millén) si utiliza sélo sérbico,
de hasta 500 ppm si contie-
ne s6lo benzoico y de hasta
1.000 ppm si se combinan
ambos. Para las salsas con
menos del 60% de grasa, los
méximos son de 2.000 ppm
si emplea sélo sérbico, de
1.000 ppm si tiene sélo
benzoico y de 2.000 ppm si
usa los dos aditivos. En las
salsas no emulsionadas y en
la mostaza se permiten hasta
1.000 ppm para la suma de
benzoico y sérbico. Sélo las
dos mayonesas, la alioli De-
vos Lemmens, la roquefort
Gautschi, la curry Calvé y la
mostaza Prima carecian tan-
to de ascérbico como de
benzoico. Utilizan sérbico las
salsas Ybarra alioli, cocktail,
roquefort y curry; la barba-
coa Calvé y la mostaza

Musa, mientras que se de-
tectaron los dos conservan-
tes en la cocktail Musa, la
barbacoa Ybarra y los ket-
chups Orlando y Prima.
Ninguna de las que afiaden
estos conservantes lo hace
en cantidad superior a la
permitida, pero la cocktail
Musa incumple la norma al
incorporar benzoico y no de-
clararlo en su etiqueta.
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transgénicos demostraron que las 16 sal-
sas se encontraban en correcto estado hi-
giénico-sanitario y que carecian de
ingredientes genéticamente modificados.
Y estan libres de gluten (podria haberse
empleado en los aditivos de estas salsas al-
gun ingrediente con gluten) por lo que
pueden ser consumidas por personas celi-
acas. Y en todas las salsas en las que el
aceite es ingrediente principal, se emplean
aceites de origen vegetal, con predominio
de grasas insaturadas (mas del 80% de la
grasa), lo que las convierte en mas saluda-
bles que si usaran otro tipo de grasas.

Pueden hacerse tres grupos

Estos ocho tipos de salsa pueden clasificar-
se en tres grupos: en el primero figuran la

mayonesa y la salsa alioli, que son las més
grasas (entre el 66% y el 82% del producto
es grasa) y energéticas (entre 607 y 748 ca-
lorias cada cien gramos).

En el segundo grupo, en el que figuran
las salsas cocktail, roquefort y al curry, el
agua representa casi la mitad del producto,
por lo que tanto su aporte de grasa (del
25% hasta el 43%) como el energético (en-
tre 286 y 430 calorias cada cien gramos)
son menores.

Y en el tercer grupo estan el ketchup, la
mostaza y la salsa barbacoa, que no emple-
an aceite y cuyo contenido graso (entre el
0,5% y el 4%) y aporte energético (ninguna
de ellas alcanza las 100 calorias cada cien
gramos) son muy modestos.

TIPO DE SALSA MAYONESA ALIOLI COCKTAIL ROQUEFORT
Marca YBARRA CALVE DEVOS&  YBARRA YBARRA MUSA | GAUTSCHI  YBARRA
LEMMENS
Precio (euros/kilo) 3,68 3,11 4,06 4,24 3,33 2,98 17,04 434
Formato (ml) 225 225 300 225 225 225 125 225
Humedad (%) 15,7 29,3 13,5 231 41,7 438 51,8 54,6
Proteina (%) 12 0,6 11 15 11 11 36 11
Grasa (%)' 78,6 65,7 81,5 68,8 38,5 42,9 32,8 35,2
Saturados (%) 11,6 16,4 8 11,6 12 16,4 19,2 12,9
Insaturados (%) 88,4 83,6 92 88,4 88 83,6 80,8 87,1
Hidratos de carbono (%) 3 33 2,4 45 15,9 9,7 8,7 6,7
Valor Caldrico (Kcal/100g) 724 607 748 643 415 429 344 348
Tipo de aceite’ Girasol Soja Aceites Girasol Girasol Soja Girasol Girasol
vegetales
Sodio (mg/100g)* 300 500 300 900
Acido sérbico (ppm)* Ausencia  Ausencia Ausencia 797 890 868 Ausencia 1.599
Acido benzoico (ppm)* Ausencia  Ausencia Ausencia  Ausencia Ausencia 424 Ausencia  Ausencia
Gluten® Negativo  Negativo Negativo  Negativo Negativo ~ Negativo Negativo  Negativo
oG’ Ausencia  Ausencia Ausencia  Ausencia Ausencia  Ausencia Ausencia  Ausencia
Estado microbiolégico Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto  Correcto

(1) En las salsas barbacoa, mostaza y ketchup, debido a su escaso contenido graso, no se han comprobado la proporcion de grasas saturadas e
insaturadas. (2) Tipo de aceite: en todos los casos se ha utilizado aceite de origen vegetal. (3) Sodio (%): dato bibliografico. (4) Acido sérbico: con-
servante capaz de inhibir la mayoria de los microorganismos comunes que pueden atacar a los alimentos causando su deterioro. (5) Acido benzoi-
co: conservante empleado como agente antibacteriano y antifingico. Cantidad maxima permitida de aditivos: para las salsas emulsionadas con un
porcentaje de grasa superior al 60% se permite un méximo de 1.000 ppm para srbico, de 500 ppm para el benzoico y de 1.000 ppm si combinan

Ketchup, mostaza y salsa barbacoa, por
tanto, son las menos caldricas y las que
con menos reservas pueden consumir
quienes vigilan su peso.

¢Salsa viene de sal?

Podria ser, porque la mayoria de estas sal-
sas tienen mucha sal. El consumo excesivo
de sal (directamente relacionado con la hi-
pertension, a su vez vinculado a un mayor
riesgo ante infartos y enfermedades cardio-
vasculares) es uno de los mas importantes
problemas de salud causados por los héabi-
tos alimentarios. A quien deba controlar su
ingesta de sal y sin embargo le guste consu-
mir estas salsas (los datos sobre contenido
en sodio son bibliograficos), le conviene sa-
ber que la mostaza (2.200 mg de sodio cada
cien gramos de salsa), la salsa roquefort y

ketchup (ambas tienen unos 900 mg/100
g), la salsa barbacoa (800 mg/100 g) y la
de curry (720 mg/100 g) son las menos
aconsejables, por mas saladas, y que las que
puede consumir mas despreocupadamente
son la mayonesa y la salsa cocktail, que sin
embargo tienen unos nada despreciables
300 mg de sodio cada cien gramos. En posi-
cion intermedia se encuentra la salsa alioli,
con sus 500 mg/100 gramos.

Los expertos en nutricion y salud reco-
miendan que el consumo de sal no supere
los 6 gramos diarios, lo que equivale a solo 2
gramos de sodio. Dicho de otro modo: quien
consume 50 gramos de ketchup, o 20 gra-
mos de mostaza, ya ha ingerido la cuarta
parte de sal que como maximo deberia con-
sumir en todo el dia. €

MOSTAZA

CURRY BARBACOA KETCHUP
541 4,96 4,77 5,05 2,33 2,03 1,96 2,1
225 250 225 250 300 320 300 340
50,6 58,2 81,3 76,3 80,3 814 754 72,4
17 0,4 14 1,2 4 34 11 14
36,3 252 0,7 0,5 39 4 04 0,4
11,2 8 - - - - - -
88,8 92 - - - - - -
89 145 13,8 19,7 7,2 83 19,6 21,9
369 286 67 88 80 83 86 97
Girasol Aceites | Noseafiade Noseafiade | Noseafiade Noseafiade | Noseafiade Nose afiade
vegetales
720 800 2.200 900
1419  Ausencia 376 949 Ausencia 559 155 405
Ausencia  Ausencia 466  Ausencia Ausencia  Ausencia 720 493
Negativo Negativo Negativo  Negativo Negativo  Negativo Negativo  Negativo
Ausencia  Ausencia Ausencia  Ausencia Ausencia  Ausencia Ausencia  Ausencia
Correcto Correcto Correcto  Correcto Correcto  Correcto Correcto  Correcto
ambos . Para las salsas con un porcentaje de grasa inferior al 60% las cantidades méximas permitidas son de 2.000

ppm si utiliza sérbico, de 1.000 ppm si presenta benzoico y de 2.000 ppm en el caso de emplear ambas. En las grasas no emulsionadas y la mos-
taza se permite un total de 1.000 ppm para la suma de los dos aditivos. (6) Gluten: componente proteico de cereales como trigo, avena, cebada,
centeno y triticale; potencialmente alergénico en personas que no lo toleran. (7) 0GM: Organismos modificados genéticamente.

M Se han analizado dos muestras
de ocho tipos de salsa de mesa
envasada. Las mas baratas son
ketchup y mostaza (en torno a
2 euros el kilo) y las mas caras,
la de roquefort (una a 4,3 euros
el kilo, y 1a otra a 17 euros),
salsa al curry y barbacoa, am-
has a unos 5 euros el kilo. EI
precio de mayonesas y salsas
cocktail y alioli es intermedio.

I Mas saladas que las caseras,
contienen aditivos que, en cier-
tos casos, sirven para reducir
el contenido de ingredientes
caracteristicos de cada tipo de
salsa, esos que emplean los
consumidores para elaborar
salsas caseras.

M Son muy diferentes entre si:
mayonesa y salsa alioli aportan
siete veces mas calorias que
ketchup o salsa barbacoa, y la
mostaza tiene mas del doble de
sal que el ketchup. E incluso
las muestras de un mismo tipo
de salsa tienen diferencias no-
tables.

I Es mejor consumirlas en peque-
fias cantidades, y no sélo por la
sal y las calorias, sino para no
modificar en exceso el sabor
del alimento que acompaiian y
para no acostumbrar al paladar
a sabores tan pronunciados.

M En todas las salsas en las que el
aceite es ingrediente principal,
se emplean aceites de origen
vegetal, lo que las convierte en
mas saludables que si usaran
otras grasas.

Informacion pormenorizada
sobre cada una de las
16 muestras analizadas, en:

www.consumer.es/salsas
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GRABADORES DIGITALES DE TELEVISION

Muy superiores al VHS

Mas sencillos y comodos de usar, los grabadores digitales de
television estan llamados a sustituir a los videos analégicos VHS

El video VHS es atin hoy el medio més comun
para grabar los programas de television, sin
necesidad de reducir la posibilidad de eleccion
alo que emiten las cadenas en el momento de
sentarse frente al televisor. Los sustitutos de
estos videos analogicos, los grabadores digi-
tales de television, en vezde voluminosas cin-
tas VHS, almacenan lo grabado en discos
DVD o en su disco duro interno. En estos vide-
os digitales la calidad de imagen puede ser
mayor, son mas faciles de usar y programar,
acaban con el tedioso rebobinado (el avance a

un punto concreto de la grabacion es inme-
diato, muy comodo para “saltarse” los anun-
cios) e incorporan novedosas funciones como
la “pausa en directo”, con el que empezar la
reproduccion de un programa que todavia no
se ha terminado de grabar.

Se han analizado en el laboratorio ocho
grabadores de television digitales que
cuestan desde los 249 euros de Pioneer
DVR-320S hasta los 812 euros de Panaso-
nic DVR-E95H. Los ocho graban lo emiti-
do por television en discos DVD, pero solo

la mitad lo hace también en un disco duro
interno (en los cuatro casos de 160 gi-
gabytes): los que cuentan con disco duro
vienen a costar el doble. Ademas de gra-
bar emisiones de television pueden “pasar
a DVD” el contenido de una videocamara
o una cinta VHS. Hacer una copia de un
DVD en otro es tedricamente posible, pero
la mayoria de discos comprados o alquila-
dos vienen cifrados para evitar su dupli-
cacion. La mejor relacion calidad-precio
entre los que tienen disco duro es LG
RH7800, el segundo mejor en la prueba
de uso, graba y regraba indistintamente
en DVD+R y DVD-R, acepta los discos de
doble capa (guardan casi el doble de da-
tos) y lee el formato Divx, también conoci-
do como MPEG4 (formato de video
comprimido que se utiliza en las peliculas
intercambiadas por Internet). Entre los

M GRABADORAS DIGITALES DE TELEVISION

que no tienen disco duro, Panasonic
DMR-ES10 destaco en la prueba de uso.

El tamano de estos equipos es similar a
un VHS. El consumo eléctrico de los que
cuentan con disco duro es mayor: Sony, el
mas voraz, llega hasta los 53W frente a Pa-
nasonic DMR-ES10 que solo gasta 23W.

Los formatos

Hay tres formatos de DVD grabables:
DVD-R, DVD+R y DVD-RAM; los dos pri-
meros estan actualmente en liza mientras
el tercero apenas se usa. Que aparezca una
“RW" en vez de s6lo una “R” indica que ad-
miten discos regrabables (de mas de un
uso). LG y Sony graban y regraban en el
formato “+” y en el “~*. Panasonic DMR-
ES10 regraba en “~*, y grabaen “+"y

“_u

“RAM". Samsung y JVC regraban en “—"y

Uno de los
grabadores
necesita un DVD
virgen nuevo
para cada
grabacion

MARCA | LG SONY| PII]NNER| PANASONIC PANASONIC PIONEER SAMSUNG e
Modelo RH7800 RDR-HX710 DVR-530HS| DMR-E9SHEG DMR-ES10 DVR-3208 DVD-R121| DR-M100SE
Precio (euros) 515,67 583,75 622,75 812 254,5 249 257,75 294
Sistema de grabacion Disco DVD Disco DVD Disco DVD Disco DVD Disco DVD Disco DVD Disco DVD  Disco DVD
Disco duro Disco duro Disco duro Disco duro
160 GB 160 GB 160 GB 160 GB
Informacién al consumidor Correcta Correcta Correcta Correcta Correcta Correcta Correcta Correcta
Garantia Correcta Incumple Incumple Incumpl Incumpl Incumpl Incumple  Incumpl
(1 ano) (1 ano) (1 aro) (1 aro) (1 ano) (1 ano) (1 ano)
Seguridad eléctrica Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto
Compatib. electromagnética Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto
Aspectos técnicos:
Dimensiones (cm) 43x35x4,9 43x32,8x6,5  42x27,3x5,9 43x29,1x7,9 ~ 43x33,7x6,3 42x33,9x5,9 43x25x5,9 43 ,5x30x7
Consumo (W) 4 42 23 35 35 31
Discos grabables +RW, -RW +RW, -RW —-RW RAM doble —RW, +R, RAM —RW  —RAM, -RW —RAM, -RW
+R doble capa +R doble capa capa, R doble capa ambos d. capa
Tiempo de grabacion (horas)
DVD (1 capa) 1-6 1-8 1-13 1-8 1-8 1-6 1-8 1-8
Disco duro (HDD) 42-226 33-269 23-455 36-284
Formatos reproducibles  VCD, DIVX, SVCD SVCD, MP3,  SVCD, MP3, VCD, MP3, MP3, JPEG SVCD, MP3,  JPEG, MP3, SVCD, JPEG
MP3, WMA, JPEG JPEG WMA, JPEG  tarjeta SD/PC, TIFF, VCD WMA, JPEG, DIVX, SVCD MP3
, TIFF Fujicolor CD,
Kodac picture CD
Reproduccion de persecucion Si Si Si Si Si Si No Si
Grah. y reprod. simultdneas Si Si Si Si Si Si No Si
ShowView No Si Si Si Si Si Si Si
Grahacion flexible No Si Si Si Si Si Si Si
Descarga de canales del TV No Si Si Si Si Si Si Si
Grabacion sincronizada No Si Si Si Si Si No Si
equipo externo
Guia electronica No Si Si No No Si No No
de programacion (EPG)
Conectores:
Salida video “Y",“PB",“Pr” Si Si Si Si Si No Si Si
G-Link No No Si No No No No No
Entrada de control No No Si No No Si No No
I.Link entrada DVD Si Si Si Si No Si Si Si
Tarjeta SD No No No Si No No No No
Tarjetas PCMCIA No No No Si No No No No
Accesorios: Cable Ninguno  Cable audio/ Cable Cable Cable Cable Cable
audio/video, video, DVD-R audio/video audio/video audio/video audio/video Scart
Cable Scart doble capa,
Cable G-Link
PRUEBA DE USO 1,2 6,9 6,6 1,0 13 6,5 6,8 6,7
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Ni Betamax ni VHS

Los consumidores que hace
més de veinte afios optaron
por un videograbador Beta en
vez de por un VHS (el siste-
ma que se acabé imponien-
do) se toparon poco después
con la inexistencia de
un mercado de alquiler
y venta de peliculas Be-
tay con la dificultad pa-
ra encontrar cintas
virgenes. ;Puede ocurrir
con los tipos de DVD
existentes hoy en el
mercado algo similar si
alguno de ellos se con-
vierte en mayoritario?
Veamos... Hay cuatro
formatos de discos DVD,
tres de ellos de graba-
cién doméstica.

Los cuatro tipos de dis-
co (iguales en aspecto a
un CD convencional),
son idénticos en tama-
flo, material y aspecto.
El DVD-Video es el que
utiliza el mercado de al-
quiler y de venta de pe-
liculas. No hay
grabadores domésticos
de este formato, si bien
todos los reproductores
pueden leerlo. EI DVD-RAM,
en desuso, también es leido
por la mayoria de reproducto-
res. En realidad, al comprar
un video digital debe elegirse
entre tres opciones: un equi-
po que escriba sobre discos
DVD-R, sobre DVD+R, o uno
(denominado dual) que escri-
ba en los dos. La mayoria de
equipos reproducen ambos
sistemas, por lo que el for-
mato de grabacion (“+” ¢
“~") no condicionara mucho
a los usuarios: siempre po-
drén ver los programas que
hayan grabado y las peliculas
alquiladas y compradas. Y re-
producira los programas gra-
bados por terceras personas
en otros sistemas, salvo que
su equipo sea de los pocos
que no leen sistemas ajenos.
Por eso conviene asegurarse
de que el equipo puede re-
producir ambos sistemas.

O

.

graban en “RAM”. Los dos Pioneer solo re-
graban en “—“. El peor, con diferencia, es
Panasonic DMR-E95H que unicamente
graba en “-“, por lo que es necesario un
DVD virgen por grabacion, con el gasto que
ello implica. Tanto el formato “+” como el
“—* pueden ser de doble capa, en el que ca-
be casi el doble de datos. Los dos Pioneer y
Samsung no admiten la grabacion en dis-
cos de doble capa (si su reproduccion), por
lo que las dos horas y media que ofrecen
con calidad normal por DVD se queda un
poco corta para grabar una pelicula emiti-
da por television con anuncios.

Los formatos de grabacion nada tienen
que ver con la duracion de las grabaciones.
En un DVD caben 4,7 gigabytes (Gb) si es
de una capa (todavia los méds comunes) y
8,5 Gb si es de doble capa. La grabacion di-
gital permite ajustar la calidad al espacio
disponible. Por tanto, es posible sacrificar
calidad de imagen en aras de un mayor mi-
nutaje de grabacion. Un videograbador ne-
cesita dos ‘gigas’ por hora en calidad
optima, por ello en un disco DVD de una
capa cabe algo menos de dos horas y media
de video mientras que en un disco duro de
160GB (como los aqui analizados) entran
80 horas. Pero, ¢hasta qué punto puede ca-
da video digital disminuir la calidad de gra-
bacion para aumentar los minutos de
grabacion? En Pioneer llegan a entrar 13
horas por DVD, y en el resto entre 6 y 8 ho-

ras (si se utilizan discos de una capa). La
mayoria de los que también graban en su
disco duro interno se mueven entre los 30
horas en calidad excelsa y las 285 horas en
calidad minima, Pioneer es de nuevo la de
mayor rango (de 23 horas a 455 horas).

Ademas de los consabidos DVD, Samsung
y LG reproducen archivos de video en Divx.
Los ocho videograbadores leen CD conven-
cionales, archivos de audio en MP3 (LG y
ambos modelos de Pioneer también admi-
ten el WMA) y fotografias en JPEG (los de
Panasonic también los TIFF). Panasonic
DMR-E95H incorpora un 1til lector de tar-
jetas SD y PCMCIA, que sirve, por ejemplo,
para ver las fotos de la camara digital.

Las funciones

Ninguna grabadora de DVD tiene sinto-
nizador de television digital terrestre
(TDT), solo incluyen el analégico. Pioneer
y Sony son los equipos con mas funciones,
con grabacion y reproduccion simultaneas
(se puede ver cualquier emision almacena-
da mientras se graba otra. Funcion util
cuando estamos viendo un programa en la
television y necesitamos ausentarnos unos
minutos, porque permite “congelar” la
imagen —empezar a grabar—y retomarla
cuando se desee, sin tener que esperar a
que termine la grabacion, lo que se conoce
como “reproduccion de persecucion”),
ShowView (entiende los codigos que publi-

can algunas revistas o paginas web para
grabar un evento sin indicarle la cadena,
hora de inicio o de finalizacion), grabacion
flexible (adapta la calidad de lo grabado al
espacio remanente en el disco), grabacion
sincronizada desde un equipo externo
(graba lo programado desde un receptor de
cable o satélite). Mencion aparte merece la
guia electronica de programacion o EPG.
Las cadenas digitales (como las que emiten
por TDT y muchos proveedores de cable y
satélite) adjuntan a la emision su parrilla
de programacion, lo que simplifica la pro-
gramacion del equipo. JVC y los Panasonic
incorporan todo lo descrito salvo la muy
atil EPG. El mas parco en funciones es LG,
aunque cuenta con la mas importante: re-
produccion y grabacion simulténea.

Las ocho grabadoras se pueden conectar
a un televisor (por euroconector o cable de
antena), a un ‘home-cinema’ (salidas de
audio y video analogico y digital), a un de-
codificador (euroconector de entrada) o a
un video VHS y a una videocamara (anal6-
gica o digital).

La prueba de uso

Seis usuarios probaron estos aparatos y
valoraron distintos aspectos del 1 al 10.
Panasonic DMR-E95H demostré contar
con el diseno de equipo que menos gusto (5
puntos) y JVC por la gran facilidad de acce-
so de sus conectores (8 puntos). Las ins-

trucciones de uso mas completas y faciles
de entender fueron las de Panasonic DMR-
ES10 (7,3 puntos sobre 10) mientras que
las de Pioneer DVR-530HS ni siquiera lle-
garon al aprobado (4,7 puntos).

La pantalla de Samsung suspende por su
pequeno tamano, justo al contrario que las
de los dos Panasonic, las mas amplias y de
pictogramas mas claros. El mando a dis-
tancia que mas gusto fue el de Panasonic
DMR-E95H (8 puntos). El de Sony fue bien
valorado por su facilidad de uso, pero, al
igual que el mando de LG, rozo el suspenso
por su gran tamano. LG es el video mas fa-
cil de usar (8,2 puntos). Los seis consumi-
dores coincidieron en que el disco duro y la
posibilidad de reproducir discos Divx son
argumentos esenciales a la hora de decan-
tarse por un grabador digital.

Los grabadores que mas gustaron fueron
LG (7,2 puntos) y los dos Panasonic (el que
solo graba en DVD con 7,3 puntos y el que
también tiene disco duro con 7 puntos). El
resto de videos digitales obtuvo valoracio-
nes similares, por encima de los 6,4 puntos.

Siete de las ocho garantias son incorrec-
tas por ofrecer sélo un ano, y no los dos a
los que obliga la ley (LG es la tnica adecua-
da). Cumplen con los requisitos de seguri-
dad exigibles y no sufren interferencias de
otros aparatos eléctricos. €

.

LG RH7800 SONY
515,67 euros, RDR-HX710
el mas barato de los 583,75 euros

que tienen disco duro

La mejor relacion cali- ~ Con disco duro. Graba en

PIONEER PANASONIC
DVR-530HS DMR-E95H
622,75 euros 812 euros,

el mas caro

A 4 -

Con disco duro. Graba en Con disco duro. Graba en

PANASONIC PIONEER
DMR-ES10 DVR-320S
254,50 euros 249 euros,

el mas harato

SAMSUNG JVC

DVD-R121 DR-M100SE

257,75 euros la unidad 294 euros, el mas caro
de los que no tienen
disco duro

La mejor relacién Graba en —RW.

dad-precio de los que tie-
nen disco duro. El Ginico
con la garantia correcta.
Graba en +RW, -RW'y dis-
cos de doble capa. Lee
DivX, pero de los de menos
funciones: con grabacién y
reproduccion simultdneas.

Prueba de uso: 7,2 puntos
de 10, el segundo mejor.

+RW, —RW y discos de do-
ble capa. El que mas con-
sume (53 W), y de los de
més funciones.

Prueba de uso: 6,9 pun-
tos de 10. EIl més sencillo
de configurary el que
cuenta con el mando a
distancia mas fécil.

—RW. De los més pequefios.
El que mas horas de gra-
bacion permite en su disco
duro (hasta 455 horas) y de
los de més funciones.

Con conector G-Link, para
unirlo a un receptor digital
de satélite, cable o TDT.

Prueba de uso: 6,6 puntos
de 10. Destaca por sus po-
sibilidades de grabacion y
reproduccion, pero falla por
sus pobres instrucciones
de uso.

RAM, —R y discos de doble
capa. El mas grande.

El nico con lector de tar-
jetas SD y PCMCIA. Con
muchas funciones, pero
sin guia electronica de
programacion (EPG).
Prueba de uso: 7 puntos
de 10. El mejor en tamaiio
y facilidad de uso del
mando a distancia.

calidad-precio de los que
s6lo graban en DVD. Graba
en +R, —RW, RAM y discos
de doble capa. El que me-
nos energia gasta (23 W).
Con muchas funciones,
pero sin gufa electrénica
de programacion y el de
menos conectores.

Prueba de uso: 7,3 puntos
de 10, el mejor. La panta-
Ila més grande y clara.

Mejor relacion calidad-precio

De los de mas funciones.

Prueba de uso:

6,5 puntos de 10.

El peor en instrucciones
de usoy facilidad de
configuracion inicial.

Graba en —RWy RAM.
El mas pequefio.

Lee DivX.

Prueba de uso:

6,8 puntos de 10.

La pantalla mas
pequefia.

Graba en —RWy RAM y
discos de doble capa.
Muy funcional aunque no
dispone de guia electré-
nica de programacion
(EPG).

Prueba de uso:

6,7 puntos de 10.
Conectores de muy fécil

acceso.

EnSintesis

Se han analizado ocho grabadores

digitales de television. Cuatro
solo graban en discos de DVD y
los otros cuatro también cuen-
tan con un disco duro (de
160Gb). Los grabadores con
disco duro vienen a costar el
doble que los que sélo graban
en discos DVD (unos 500 euros
frente a 250 euros).

Los grabadores digitales sustituyen

alos VHS en la grabacion de pro-
gramas televisivos. Pueden tener
una mayor calidad de imageny
sonido, acaban con el rebobina-
doy permiten ver programas sin
que hayan acabado de grabarse.

Los manuales son correctos, pero

s6lo LG ofrece los dos afios de
garantia a los que obliga |a ley.

LGy Sony graban y regraban en

discos virgenes ‘+'y ‘—.

Los dos Pioneer y Samsung no
graban en discos de doble ca-
pa. Samsung y LG leen Divx y
los de Pioneer y Sony se pueden
programar con la muy (til
“Guia electronica de Programa-
cion (EPG)”. Panasonic DMR-
E95H necesita un disco virgen
nuevo para cada grabacion.

En la prueba de uso, los Panasonic

y el de LG fueron los mejor valo-
rados. El resto obtuvo puntua-
ciones similares, entre los 6,5
puntos y 6,9 puntos de califica-
cion global.

La mejor relacion calidad-precio

es LG RH7800, mientras que
quienes prefieran hacer una
menor inversion y no necesiten
una gran capacidad de graba-
cion el adecuado es Panasonic
DMR-ES10.




NUEVAS TECNOLOGIAS ‘ LLAMADAS TELEFONICAS POR INTERNET

Llamadas a
precio de emall

Llamar a través de Internet puede
abaratar mucho la factura telefénica,
sobre todo si se telefonea al extranjero

Desde los albores de Internet se fantasea con uti-
: I lizar la Red para hablar con la otra parte del

f mundo al mismo precio que se paga por enviar
un email (esto es, el propio coste de la conexién). ;Qué
ha impedido entonces que la voz viaje por Internet de
forma tan barata como la palabra escrita? La voz sobre IP
o VolP permite desde hace ya muchos afios hablar de or-
denador a ordenador con otra persona a través de Inter-
net, pero sélo desde fechas recientes, gracias a la
generalizacion de las conexiones de banda anchay de la
mejora en los programas que facilitan este tipo de comu-
nicaciones, el sistema resulta coémodo, eficaz y fluido.

¢Como funciona?

El proceso se basa en la capacidad de Internet para
transportar datos (ya sean de texto, de voz o de imagen)
de un ordenador a otro. La Red recoge los datos del emi-
sor, en este caso la voz, y los almacena en paquetes que
transporta hasta el receptor. A diferencia de una comuni-
cacion telefénica tradicional, en este caso no se trans-
porta un ‘hilo de voz’ continuado, sino que éste se
desmonta en fragmentos que se vuelven a montar cuan-
do llega a su destino. Que el proceso de dividir en pa-
quetes una noticia escrita y volverla a montar se demore
un segundo es irrelevante, pero esa particularidad si que
condiciona la transmisién de datos de voz. Al principio,
el establecimiento de una llamada a través del ordenador
era un proceso complicado, sélo al alcance de usuarios
con tecnologia muy avanzada, y poco efectivo, debido a
que la Red no esta preparada para transmitir datos en
tiempo real. Por ello, cada frase llegaba con un desfase
de unos segundos que eternizaba la conversacion. Sin
embargo, tanto la mejora en la tecnologia de compresion

de sonido como la generalizacion de la conexién por ban-
da ancha (ADSL y cable principalmente) permiten que en
la actualidad se pueda hablar sin problemas con otro
usuario conectado en cualquier lugar del mundo.

;Qué se necesita?
El minimo imprescindible para que alguien pueda hablar
por Internet es un ordenador con tarjeta de sonido (lo tie-
nen la gran mayoria), un micréfono independiente (se pue-
den comprar por menos de seis euros), unos altavoces o
unos cascos y una conexién a Internet de banda ancha.
Los altavoces internos suelen ofrecer un sonido muy po-
bre, por lo que no estd de més adquirir unos externos que
mejoran el sonido (los hay desde los 20 euros). Si se de-
sea intimidad en la conversacion, se pueden encontrar au-
riculares con micréfono incorporado cuyo precio oscila
entre dos euros y mas de 200 euros. Las mejoras en los al-
goritmos de compresién también permiten a los usuarios
de conexiones mas lentas (las de médem) hacer llamadas
por Internet, aunque la calidad final se resentira.

;Qué ventajas tiene?

Sin duda, la principal ventaja de este sistema es que la
llamada, si es de ordenador a ordenador, sale gratis. No
importa lo lejos que esté el receptor ni lo larga que sea la
conversacion: el Unico coste de Ilamada es el de la cone-
xion a Internet. El sistema es similar a un ‘messenger’:
una pequefia ventana muestra los contactos conectados.
Sélo se tiene que hacer doble clic sobre su nombre cuan-
do aparezcan conectados y empezar a hablar. Por tanto,
conviene hacerse un listado de amigos y familiares que
tienen conexion a la Red y convencerles para que se ins-
talen un programa para llamar por VolP.

Pero los nuevos programas también permiten llamar a te-
|éfonos convencionales (fijos y méviles) desde el ordena-
dor, aunque en este caso si hay alglin coste por minuto.
Si se suele telefonear a larga distancia con asiduidad, el
uso del ordenador para llamar puede rebajar sustancial-
mente la factura telefénica. Existen programas, como
Skype, que permiten conectar desde el ordenador con la
mayoria de los teléfonos convencionales del extranjero
por 0,017 euros el minuto o Yahoo! Messenger por
0,012 euros al minuto. Si la misma llamada se efectta
con Telefénica (ademas de pagar la cuota mensual, que
ronda los 15 euros), cuesta 0,119 euros el estableci-
miento de Ilamada, mientras que la tarifa por minuto va-
ria entre los 0,12 euros (si se llama a Alemania) y los
0,55 euros (si se llama a China). En el &mbito nacional
los precios no son tan ventajosos: Ilamar por Skype den-
tro de Espafia a un teléfono normal cuesta también
0,017 euros el minuto. Y el precio de llamar a los mévi-
les se dispara y no resulta rentable.

Desventajas

Dos limitaciones ensombrecen el sistema. La primera es
que si no se dispone de ordenador es imposible hablar
por Voz sobre IP. Y el gasto inicial es demasiado elevado
como para que compense adquirir el equipo sélo por la
mejora econdmica que representa Ilamar a través de In-
ternet. Ademas, una conexioén por Voz IP requiere de un
programa determinado que permita tanto la Ilamada co-
mo la recepcion de la voz. Esto supone que, en el caso
de querer hablar de ordenador a ordenador, el receptor y
el emisor deben utilizar el mismo programa y estar co-
nectados de manera simultanea. €

Programas y tipos de conexiones

A los programas que gestionan conexiones de voz
por Internet (VoIP) se les conoce como ‘softphones’
y su funcién es establecer un protocolo informatico
para que dos ordenadores pueden comunicarse.

La aplicaciéon méas popular para hablar por Internet
(con méas de 230 millones de usuarios) y la primera
en popularizar este sistema se llama Skype. Su ins-
talacion es sencilla y rapida, y su funcionamiento
muy claro, de modo que apenas hace falta aprender
nada para llamar a otra persona. También los pro-
gramas de mensajeria instantanea convencionales,
como Microsoft Messenger, Google Talk o Yahoo!
Messenger han incorporado la posibilidad de hablar
por Internet. En todos ellos el proceso es sencillo,
si bien el de Yahoo! es el Ginico que admite la op-
cién de conectar con teléfonos convencionales co-
mo hace Skype.

La VoIP no sélo se aplica a las conexiones entre or-

denadores: por ejemplo, en algunos locutorios se uti-
liza este sistema para que muchas personas llamen
al extranjero por un coste sensiblemente inferior al
precio de una llamada de teléfono convencional.

Numerosos programas permiten la conversacion
por Internet, pero todavia no es posible establecer
|lamadas cruzadas entre unas aplicaciones y
otras, por lo que, dependiendo de la persona a la
que se desee llamar, habra que cambiar de pro-
grama. El resultado final es que, para poder reci-
bir Ilamadas de otros usuarios, en muchas
ocasiones hay que tener encendido mas de un
programa a la vez, con la consiguiente incomodi-
dad y carga de procesos en el equipo.

w
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ECONOMIiA DOMESTICA ‘ EL TAE

Para cuando hay
gque comparar

Mas que el interés, al contratar un préstamo
o un fondo de ahorro hay que comparar
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el TAE y su letra pequefia

Sabe qué es el TAE de un présta-
mo? Le conviene tener alguna nocion
sobre la materia si piensa solicitar un
crédito o se dispone a contratar un
fondo de inversion, pues sera el dato
que le proporcionaran en las entidades
financieras para que compare entre
unas ofertas y otras. Simplificando
mucho, puede ocurrir que un présta-
mo hipotecario a un 2,5% de interés
nominal sea en realidad mas caro que
otro con un interés del 3%, si las comi-
siones del primero son mas elevadas
que las del segundo. Mediante el TAE,
el tipo de interés efectivo que mide la

rentabilidad de productos de ahorro o
préstamos, se simplifica la compara-
cion y se obtiene una informacion mas
completa. En teoria, el TAE (Tasa
Anual Equivalente o Tasa Anual Efec-
tiva) es el indicador mas objetivo para
analizar las diferencias monetarias
que hay entre productos bancarios,
porque engloba la mayoria de los con-
ceptos (comision de apertura, de can-
celacion...) que se incluyen en este tipo
de productos.

La inclusion de este dato en los folle-
tos o campanas publicitarias de las en-

tidades financieras es obligatoria: des-
de 1990 el Banco de Espana exige a las
entidades financieras que informen de
este indice, regulado mediante la nor-
ma 8/1990 sobre ‘Transparencia de
las operaciones y proteccion de la
clientela’, en la publicidad de sus pro-
ductos. Incluso en los productos de
ahorro, bancos y cajas estan obligados
a indicar un ejemplo representativo
del interés que se puede obtener con el
producto anunciado. Pero hay que ser
cuidadoso hasta para comparar el TAE
de préstamos o depositos.<

Ejemplo

La entidad A ofrece una hipoteca a un inte-
rés fijo nominal del 5,77% y el 5,80% TAE
y la entidad B otra con un 5,6% de interés
nominal y un 6,14% TAE. La diferencia en
el tipo de interés TAE se debe a que la en-
tidad A ofrece el préstamo hipotecario sin
comisiones (ni por apertura, ni estudio, ni
cancelacidn), mientras que la hipoteca de
la entidad B tiene una comision de apertu-
ra del 1% y de cancelacion total del 2%.
Pese a que el interés nominal del primero
es mayor y podria pensarse que los intere-
ses a pagar son mayores, el TAE es mas
bajo. Quien contrate el préstamo de la en-
tidad A sera quien pague menos. En una
hipoteca de 120.000 euros a 15 aiios, el
cliente de la entidad A pagaria una cuota
de 999,71 euros al mes, mientras que con
la entidad B abonaria 1.021,73 euros al
mes. En 15 aiios, la diferencia sera de
3.963 euros.

iCOMO SE CALCULA?

El TAE es un porcentaje que se calcula
con una férmula matemaética dispuesta
seglin la normativa del Banco de Espa-
fla. Esta formula incluye el tipo de in-
terés o interés nominal (el porcentaje
de dinero que se da cuando se ejecuta
el pago de intereses), la comisién de
apertura, de estudio, de cancelacién
(parcial y total) y el nimero de afios de
la hipoteca o de inversion, segun el
producto elegido. EI propio Banco de
Espafia es el encargado de publicar un
listado con el TAE medio de présta-
mos: a cierre de diciembre de 2005,
se situaba en el 2,46% en los créditos
hipotecarios y en el 8,34% en présta-
mos al consumo.

LETRA PEQUENA

Segln establece el Banco de Espafia,
el TAE de un crédito hipotecario s6lo
incluye los gastos que el cliente abona
a la entidad financiera, no el resto de
conceptos que incrementan notoria-
mente el coste real del crédito. Asi,
quedan fuera gastos importantes como:

e La tasacion de la vivienda
e Las minutas del notario
® Los gastos de gestoria

* Los seguros que exigen las entidades
(de vida, de hogar...)

En cuanto a los fondos de inversion, es
preciso leer la letra pequefia y estudiar
la parte en la que se explica si el dep6-
sito es renovable o no. Si lo es, el im-

porte correspondiente a los intereses se
reinvierte en el mismo depésito. Pero si
no es renovable —y esto es lo mas habi-
tual-, los intereses se depositan en una
cuenta con un TAE generalmente infe-

rior al del producto contratado. Ade-
maés, es obligatorio hacer constar esas
ganancias en la declaracién de la ren-
ta, concretamente en el capitulo de
rendimientos por capital mobiliario, por
lo que las ganancias que realmente le
quedaran al consumidor por ese pro-
ducto se quedaran en menos de lo ase-
gurado en su publicidad.

PARA COMPARAR
MEJOR...

Dada la necesidad de recurrir a présta-
mos hipotecarios o personales, el ciu-
dadano medio tendra que vérselas con
el TAE. Para facilitar la comparacion,
conviene tener en cuenta estas reco-
mendaciones:

* El Banco de Espaiia aconseja no
comparar el TAE de un préstamo a
interés fijo con el de un préstamo a
interés variable, ya que en este Ulti-
mo seré siempre un TAE tedrico,
porque no hay manera de saber a
priori cuél seré la evolucion del indi-
ce de referencia. Sin embargo, en
un préstamo con de tipo de interés
fijo es facil elegir en funcién de este
indice.

Es importante utilizar el TAE tnica-
mente para comparar préstamos
en un mismo plazo, pues las comi-
siones hacen que sea diferente
segln el plazo para el que se
calculan.

No es comparable el TAE de un prés-
tamo personal con el de otro hipote-
cario, pues éste tiene muchos més
gastos que no se incluyen en el
calculo del TAE legal, como los gas-
tos notariales, seguros obligatorios,
tasacion, gastos de gestoria,
seguros, etc.

ECONOMIA DOMESTICA
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MISCELANEA ‘ EL NUEVO CARNE DE CONDUCIR

Un examen diario
con 12 puntos

El sistema pretende concienciar y
controlar con mayor rigor a los conductores
para disminuir la siniestralidad

E esde el 1 de julio la conduccion de
vehiculos sera cuestion de puntos. Asilo
dicta la nueva Ley de Tréfico, Circula-
cion de Vehiculos a Motor y Seguridad
Vial que regula el carné de conducir. Del
sistema vitalicio de posesion del carné
(salvo retirada judicial) se pasa a una li-
cencia condicionada por el comporta-
miento del conductor. Esta medida,
aplicada con formatos distintos en Italia,
Francia, Gran Bretana, Portugal o Lu-
xemburgo, pretende reducir el nimero
de muertes en la carretera y concienciar
de los riesgos y de la conduccion.

Se partira de un permiso con 12 pun-
tos, salvo los conductores noveles (con
menos de 3 anos de antigiiedad) que lo
harén con 8 puntos, los mismos que se
otorgaran a los conductores que recupe-
ren su carné después de haberlo perdido
por consumir sus puntos iniciales. Los
conductores perderan puntos cada vez
que sean sancionados en firme por come-
ter infracciones graves o muy graves. Este
sistema reprimira con severidad las con-
ductas incorrectas y reiteradas para fo-
mentar en los conductores un mayor
grado de responsabilidad y autocontrol. €
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COMO SE RECUPERAN

4

Habra dos tipos de cursos en funcion
de la sancion de los conductores. Si
se quiere recuperar puntos, el curso
de sensihilizacion y reeducacién vial
sera de 12 horas y permitira lograr
hasta 4 puntos, con un coste de 170
euros. Si lo que se pretende es recu-
perar el permiso de conducir retirado
por perder todos los puntos, el con-
ductor o conductora debera realizar
un curso de 24 horas de duracion (14
horas de formacion, 2 de reflexion y 8
de educacion vial) que costara en tor-
no a 320 euros, sin incluir las tasas
de examen que el alumno debera aho-
nar a la Jefatura Provincial que co-
rresponda, con lo que el desembolso

iCOMO SE PIERDEN LOS PUNTOS?

&6 PUNTOS menos por... &4 PUNTOS menos por... ‘\3’ PUNTOS menos por...

* Conducir con una tasa de alcohol superior
a 0,5 miligramos por litro de aire espirado
(0,3 mg/l en el caso de profesionales y ti-
tulares de permisos de conduccion con
menos de dos afios de antigiiedad).

 Conducir bajo los efectos de estupefa-
cientes y otras sustancias de efectos
anélogos.

© Incumplir la obligacién de someterse a las
pruebas de deteccion del grado de alco-
holemia, de estupefacientes y otras sus-
tancias de efectos andlogos.

* Conducir de forma temeraria, circular en
sentido contrario al establecido o conducir
vehiculos en competiciones y carreras no
autorizadas.

* Sobrepasar en mas de un 50% la veloci-
dad méxima autorizada, siempre que ello
suponga superar al menos en 30 kilome-
tros por hora dicho Iimite maximo. Por
ejemplo: si se cruza un pueblo a 100 kild-
metros por hora cuando la velocidad maxi-
ma es 50 kilémetros por hora, se estara
superando en ese 50% y, ademds, se su-
pera en més de 30k/h el limite maximo.

© El exceso en més de un 50% en los tiem-
pos de conduccion o la minoracion en
mas del 50% en los tiempos de descanso
establecidos en la legislacion sobre trans-
porte terrestre.

OS PUNTOS PERDIDOS?

puede superar los 700 euros. Ade-
mas, se recuperaran los 12 puntos
de manera automatica, si no se per-
dieron todos, cuando en un plazo de
dos afios no se cometan infraccio-
nes. Si la pérdida de puntos se pro-
dujo por una infraccién muy grave,
el plazo se amplia a tres afios. Si se
perdieron todos los puntos, y con
ello el carné, en el caso de ser la
primera vez, el conductor tie-
ne que esperar 6 meses para
comenzar el procedimiento
de recuperacion. La segunda
0 sucesivas ocasiones que lo
pierda no podra recuperarlo
antes de 12 meses.

* Conducir con una tasa de alcohol superior
a 0,25 miligramos por litro de aire espira-
do (0,15 mg/l en el caso de profesionales y
de titulares de permisos de conduccién con
menos de dos afios de antigiiedad).

* Circular por autopistas o autovias con ve-
hiculos con los que esté prohibido hacerlo
iclomotores, bicicletas, vehiculos de
traccion animal, tractores y otros vehiculos
especiales que no superen los 60 kilome-
tros por hora)

 Conducir un vehiculo con una ocupacion
que suponga aumentar en un 50% o mas
el nimero de plazas autorizadas, excluido
el conductor.

* Circular en posicion paralela con vehicu-
los con los que esté expresamente prohibi-
do por la ley.

 Conducir un vehiculo con un permiso o li-
cencia que no le habilita para ello.

« Arrojar a la via o en sus inmediaci ob-

 Exceder entre 30 y 40 kilometros por hora
los Iimites de velocidad establecidos.

* Efectuar un cambio de sentido incum-
pliendo las disposiciones recogidas
enlaley.

= No mantener la distancia de seguridad.

* Conducir utilizando manualmente el telé-
fono mévil, cascos, auriculares o cual-
quier otro dispositivo incompatible con la

bligatoria atencion per te a la con-

duccién.

2 PUNTOS menos por...
 Exceder entre 20 y 30 kilometros por hora
los Iimites de velocidad establecidos.

* Parar o estacionar en las curvas, cambios
de rasante, tiineles, pasos inferiores, in-

jetos que puedan producir incendios o ac-
cidentes de circulacion.

 Conducir de forma negligente, creando un
riesgo cierto y relevante para los otros
usuarios de la via.

* Exceder los limites de velocidad estableci-
dos en mas de 40 kildmetros por hora.

* Incumplir las disposiciones establecidas
en la ley sobre prioridad de paso (Ceda el
paso, Stop y calzada de prioridad).

 Incumplir la obligacion de detenerse im-
puesta por la sefial de Stop.

* Incumplir las normas generales de ade-
lantamiento poniendo en peligro o entor-
peciendo a quienes circulan en sentido
contrario.

 Adelantar poniendo en peligro o entorpe-
ciendo a ciclistas que circulen en sentido
contrario.

 Dar marcha atras en autopistas y autovias.

 Aumentar la velocidad o efectuar manio-
bras que impidan o dificulten el adelan-
tamiento por el conductor del vehiculo que
va a ser adelantado.

* Adelantar en las curvas o cambios de ra-
sante de visibilidad reducida o en cir-
cunstancias en que la visibilidad
disponible no sea suficiente, invadiendo la
zona reservada al sentido contrario.

 No respetar las sefiales de los agentes
que regulan la circulacion.

 No respetar la luz roja de un semaforo.

ter i o cualquier otro lugar peli-
groso que constituya un riesgo a la
circulacion o los peatones.

* Parar o estacionar en los carriles destina-
dos para el transporte piiblico urbano.

 Conducir vehiculos que tengan instalados
. o sist inados a
eludir la vigilancia de los agentes de trafi-
¢o, 0 que lleven instrumentos con la mis-
ma intencion, asi como la utilizacién de
mecanismos de deteccidn de radares.

e Circular sin alumbrado cuando sea obliga-
torio o utilizarlo sin ajustarse a lo estable-
cido reglamentariamente.

 Conducir sin utilizar el cinturdn de segu-
ridad, el casco y demas elementos de pro-
teccion o dispositivos de seguridad.

* Circular con menores de 12 afios como
pasajeros de motocicletas o ciclomotores
con las excepciones que determine el Re-
glamento.

MISCELANEA
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CONSEJOS_CONSEJOS

MAYORES EN EL GIMNASIO

En forma también a
partir de los 65

Las ventajas de practicar deporte no disminuyen a partir de los 65 afios. Se ha demostrado que
mejora la calidad de vida de los mayores, contribuye a retrasar sus deficiencias motrices y a reforzar
su capacidad funcional. Ademas, el deporte a menudo se realiza en grupo y fuera de casa, con lo
que a los beneficios fisicos se unen los psicoldgicos: para practicar la mayoria de ellos hay que
obligarse a salir a de casa y es muy facil hacer amigos y ampliar la red de conocidos. Antes de
comenzar, no obstante, conviene consultar con el médico, ponerse en manos del preparador fisico y
ser realista respecto a nuestras posibilidades.

Marcando los limites

© Se puede ser un buen deportista supera-
dos los sesenta afos, siempre que no se
rebase un limite personal de seguridad,
que cada uno debe aprender a situar.

* Aun con limitaciones, es posible mejorar
la movilidad articular y la circulacién y
tener més energia con sélo tres horas se-
manales en el gimnasio.

* Lo méas recomendable a estas edades
son las llamadas gimnasias dulces: ejer-
cicios de flexibilidad, elasticidad, tonifi-
cacion y correccién postural.

e La duracién de los ejercicios dependera
del estado de salud de la persona. Si se
padecen enfermedades cardiovasculares,
respiratorias, articulares, etc., hay que
consultar con el médico y con un prepa-
rador fisico antes de comenzar.

¢ Estén contraindicadas las actividades
violentas o con exceso de fatiga muscu-
lar o respiratoria.

© Hay tablas de ejercicios adecuadas para
cada persona y condicion fisica.

* Una simple rotacién de brazos o piernas
tiene una repercusion muy positiva en la
vida cotidiana y facilita gestos como el
de salir de la bafiera o levantar el brazo
para alcanzar algo del armario.

¢ Es muy importante que las personas ma-
yores presten atencion a su cuerpo du-
rante el esfuerzo para detectar
movimientos dolorosos o demasiado exi-
gentes. En caso de estar resfriado o de
no encontrarse bien, no practique ejerci-
cio durante un dia o dos. Si se siente
cansado, reduzca el paso un poco. Si
siente mareo, falta de fuerzas, nauseas,
excesiva falta de aliento, dolor en el pe-
cho o los pulmones, respiracion sibilante
o latidos irregulares, pare inmediatamen-
te. Si estos sintomas persisten, acuda a
la consulta médica.

Trabajo aerébico

 La actividad aerébica mejora la respues-
ta cardiovascular ante situaciones de es-
trés. Incrementa la elasticidad, la
flexibilidad y la estabilidad postural; pre-
viene caidas, mejora el nivel de percep-
cion y los tiempos de reaccion...

© Se debe optar por las actividades deno-
minadas de bajo impacto, como cami-
nar, andar en bicicleta o nadar, sin
olvidar los bailes de salén.

© Pasear es una de las mejores formas de
hacer ejercicio. Los beneficios de cami-
nar una media de 30 minutos al dia son
numerosos: fortalece el corazén, mejora
la circulacion sanguinea, la capacidad
pulmonar y el drenaje de los rifiones.

* Hay que empezar poco a poco, aumen-
tando el tiempo y la intensidad paulati-
namente.

Entrenamiento de la fuerza muscular

¢ El entrenamiento de fuerza es funda-
mental a estas edades, y puede ser pres-
crito con algunos cuidados, inclusive en
individuos hipertensos o con problemas
cardiovasculares.

* En situaciones clinicas especificas, el
entrenamiento de fuerza muscular debe
ser prioritario al entrenamiento aerdbico,
como en los casos de artritis severa, li-
mitacién de la movilidad articular, am-
putacién y en pacientes con problemas
de locomocién.

El entrenamiento de resistencia muscu-
lar aumenta el metabolismo de reposo,
el gasto calérico y la masa libre de gra-
sa. Ademaés, mejora la tolerancia a la
glucosa y aumenta la densidad 6sea, la
masa muscular, la fuerza, el equilibrio y
el nivel total de actividad fisica del in-
dividuo, y disminuye el riesgo de frac-
turas por osteoporosis.

Un aspecto fundamental del programa de
ejercicio es aumentar la masa y la fuerza
muscular para evitar una de las principa-
les causas de incapacidad y de caidas.

e El trabajo anaerébico —con pesas— esti-
mula la segregacion de ciertas hormo-

nas, entre ellas la testosterona, cuyo
descenso a partir de los 50 afios puede
traer consigo una pérdida de masa mus-
cular, de fuerza, trastornos emocionales
o de la libido.

La frecuencia éptima de entrenamiento
es de 3 dias a la semana. La duracién
de las sesiones sera de alrededor de 30
minutos reales, es decir, sin contar el
calentamiento (para el trabajo de la fle-
xibilidad) y el enfriamiento

Se debe prestar especial atencién a la
columna vertebral, salvaguardandola de
posturas que la puedan forzar o estresar.

Los recorridos de los movimientos de
los ejercicios deben ser completos tan-
to en la fase de estiramiento como en
la de contraccién muscular. Ademas,
hay que evitar movimientos bruscos,
rebotes e inercias, porque pueden dar
lugar a lesiones. ¢

LA VIDA ACTIVA
PREVIENE LA
DEPENDENCIA
EN LAS
PERSONAS DE
EDAD AVANZADA
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Un caso similar puede merecer sentencia distinta

Esta seccidn recoge sentencias de nuestros tribunales que, por su contenido, afectan a los consumidores y usuarios de

todo tipo de productos y servicios. No olvide que ante hechos similares, las cuestiones de prueba, las circunstancias
concretas de las partes implicadas e incluso el tribunal que sea competente en la causa, pueden determinar fallos distintos.

Una inmobiliaria se compromete

- Lo que paso. Estoya
punto de vender mi piso a una inmo-
biliaria que ha accedido a comprar-
lo mediante un contrato de compra-
venta. Este contrato finaliza al cabo
de 9 meses y para entonces me ase-
guran que el piso ya estara vendido.
Cuando firme este contrato me aho-
naran una paga y seiial, y el resto
cuando lo vendan o acabe el contra-
to. En este dltimo caso ellos ten-
drian que quedarse el piso y escritu-
rarlo a nombre de la inmobiliaria.

Si acaba el plazo de venta y no quie-
ren comprarme el piso, ;qué tendria
que hacer? Si los denuncio, ;cuanto
tiempo tardaria en solucionarlo?

;La paga y seiial la pierden? ;Este ti-
po operaciones son muy habituales?

- Lo que paso6. compra-
mos un lavavajillas en un comercio.
El pago lo hicimos con una tarjeta
de crédito y quedaron en instalarlo
dias después. Antes de que lo hicie-
ran anulamos el pedido, porque el
electrodoméstico no nos cabia en el
hueco. Se han negado a devolvernos
el dinero y nos ofrecen un ticket de
compra o vale por el importe del la-
vavajillas, a gastar en lo queramos
de su establecimiento. Argumentan
que es la ley. ;Es cierto?

a comprar el piso si no lo vende

=1 Qué hacer. Hay que ser muy
cauto con los contratos de compraventa
con inmobiliarias. Se debe comprobar la
constancia de compromisos en el contrato,
asegurandose de que el precio al que se
venderé a un terceroy a la inmobiliaria sea
el mismo. Conviene evitar la posibilidad de
que la inmobiliaria pueda rebajar el precio
para facilitar la venta a un tercero o para
verse beneficiada caso de que ella misma
termine comprando la vivienda. La canti-
dad que entregue la agencia en concepto
de sefial tendra caracter de arras segtin el
articulo 1.454 del Cédigo Civil, es decir, si
no se vende el piso ni lo compra la inmobi-
liaria se declarara resuelto el contrato, per-
diendo la inmobiliaria las cantidades en-
tregadas. En la préctica, este contrato
supone una exclusiva a favor de la inmobi-

liaria. Mientras dure este compromiso el
interesado no podra vender de particular a
particular ni a través de otras agencias,
aunque reciba una buena oferta de compra.
Aunque algunas inmobiliarias asumen
compromisos similares, no es muy comdn.
Y cuando lo hacen exigen comisiones supe-
riores a las habituales y proponen contratos
muy complejos, de dificil comprension para
un ciudadano medio. Lo esencial es que,
ademds de leer detenidamente el contrato
que le propone la inmobiliaria y solicitar
una detallada informacion, acuda a una
OMIC o solicite la opinién de un abogado
antes de firmar. Si aun asi sigue con dudas
0 hay clausulas abusivas, no firme y acuda
a otras inmobiliarias que le ofrezcan la ha-
bitual intermediacién con potenciales com-
pradores a cambio de una comision.

Rechaza el lavavaijillas adquirido
porque no cabe en el hueco previsto

-
= Qué hacet. & consumidor
no tiene derecho a exigir la devolucion del
importe de la compra, excepto si la tienda
accede a ello, o lo ofrece al piblico por me-
dios publicitarios o en el ticket de compra.
Esto significa que el establecimiento, al
negarse a devolver el dinero, esta actuando
conforme a los derechos que le concede la
ley y el contrato de compra, aunque algu-
nos establecimientos si aceptan este tipo
de devoluciones. Ademas, la ley no obliga
a entregar un vale para que adquiera otros
productos de su establecimiento. La entre-
ga de vales entra dentro de lo que se cono-
ce como ‘técnicas de promocion de ventas’
y su uso es voluntario, aunque se trate de
un incentivo bastante generalizado para
dar respuesta a los clientes que quieran
devolver articulos.

Esta es la regla general en los contratos de
compra, si bien hay excepciones. Una de
estas excepciones consiste en las ofertas o
garantias que publicitan algunos estableci-
mientos de devolver el dinero, o de entregar

un vale, si el cliente no queda satisfecho.
Otra excepcion es que exista una causa jus-
tificada para resolver el contrato. Estas
causas se regulan en la Ley de Garantias
de Bienes Muebles. Asf, el consumidor po-
dra resolver el contrato cuando el bien ad-
quirido no sea conforme con el contrato, lo
que sucede cuando sus prestaciones o ca-
racteristicas son diferentes a las ofertadas
en el contrato o cuando presenta defectos
que no son reparables sin mayores inconve-
nientes. Ninguna de estas causas justifica
en el caso presentado la resolucion del con-
trato porque las medidas del lavavajillas
constaban en la informacion y publicidad, y
el producto era conforme a la oferta y al
contrato de compra. Tampoco busca resol-
ver el contrato porque el producto sea de-
fectuoso (no lo ha recibido ni probado) y el
que las medidas del lavavajillas no se
ajusten a su cocina no es un defecto impu-
table al vendedor. La sugerencia es que el
afectado acepte el vale, pidiendo que no
caduque ni tenga otras restricciones.

consuLToRrfalll® Tras estudiar las posibilidades de actuacion CONSUMER EROSKI sugiere a sus lectores la opcidn que sus servicios juridicos con-
it I \”\HH‘ mm sideran mas conveniente para cada caso concreto. Se trata sdlo de una orientacion. Recuerde que las cuestiones judiciales son
Escribanos, le sugefi il L\M\ jas y llenas de ci jas que condicionan los casos e influyen en las sentencias.
i ’\\‘h\Ww © Envienos una carta explicando su problema. Adjunte fotocopias de la documentacidn que disponga relativa al caso.

* La tinica contestacidn a las consultas recibidas serd la publicada en estas paginas.

Un establecimiento no
devuelve el dinero por
una prenda defectuosa

Una consumidora compré una caza-
dora por 240 euros. Pocos dias des-
pués devolvid la prenda en el
establecimiento, pues presentaba de-
fectos, y recibio un vale con el que
adquirid otra prenda, también defec-
tuosa. Volvié el establecimiento y le
ofrecieron otro vale, pero esta vez no
lo aceptd y finalmente fue a juicio a
reclamar el dinero. La Audiencia Pro-
vincial de Zaragoza, en sentencia de
13 de septiembre de 2005, dio la ra-
z6n a la demandante. Argument6 que,
constatado el caracter defectuoso de
la segunda prenda, se podia aplicar
la Ley de Garantias, que reconoce el
derecho a la reparacion o sustitucién
del bien o, en su defecto, una reduc-
cion del precio o la resolucion del
contrato. Como ni la reparacion ni la
sustitucion fueron ofrecidas y la re-
duccidn del precio no era aplicable al
caso, sélo quedaba la resolucion del
contrato devolviendo la prenda y el
dinero, pero no en forma de vale.
Aunque la consumidora aceptd el va-
le, lo hizo por desconocimiento de sus
derechos y no suponia, en opinién del
Tribunal, una renuncia a reclamar el
dinero, dado que por ley este derecho
es irrenunciable. Por ello, condend al
establecimiento a devolver los 240
euros a la consumidora tras la pre-
ceptiva devolucién de los vales.

Un médico no informa
de todos los riesgos
de una operacion

de cirugia estética

Una muijer fue sometida a un trata-
miento dermoabrasador por l4ser, pa-
ra hacer desaparecer unas pequefas
cicatrices en el rostro, que le produjo
otras cicatrices en el labio inferior y
en el menton y un trastorno de angus-
tia. Demandd al médico, pero en pri-
mera y segunda instancia su
demanda fue desestimada. No obs-
tante, el Tribunal Supremo, en senten-
cia de 21 de octubre de 2005, fallé a
favor de la demandante. El Alto Tribu-
nal sefiald que el deber de informa-
cion en la cirugfa estética esta
dirigido a obtener un consentimiento
valido del usuario. La informacién de-
be ser objetiva, veraz, completa y ase-
quible, comprende el prondstico de
las probabilidades de resultado y la
advertencia de cualquier tipo de se-
cuelas o riesgos que se puedan pro-
ducir, temporales o permanentes, muy
frecuentes o excepcionales. Solo que-
dan excluidos los riesgos desconoci-
dos por la ciencia médica en el
momento de la intervencidn. Como el
médico conocia, ademas, el riesgo por
su propia experiencia profesional y era
un riesgo previsible, aunque improba-
ble, debié haber informado y, por no
hacerlo, incumplié sus deberes. Por
ello, se le condend a indemnizar a la
usuaria con 60.101 euros, sin impo-
nerle las costas.

Una pasajera reclama
una indemnizacién por
dafios sufridos cuando
viajaba en avién

Una pasaijera sufrid golpes y lesiones
cuando el avion en el que viajaba en-
trd en una zona de turbulencias. De-
mandé a la compariia aérea y a su
aseguradora por creer que hubo una
falta de diligencia, en parte por haber
permitido el vuelo pese al mal tiem-
po. El Tribunal Supremo, en sentencia
de 22 de septiembre de 2005, recor-
do que la Ley de Navegacion Aérea
obliga a indemnizar a los pasajeros
que sufran dafos. Procede en cual-
quier supuesto, incluso en el de acci-
dente fortuito y aun cuando el
transportista, operador o sus emple-
ados justifiquen que obraron con la
debida diligencia. Pero el importe de
estas indemnizaciones esté limitado
por ley. Para indemnizar por encima
de los limites legales es preciso que
concurra dolo, culpa o negligencia
del transportista, algo que no se ob-
servo en este caso. Ademas, la pasa-
jera no llevaba abrochado el cinturdn
de seguridad a pesar de que fue avi-
sada. Estos avisos ponian de mani-
fiesto un cumplimiento correcto de la
obligacién de proteger al pasajero
ante los riesgos evitables que se de-
riven del vuelo, por lo que condend a
la compariia a indemnizar por la pro-
duccion del dano, pero dentro de los
limites legales y no por encima como
solicitaba la pasajera.

LEGAL
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CARTAS

artas

Error de facturacion

En mayo de 2004 me di de alta en el servicio ADSL Start de Wana-
doo. En agosto de 2005 me ofrecieron, por el mismo precio, el do-
ble de capacidad de conexién y las llamadas telefénicas, y accedi a
ello. Pero meses después (en diciembre de 2005) ya no podia co-
nectarme a Internet ni efectuar llamadas. Tras contar mi caso en el
servicio de atencidn al cliente me enviaron otro médem, pero sigo
sin solucionar el problema. Después de muchas Ilamadas me confir-
maron que habfan sido devueltos varios recibos, concretamente to-
dos los emitidos desde agosto, y que por ello me habian cortado la
conexion. En el banco me aseguraron que no habia sido devuelto re-
cibo alguno, y para demostrarlo verificaron que el Gltimo lo habian
abonado en agosto de 2005. Pero su importe ascendia a 19 euros,
cuando la tarifa que Wanadoo cobra por los servicios que yo tengo
contratados es de unos 37 euros. Para mas inri, en enero de este
mismo afio me han pasado una factura cuyo importe asciende a

37 euros, aunque me habian dicho que desde diciembre de 2005
ya no soy cliente de Wanadoo. Aunque todo se debe a un error de
facturacién de Wanadoo, resulta que para recuperar mi conexion
debo pagarles 260 euros, cuando en todo caso la deuda ascenderia
al importe correspondiente a tres meses (111 euros), més la parte
correspondiente a agosto (18 euros) y la parte correspondiente a
diciembre (desde mediados hasta finales de mes).

Andrés Garcia
Madrid

ESCRIBA A CONSUMER

CONSUMER EROSKI invita y anima a sus
lectores a que escriban sobre los problemas
ocurridos en su vida como consumidores, y nos
envien los textos para su publicacion en la
seccion de “Cartas”. Por razones de
espacio, las cartas no deberan exceder de
20 lineas —~CONSUMER EROSKI podra resumir-
las si sobrepasan ese limite—y deberan incluir
nombre y dos apellidos del lector, la direccion
completa, el nimero de DNI y el del teléfono.

CONSUMER EROSKI no divulga datos sobre
los lectores cuyas cartas se publican.
Esta es una seccion donde aparecen
exclusivamente las cartas de los lectores.

Los lectores también pueden manifestar
sus opiniones, criticas o comentarios
sobre los contenidos de esta revista.
Seran incluidos en la seccién “Lectores”.

Para ponerse en contacto con nosotros:

Por carta:
Revista CONSUMER EROSKI
B° S. Agustin s/n
48230 Elorrio (Vizcaya)

Por e-mail:
info@consumer.es

CONSUMER EROSKI no comparte necesaria-
mente las opiniones expresadas en las seccio-
nes de “Cartas” y de “Lectores”, ni mantiene

fencia sobre sus id

info@consumer.es

Mejorable atencidn y servicio al cliente

uisiera quejarme por la nefasta atenciéon que nos han dispensado

desde el servicio de atencién al cliente de Junkers. A principios
de diciembre les notificamos la averia de una caldera de gasoil.
Cinco dias después se present6 el técnico y dejé la caldera en obser-
vacion, alegando que el motor estaba mojado y pidiéndonos que lo
secaramos aplicando calor con un secador de pelo. Asi lo hicimos
pero el motor seguia sin funcionar. Llamamos infinidad de veces al
servicio técnico para hacerles saber que la caldera seguia estropeada
pero no nos hacian caso, sélo respondian que darfan el aviso. Una
semana después de la visita del primer técnico (y cuando llevdbamos
ya 15 dias sin calefaccion ni agua caliente) acudimos a la oficina del
consumidor de Llodio. Desde allf llamaron al servicio de atencién al
cliente de Junkers, que con buenas palabras aseguraron que resolve-
rian el problema. Al dia siguiente nos Ilamé un técnico de Junkers,
pero dadas las circunstancias otro técnico ajeno a ese fabricante ya
nos habia reparado la caldera. Para colmo, las telefonistas de Jun-
kers mintieron al decir que no habiamos contactado con ellos tras la
visita primera de su técnico, algo que podemos demostrar mediante
la factura telefénica. Resumiendo, nos cambiaron dos piezas, nos
cobraron por ello 95 euros y no nos solucionaron el problema.

Bakarne Aramendi
Amurrio (Alava)

LECTORES |LECTORES

Senalizaciones por obras

Esta carta pretende ser un pequeno ti-
roén de orejas a las Administraciones
publicas que se encargan de gestionar
y ejecutar las obras necesarias para
que nuestras infraestructuras mejo-
ren. En concreto, me refiero a las pe-
quenas obras de carreteras que, por su
mala senalizacion, nos desorientan a
los sufridos ciudadanos que vamos en
coche y provocan nuestra mala leche.
Hace muy poco conducia hacia casa y
me topé con que el tramo que habi-
tualmente tomo estaba en obras. La
persona que me corto el paso me expli-
¢6 que no podia seguir por alli, pero no
se habia habilitado un carril auxiliar
para los vecinos que vivimos a menos
de 500 metros del tramo en obras, y
tampoco supo indicarme una ruta al-
ternativa para que llegara a casa ha-
ciendo un recorrido razonable. Me
propuso que me desviara hasta la si-

guiente salida y que diera la vuelta, lo
que suponia que iba a tener que reco-
rrer unos 20 kilometros a las doce y
media de la noche. Me negué. No po-
dia creer que algo tan basico como un
pequeno paso no se hubiera dispuesto
para quienes vivimos tan cerca. Al fi-
nal, tuve que rendirme porque lo con-
trario significaba atropellar al pobre
trabajador que se me puso enfrente y
que no tenia culpa de la mala planifi-
cacion de aquella obra. Si me hubie-
ran indicado mediante senales que
tomara la anterior salida de la carrete-
ra comarcal, no habria pasado nada.
En demasiadas ocasiones observo que
las obras de nuestras ciudades no se
senialan correctamente y que algunas
incluso generan situaciones de peli-
gro. Tampoco se nos avisa con antela-
cién sobre los cortes de carreteras ni se
ofrecen rutas alternativas.

A. Gutiérrez
Correo electrénico
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Enestaguiaencontrara
todalainformacion
quenecesite
paraacercarse
alasexualidad

COMO CONSEGUIRLA:

1? OPCION: 22 OPCION:
En los hi L al 946 211 487.
EROSKI. PVP: 15 euros. Recibira la guia
contrarrembolso.

Le costara 15 euros mas

2,5 euros por gastos de envio.

32 OPCION:
Solicitandola en la direccién
de email: info@consumer.es
La recibira contrarrembolso.
Le costara 15 euros mas 2,5
euros por gastos de envio.

CONSUMER EROSKI se a mantener la i de los datos personales proporcionados por el usuario y a no hacer
un uso de ellos distinto al necesario para enviar la Guia al domicilio del solicitante, tal y como exige la legislacion vigente.




