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C(’)MO,SE ELABORAEL
TURRON DE AGRAMUNT

LA VIDEOCAMARA MENGUANTE

PRUEBA DE USO DE
‘MICROBLOGGING': LA MAGIA DE
LOS 140 CARACTERES NO ACABA
EN TWITTER

ENTREVISTA A RICARDO MORAGAS,
GERONTOLOGO

BIENESTAR

. COMIDA RAPIDA SALUDABLE?

MEDICINA NUCLEAR, RADIACION
QUE DIAGNOSTICAY CURA

GELOTOFOBIA:
REIRSE NO SIEMPRE TIENE GRACIA

ATAJOS PARA LA FAUNA

Tienes toda la informacion aqui,
solo te costara un clic
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INVESTIGACION

32

ZONAS PEATONALES: ESTUDIADAS 100 DE
LAS PRINCIPALES CALLES RESTRINGIDAS
AL TRAFICO DE 18 CIUDADES

Mobiliario urbano, limpieza e invasion de
vehiculos, carencias de una de cada cinco
calles peatonales. Aunque la proporcién
de suspensos ha pasado del 54% de 2004
al 19% de 2009, la valoracion media no
pasa de un discreto ‘aceptable’.

{Quieres mas
informacion sobre

MEDIO AMBIENTE?

40

ANALIZADAS NUEVE GALLETAS DE DESAYUNO
Para un desayuno cotidiano, las Maria son

mas apropiadas que las Doradas y que otras
muy consumidas: su grasa es mas saludable,
tienen mas fibra y menos calorias. Y en la cata
quedaron bien.

46

ANALIZADAS 16 GUIRNALDAS LUMINOSAS
Son seguras desde el punto de vista eléctrico,
pero todas suspenden en informacion al
consumidor.

50

BUENOS PROPOSITOS

Cumplir los deseos formulados a fin de afo
acarrea un coste que a menudo sirve de excusa
para justificar su fracaso. Sin embargo, siempre
hay alternativas mas baratas.
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LO MAS PRACTICO

CALCULOS FISCALES PARA LA
DECLARACION DE LA RENTA

PROFESIONALES DE LA
MEDIACION FAMILIAR

NAVIDADES A PRUEBA
DE ACCIDENTES

Entonces, te interesa saber que en su edicion en Internet CONSUMER EROSKI pone a
tu disposicion su amplio canal de MEDIO AMBIENTE, elaborado por especialistas y que te ofrece
informaciones exclusivas: noticias, informes, reportajes, entrevistas...

¢TE LO VAS A PERDER?

Ademas, si te suscribes a nuestro boletin electrénico semanal recibiras lo mas destacado de lo

publicado sobre MEDIO AMBIENTE en los dltimos siete dias.

ADEMAS, TODO CONSUMER EROSKI DESDE 1998. Tienes también a tu disposicién en Internet
(www.consumereroski.es) todas y cada una de las informaciones publicadas en esta revista
desde enero 1998, incluyendo analisis comparativos, temas de portada, informes, consultorio

legal, etc.
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EN 7 IMAGENES EXCLUSIVAS CONSUMER

EROSKI

Turron de Agramunt

La leyenda de un turron
con nombre propio

Sucede con las verdaderas leyendas. La ausencia del dato objetivo de las fechas
confirma con mayor fuerza una fabula lejana, tan lejana que es historia y es
cultura. Sucede que en Agramunt los archivos y documentos escritos de la villa
leridana fueron incendiados en las guerras napolednicas. Asi se lo contaron
pocos anos después al literato Serafi Pitarra que escribid el drama antiguo de
Dida, una hija de la comarca, que no podia ser sino turronera. Sucede que para
los agramunteses su turron es su historia y su cultura, y su receta es leyenda.

1.Miel de azahar

En un olla mezclar al baio Maria miel y
azlcar. Son necesarias cinco horas de coc-
cion a dos kilos de presion, que se rompen
pasados los primeros 120 minutos para
anadir clara de huevo batida. La maestria
artesana es la que logra que durante este
proceso el color dorado no pierda sus aro-
mas de azahar o de romero, en funcion de
las flores que contenga la miel.

2.Avellanas negretas

Tostar las avellanas al fuego. Son nece-
sarios cuarenta y cinco minutos para que la
avellana negreta logre su punto de asado.
Las cascaras se enrojecen y se aguarda a que
pierdan calor para proceder a pelarlas. Se
limpian hasta el extremo de que un vidrio se
mantenga limpio a su contacto.

3.Una libra por cada libra

Afadir a la miel tantas avellanas como
sea menester, guardando una proporcion
homogénea. Ni mds ni menos. La masa ca-
racteristica, irregular, protuberante y viscosa
se logra respetando las cantidades. Estas se
remueven a un ritmo lento sin pausas.

4.El tamano buscado

Sobre una pelicula fina de harina, nunca
de aceite, se rescata de la masa la porcion
que, pesada en la romana, serd la desea-
da. La contundencia de sabores se reserva
gracias a que la manipulacion se realiza

poco a poco. En la olla espera su turno, a la
temperatura justa que no cristaliza ni endure
el resultado meloso de avellanas, azlcary
clara.

5.La dureza de un cristal

Cuando se muerde una oblea rellena de
turrén de Agramunt se entiende lo que el
catalan desde antiguo asevera: trencara com
a vidre. Se rompe como un cristal. Engafa
a quien piense que su rico sabor a miel lo
convierte en pegajoso y complace a quienes
degustan sin fuerza la dureza de la avella-
nay se aseguran un mordisco cargado de
matices.

6.Navidad con Denominacion

de Origen

El turrén sabe a Navidad. Los tres reyes
con Denominacién de Origen protegida
llegan de Jijona, de Alicante y de Agramunt.
Ofrecen bocados caldricos de los que no
hay que abusar, pero tampoco privarse
siempre que no esté contraindicado para la
salud. Son ricos en azlicares, en grasas y en
fosforo, y también lo son en autenticidad
garantizada por la calidad de las materias
primas naturales y el proceso artesanal de
su elaboracion. En Agramunt las obleas de
30y 50 gramos llegan a alcanzar el medio
kilo en el Adviento, tiempo en que todos los
miembros de la familia abandonan durante
unas semanas sus labores cotidianas para
convertirse en turroneros. //
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Videocamaras digitales

La videocamara menguante

Las videocamaras constituyen la mejor
herramienta para congelar parte de nuestra
vida a un precio y tamano cada vez mas
reducido. Esta es la razon de que en los
ltimos anos las camaras fotograficas digi-
tales hayan encontrado en estos dispositivos
su perfecta compaiiera en viajes, actos
familiares y cuestiones de trabajo. Poco
mas grandes que una cdmara compacta, las
actuales videocamaras, ligeras y portatiles,
se han popularizado y perfeccionado hasta
dotarse de la mas alta definicién, gracias a

la cual se pueden captar imagenes para ser
vistas con todo lujo de detalles en televiso-
res de planos de ultima generacion.

Estas no son las Unicas virtudes que
caracterizan a las nuevas generaciones de
videocdmaras para usuarios. Su precio es
otra de sus ventajas, pues se pueden conse-
guir videocamaras a partir de 250 euros y
un maximo en torno a los 1.500 euros.

El mayor o menor desembolso lo condicio-
naran, entre otras prestaciones, la calidad
de la imagen grabada y el sistema de
almacenamiento.

Criterios que priman en la

eleccion de una videocamara

Un usuario medio -que quiere grabacio-
nes de calidad pero sin aspirar a obtener
resultados artisticos o profesionales- debe
buscar el equilibrio entre funcionalidad y
prestaciones. Funcionalidad en el momento
de grabar las imagenes y también cuando
desee editarlas. En cuanto a las prestacio-
nes, conviene diferenciar lo necesario de lo
accesorio. Asi se podra ponderar si merece la
pena o no pagar un mayor precio.

Sistema optico

Respecto a la vertiente dptica, uno de los
aspectos mas importantes es el tipo de zoom
que utiliza la cdmara. Hay dos sistemas
de calidad y precio muy distinto: el zoom
optico y el digital. Como en las cdmaras
fotograficas digitales, el zoom 6ptico se basa

en un juego de lentes fisicas. Es la mejor
alternativa, pero también es la mas cara. El
zoom digital es un sistema electrénico cuyos
resultados son inferiores y que, siempre

que se pueda y el presupuesto lo permita,
conviene rechazar.

Otro factor es el sensor. Se trata del
sistema encargado de captar la imagen y
transformarla en digital. Se dispone de dos
tecnologias de sensores en el mercado, la
CCD y la CMOS. Ambas proporcionan calida-
des de imagen muy similares, por lo que no
son un factor determinante. La CCD, sin em-
bargo, contiene un sistema llamado 3 CCD
que capta la imagen con mayor sensibilidad.

Ahora bien, lo mas importante no es
como se capta la imagen, sino la calidad
del resultado final. En otras palabras, la
definicién que ofrece la videocamara. En
estos momentos los modelos mas econémi-
cos proporcionan una calidad 720p, también
llamada HD Ready, que posibilita visualizar
la imagen con una definicién de 1280 x 720
pixeles. Se pueden adquirir por precios en
torno a los 400 euros. Si se desea calidad
Full HD, que implica una mayor definicién
de la imagen (1920 x 1080 pixeles), el
precio es superior.

Parametros fisicos

Pero no sélo el apartado dptico es de-
terminante en el funcionamiento y resul-
tados de una videocamara digital. Una vez

capturada la imagen, el modo en que se
almacena en la videocdmara determinara si
es cdmodo o no manipularla, reproducirla
en otro aparato o editarla con un programa
de ordenador. Durante mucho tiempo fueron
muy populares las cintas de video, y hoy en
dia todavia hay camaras que las usan. Sin
embargo, no es un sistema propicio para
visualizar la grabacion en un ordenador, ya
que precisa de adaptadores especiales. Otras
utilizan un disco DVD, pero tampoco es facil
extraer la imagen.

Lo mas practico son las camaras que con-
tienen un disco duro, o las que usan tarjetas
de memoria SD, ya que basta con insertar
un cable USB entre la cdmara y el ordenador
para transferir la grabacion, o bien introdu-
cir la tarjeta SD en la ranura correspondien-
te en el PC. Su capacidad de memoria es,
en general, elevada, ya que un registro de
imagen ocupa mucho espacio.

Cuanto mayor sea la capacidad del disco
duro, mas horas de grabaciones se podran
almacenar, aunque esta opcion acarrea
inconvenientes. EL primero es que un disco
duro con capacidad elevada implica mas
peso de la videocdmara y un mayor tama-
fo, lo que influye de forma negativa en la
portabilidad de la videocamara. El mercado
ofrece modelos con discos duros de gran
capacidad y poco peso, pero en general se
corresponden con los aparatos mas caros.

La opcidn de la tarjeta SD no condiciona el

peso ni las dimensiones del aparato, pero
su limite de memoria son 32 gigabytes. Si
se desea obtener mas capacidad, la Unica
opcion es llevar encima tarjetas de repuesto.

Una vez que se ha logrado descargar la
grabacion al disco duro del ordenador, se
puede proceder a su edicion, pero antes
hay que asegurarse de que el formato de
compresion que utiliza la videocamara para
registrar la imagen es compatible con los
reproductores multimedia que se usan en el
ordenador. Los formatos de compresion mas
habituales, y que reconocen tanto repro-
ductores como programas de edicion, son
Theora, DivX, MPEG-2, MPEG-4, WMV o FLV.

Si la cdmara graba en un formato dife-
rente, se pueden encontrar en Internet los
c6digos adecuados para leer dicho formato y
reconvertirlo a otro aceptado por el progra-
ma de edicién. Sin embargo, esta practica
puede incidir en una menor calidad de la
imagen.

Por ultimo, hay que asegurarse del tipo
de conexiones que admite la videocamara,
ya que de ellas dependera que se la pueda
conectar directamente tanto a un ordenador
como a una pantalla de television o cual-
quier otro aparato. Debe disponer como mi-
nimo de un puerto USB y conectores Super
Video o Video Compuesto. Si graba en HD
es imprescindible que contenga un conector
HDMI como puerto de salida de video que
permita su conexion a un televisor HD. //
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Prueba de uso de los cuatro principales servicios de microblogging:
Twitter, Plurk, Identi.ca y Jaiku

La magia de los 140 caracteres

Twitter se ha convertido en patria y bande-
ra del “microblogging”, una técnica que
mezcla el blog, la mensajeria instantanea y
el estilo de los SMS de mavil, bajo la norma
no escrita de una extension por mensaje
inferior a los 140 caracteres. Famosos y
personalidades lo emplean para relacionarse
con sus sequidores; las empresas lo utilizan
como canal de mercadotecnia y los usuarios
de a pie expresan sus opiniones e infor-
man de los mas variopintos hechos a sus
contactos. Pero Twitter no es el Unico servicio
disponible. Otros como Plurk, Identi.ca y
Jaiku reclaman su condicion de alternativa.
iCual sirve mejor a los intereses del usuario?
Para comprobarlo, el equipo de CONSUMER
EROSKI ha analizado mediante prueba prac-
tica los cuatro servicios.

El texto se mantiene como el elemento
primordial en todos ellos, aunque Plurk e
Identi.ca admiten el envio de imagenes.

En Plurk y Jaiku, los usuarios comentan de
modo directo los mensajes, como si fuera un
foro de discusion. En cuanto a la sequridad,
todos bloquean a los contactos no deseados
y todos menos Plurk proporcionan un inicio
de sesion cifrado. Si desea beneficiarse de
las ventajas del “microblogging”, pero al
mismo tiempo asegurar la privacidad, todos
menos |denti.ca permiten cerrar la red para
que sdlo los contactos reciban los mensajes.

Twitter brilla por encima de los demas por
haber integrado el tiempo real en todo su
servicio. En las actualizaciones de los contac-

no acaba en Twitter

tos y las blsquedas, los resultados avisan al
usuario de que han llegado nuevos mensajes
para que se actualice la pagina. Ademas,
Twitter y Plurk pueden almacenar las bus-
quedas para que las posteriores consultas
se produzcan de manera mas agil. Twitter es
la mejor eleccion si se desea llegar a mas
audiencia y conocer gente nueva. Plurk, por
su parte, es una excelente alternativa para
utilizar entre un grupo de amigos porque
permite enviar mensajes privados de modo
simultaneo a varias personas.

Twitter

Comentarios en tiempo real
http://www.twitter.com

~> LO MEJOR: Blsquedas en tiempo real
que se pueden guardar. El gran nimero de
usuarios.

—> LO PEOR: No acorta las direcciones de
modo automatico.

Sélo comparte mensajes de texto, con
gran éxito entre el publico y los creadores
de aplicaciones, que aprovechan su senci-
llez para complementarlo. Ha incorporado
caracteristicas como el aviso automatico
de actualizacién de los mensajes de los
usuarios, el reenvio de los mensajes o la
posibilidad de que cada usuario elabore sus
listas de preferidos, una buena forma de
conocer personas afines.

Su gran baza es la busqueda en tiempo
real, que actualiza la informacidn segln
llega, y que se puede asociar a lectores de

noticias a través de sistemas RSS (envio de
titulares). Cada usuario puede guardar las
consultas que desee para repetirlas mas
adelante. En el debe esta el hecho de que,
en ocasiones, el servicio se ha caido por sa-
turacién, pero se ha recuperado con rapidez.
Se echa en falta que acorte los enlaces que
se introducen en los mensajes si sobrepasan
los 140 caracteres, como si hace Identi.ca.

Plurk

La alternativa mas original
http://www.plurk.com

—> LO ME]JOR: Se conecta con otras redes
sociales. Permite comentarios en los mensa-
jes y deja compartir fotografias.

—> LO PEOR: Las busquedas no se producen
en tiempo real.

Plurk rompe el molde de Twitter. Por un
lado, muestra los mensajes en una linea
cronoldgica horizontal en vez de la sucesion
en una parrilla vertical. Asi, éstos se leen
de izquierda a derecha y los demas usuarios
pueden comentarlos como si fuera un foro
de opinidn. Ademas, permite compartir fo-
tografias en las actualizaciones. Se muestra
también original cuando introduce la idea
de "karma” (prestigio) para incentivar la
participacion. Cuanto mas activo sea un
usuario, mas puntos consequira y accedera
por ello a nuevas funciones.

Divide a los contactos entre amigos y fans,
en funcién de si el sequimiento es mutuo.

Ofrece numerosas conexiones, tanto para
enviar los mensajes al servicio desde men-
sajeros instantaneos como para compartirlos
con otras redes sociales. Entre sus elementos
mejorables, se debe sefalar su disefio algo
recargado en la parte inferior, debido a la
multitud de opciones, y que los resultados
de la busqueda no se actualicen en tiempo
real, lo que obliga al usuario a estar pen-
diente. Ahora bien, su rastreador de usuarios
permite segmentar por edad y sexo.

Identi.ca

La libertad del “microblogging”
http://www.identi.ca
—> LO MEJOR: Su sistema de etiquetas. Deja

compartir imagenes y acorta las direcciones.
—> LO PEOR: El buscador no funciona bien.

Es el Gnico que incluye servicios que
acortan enlaces, muy Utiles para exprimir el
espacio disponible. También se trata de la
mejor opcion para los que se identifican con
la cultura del software libre y los contenidos
con licencias abiertas, puesto que se sus-
tenta en ambos aspectos. Ademas permite
entrar con la identidad digital OpenlD.

Se pueden crear grupos de usuarios sobre
un tema determinado y, junto con Plurk, es
el Unico donde se pueden compartir image-
nes. Profundiza en el sistema de etiquetas
de Twitter, porque los usuarios se pueden
definir con ellas y encontrar a personas que
coincidan. En ocasiones se ha constatado

0
identi.co

lentitud en su funcionamiento. Su buscador
tarda en mostrar los resultados mas re-
cientes. No permite compartir los mensajes
sélo con los contactos, aunque si se puede
bloquear a los seguidores no deseados. Es el
Unico que no incluye un proceso automatiza-
do para darse de baja.

Jaiku

Libre pero incompleto
http://www.jaiku.com

~> LO MEJOR: Los canales y el inicio de

sesion cifrado.
—> LO PEOR: Carece de buscador.

Es un servicio que compré Google en
2007, pero que decidié dejar de desarro-
llar. Ahora lo mantiene en sus servidores y
ha liberado el c6digo; de ello se encargan
voluntarios. La escasez de sus recursos se
refleja en carencias como la falta de un
buscador para personas o para encontrar los
temas de los que se hablan. Los ajustes de
disefio son también mas basicos que los de
sus rivales.

Su principal aportacién consiste en los ca-
nales: divisiones tematicas donde se pueden
intercambiar mensajes de temas especificos
con personas interesadas sin que lleguen a
los contactos de cada usuario. Como Plurk,
facilita que se comenten los mensajes de los
demds. Ademas, al igual que Identi.ca, tiene
activado por defecto el inicio de sesion en
una pagina cifrada. /

El mejor para...

e Llegar a mas personas:
TWITTER

e Buscar informacion:
TWITTER

» Conocer a mas personas:
TWITTER

e Utilizar entre un grupo de
amigos:
PLURK

e Comentar los mensajes:
PLURK Y JAIKU

* Con mas opciones de privacidad:
PLURK

e Acortar enlaces:
IDENTI.CA
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Nos ha interesado este mes...
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Divorcio on line

Comer en expediciones
de montana

Biocombustibles elaborados
a partir de melones y pavo

Libros universitarios
de segunda mano

La tramitacion de un divorcio en Internet
ahorra tiempo y dinero, pero sélo pue-

den hacer uso de ella parejas que deseen
divorciarse de mutuo acuerdo. Basta con
rellenar un formulario disponible en los
sitios web especializados en estos trami-
tes. Desde el web se redactara un primer
borrador de convenio requlador que hara
llegar por correo electrdnico a ambos
conyuges para que lo revisen y aprueben,
junto con la demanda de divorcio. Una vez
aprobados los documentos por la pareja, la
empresa los remitird a un procurador de la
localidad donde vive el matrimonio. Esta es
la persona encargada de citarles para que
firmen el convenio regulador y entreguen
el resto de [a documentacion necesaria.

El procurador presenta la demanda ante

el juzgado correspondiente y en el plazo
de unas semanas o meses seran citados
para ratificar el convenio y la demanda. El
tramite finaliza cuando se dicte la sentencia
de divorcio y se remita a los interesados.

Mas informacion en:
www.consumer.es/economia_domestica

Durante las expediciones de alta monta-

fa se distinguen dos tipos de dietas. Las
comidas que se consumen en el campo
base y las que se toman durante la marcha.
Las comidas en el campamento deben ser
reparadoras, ricas en hidratos de carbono y
en proteinas, nutrientes que serviran para
la recuperacion muscular. Se deben descar-
tar los productos grasos, como embutidos,
carnes, huevos, fritos y quesos. Los frutos
secos, combinados con cereales y frutas
desecadas, se recomiendan como aperitivo
energético. Durante el ascenso, sin em-
bargo, conviene optar por la denominada
comida de ataque o racion de marcha,
compuesta por alimentos de alto valor
energético y facil digestion: tentempiés
ricos en hidratos de carbono de asimilacion
rapida e intermedia, como las barritas
energéticas, fruta desecada mezclada con
frutos secos (datiles, pan de higo, ciruelas
deshidratadas), copos de cereales y geles o
fruta troceada, entre otros.

Mas informacion en:
www.consumer.es/alimentacion

Melones para crear bioetanol y otros
productos utiles. Asi lo propone un estudio
publicado en la revista Biotechnology for
Biofuels. El zumo fermentado se transfor-
maria en combustible y con la sustancia
del meldn se podria elaborar licopeno,
componente utilizado contra el cancer de
prostata, o L-arginina, un aminoacido con
capacidad para reducir la presidn sangui-
nea. Otra via que podria explotarse en bre-
ve son los restos de los alimentos, incluidos
los marinos como las gambas. La empresa
Changing World Technologies (CWT), con
sede en Nueva York, pretende convertir en
combustible ecoldgico los restos de pavo
consumidos en el Dia de Accidn de Gracias
en EE.UU. Sus responsables se basan en la
termo-depolimerizacidn, un proceso que
utiliza calor intensivo y altas presiones para
producir gas natural, gasolina y diversos
minerales.

Mas informacion en:
www.consumer.es/medio_ambiente

Ademas de los carteles que visten las dis-

tintas columnas y escuelas de las facultades

donde se anuncian las ventas de libros usa-

dos, Internet cuenta con su propia oferta de

libros universitarios usados.

 UniBUK (http://www.unibuk.com/).
Es una plataforma libre que pone en con-
tacto a compradores y vendedores. Quien
vende el libro fija el precio que desea,
aunque el intercambio se realiza en un
lugar convenido por los dos. UniBUK no
interfiere en el pago.

* LIBRUNED
(http:/libros-uned.casinuevos.net/).
Es una web especifica habilitada por la
UNED para sus estudiantes. Recoge cerca
de 3.000 anuncios de manuales acadé-
micos organizados por titulaciones.

* SACU
(http://www.sacu.us.es/es/01_04.asp).
El vendedor sélo debe rellenar una ficha
donde se recogen los datos del manual.

Mas informacion en:
www.consumer.es/educacion
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El peligro de los puentes de madera

Les escribo para sugerirles un tema que me preocupa por la peligro-
sidad que conlleva. Hablo de los puentes de madera, tan de moda
en las zonas verdes. Son elementos muy bonitos, e integrados en el
entorno, pero en cuanto llueve, se convierten en auténticas pistas
de patinaje, incompatibles con la practica del ciclismo. A pesar de
contar con carteles que indican peligro, nadie puede ser consciente
de lo que patinan hasta que se ha caido. Yo ya habia oido hablar de
caidas en ellos, y yo el viernes (soy practicante habitual de moun-
tain bike) me cai de manera brutal, a una velocidad minima, atrave-
sando uno de estos puentes. Los ayuntamientos deberian buscar
una solucion, ya que es una trampa para el cicista.

Juan Carlos Casado escribio a:
info@consumer.es

Sobre perreras y clinicas veterinarias

Colaboro de forma voluntaria con la Protectora de animales de
Oviedo y soy consciente de las muchas carencias que tiene, caren-
cias que CONSUMER EROSKI calificé con un ‘regular’ en su estudio
sobre perreras municipales publicado el pasado mes de octubre. No
podemos negar que las instalaciones precisan de muchas mejoras,
pero hay ciertos puntos de dicha evaluacién que no se correspon-
den con la realidad. Es cierto que todos deseariamos que hubiera
mas personal y que los animales disfrutasen de mas cuidados, pero
lo que no se puede negar es el importante y abnegado trabajo de
director y empleados. El problema es que las ayudas y los recursos
econémicos son minimos. Os rogaria que de la misma forma que
evaluasteis a las protectoras del pais, evaluaseis las clinicas veteri-
narias, porque muchas de ellas estan en condiciones vergonzosas e
insalubres, tienen unos precios escandalosos y el equipamiento y la
formacion de sus profesionales es muy mejorable.

Arancha Leonardo Crespo escribio a:
info@consumer.es

CONSUMER EROSKI invita y anima a sus lectores a que nos escriban sobre las cuestiones que les preocupan
o las reflexiones que les surgen en su vida cotidiana como consumidores, y nos envien los textos para esta
seccion. Por razones de espacio, las cartas no deberan exceder de 20 lineas —CONSUMER EROSKI podra
resumirlas 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 esta seccion.

RESPONDE

Los responsables de la revista CONSUMER EROSKI atendemos directamente las inquietudes, sugerencias
e impresiones de los lectores sobre los contenidos de la publicacion. Todas las personas interesadas
pueden llamar de lunes a viernes, de 10.00 a 12.00 horas, a los siguientes teléfonos: 946211293 y
946211627. Estaremos encantados de charlar con ustedes. Su opinién es muy valiosa para nosotros

y queremos contar con su colaboracién para mejorar una revista que, ante todo, pretende ser amena,
atractiva, rigurosa y Gtil para usted.

Puede contactar con nosotros:
Por e-mail: info@consumer.es
Por carta: Revista CONSUMER EROSKI - B° San Agustin s/n - 48230 Elorrio (Vizcaya)

CONSUMER EROSKI no comparte necesariamente las opiniones expresadas en esta seccion, ni mantiene
correspondencia sobre sus contenidos.




Ricardo Moragas es un jubilado sin-
gular. A sus 74 afos, acude a diario al
Parque Cientifico de Barcelona, la sede
del Grupo de Investigacion del Enveje-
cimiento que él mismo dirige. Proclama
de palabra y obra que el capital humano
acumulado en décadas de trabajo y vida
no se puede desperdiciar. Y menos atn
cuando la meta de este gerontélogo es
mejorar el bienestar fisico y emocional
de las personas mayores. “Sabemos muy
poco del envejecimiento”, advierte.

ZEn qué lugar situa la sociedad a las
personas mayores?

En un lugar inferior al que le corres-
ponde por cantidad y por calidad. Por
cantidad porque representan el 17% de
la poblacidn espafiola. Sin embargo, su
influencia y demanda en temas funda-
mentales como la salud o los servicios

la vejez y la dependencia son el reverso
de esta moneda. Es logico que haya un
rechazo, incluso entre los propios profe-
sionales. Sin embargo, el envejecimiento
es profundamente diferente de lo que
ha sido en la Historia de la Humanidad.
Nunca habia existido este porcentaje

de personas mayores. Vivian personas
mayores, los reyes, que comian bien, y
a veces morian por comer demasiado,
pero eran una minoria. Mientras que

en la mayoria, la esperanza de vida no
superaba los 30 anos. En Espania, el
salto cualitativo de la esperanza de vida
se ha dado en menos de un siglo. Esto
revela la novedad del fendmeno. ;Qué
es envejecer? jCudl es el papel del viejo?
Todo esta por definir. La verdad es que
hay un mundo de los pasivos y un mun-
do de los activos. Esto se ve claramente
en la jubilacion. El jubilado es un ser
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porque permite actividades al aire libre,
disfrutar del sol, aporta optimismo...
También el factor econémico influye.

A mi me decian jubilados ingleses que
por el coste de la calefaccion en su pais,
alquilaban un apartamento en Benidorm
y, evidentemente, sus articulaciones lo
agradecian. El envejecimiento medite-
rraneo es cualitativamente el mejor del
mundo, y eso estd demostrado.

;Qué se necesita entonces para enve-
jecer bien: buen clima, buenas relacio-
nes sociales, buenos ingresos...?
Salud, dinero y amor. La salud, prepa-
randose porque en la vejez recoges los
frutos de lo que has hecho en la vida.
Por ello, es tan importante la preven-
cién, desde el punto de la salud. Pero
también desde el punto de vista econo-
mico porque, dada la situacion en la que

"Para envejecer bien, se
neceslita salud, dineroy amor’

sociales, aun siendo importante, no es
proporcional a esta presencia cuantitati-
va. Y desde un punto de vista cualitativo,
porque esta sociedad no acredita lo

que representa la persona mayor, que
proporciona identidad a las presentes
generaciones. Esta actitud la convierte
en una sociedad que ignora su pasado y
que repite sus errores. Es verdad que las
personas mayores son tenidas en cuenta
por las administraciones publicas, pero
solo porque son un potencial de voto,
porque votan mas que los jovenes.

;Qué papel les corresponde?

Es dificil de definir, debe ser marcado
por ellos mismos y por el resto de la
sociedad. El problema es que el enveje-
cimiento es un fendmeno que no agrada
mas que a los especialistas que se de-
dican a ello, es la antesala de algo a lo
que estamos destinados, la desaparicion
vital, que no es nada gratificante. Como
en nuestra sociedad prima la cultura de
la juventud, de la belleza, de la imagen,

pasivo. Pasivo parece que sea parasito
del sistema econdmico. Nuestra sociedad
esta montada sobre la utilidad econo-
mica. El anciano, si no un enemigo, es
un no contribuyente, lo que le hace una
persona extrana.

;Como se puede mejorar su calidad
de vida?

Cada pais precisa una férmula propia.
Nosotros, en colaboracion con otras
universidades, lo hemos intentado a
través de lo que llamamos modelos de
envejecimiento. Hemos definido un
modelo mediterraneo de envejecimiento.
;Por qué? Porque en el mediterrdneo se
vive la jubilacién mejor que en ningun
otro lugar del mundo. El climay las
condiciones de vida materiales y sociales
permiten un envejecimiento de gran
calidad. Y eso lo han visto rapidamente
los 400.000 europeos que tienen pro-
piedades en nuestras costas. Lo mismo
sucede en Francia, en Italia o en Grecia.
En el envejecimiento, el clima es basico

viven las generaciones actuales, nova a
haber dinero para pagar las pensiones. Y
si las pensiones son reducidas, o no hay
dinero, la calidad de vida se deteriora.
La solucion que ya se esta aplicando

en paises como Francia o Alemania

es prolongar la edad de la jubilacién.
Esto ya se realiza de forma voluntaria

en algunos ambitos en Espafa como la
funcién publica o la magistratura... EL
problema es que predomina una cultura,
una creencia que asocia jubilacion

con placer. Pero esto es relativo. Hay
limitaciones econdmicas y limitaciones
mentales. Hay personas jubliadas que
estan muy frustradas. Tienen un recurso
del que no habian dispuesto nunca, que
es el tiempo, y no saben como utilizarlo.
Por eso es tan importante preparar a las
personas para la jubilacién.

‘Hasta cudndo habria que prolongar
la edad de la jubilacion?

La jubilacion debe ser voluntaria. Si

la Constitucion otorga el derecho al
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trabajo, también deberia otorgar el de-
recho a jubilarse, que fuera una decision
del individuo. Tenemos que pasar de la
jubilacién guillotina y por decreto a una
jubilacién con libertad.

Pero usted ha escrito que la jubilacion
hay que entenderla como una oportu-
nidad vital. ;No seria mejor entonces
disponer del mdximo tiempo posible
para aprovecharla?

Hay que buscar un equilibrio. Hay que
racionalizar la jubilacién y prepararla
con antelacién. No es facil cuando la
persona no quiere o no tiene interés.
Muchas personas prefieren no pensar en
ello porque la jubilacion es la entrada a
la vejez y a la vejez le sigue la muerte.
Algunos tienen proyectos vitales muy
definidos y descubren a los tres meses
que no funciona. Se quieren despertar a
las diez todos los dias, pero se despier-
tan a las seis de la manana porque la
fisiologia no perdona, o quieren escribir
un libro y se encuentran que no tienen
ni capacidad ni motivacién. Por ello es
importante prepararse, y no se hace de
la noche a la mafana. La convivencia
familiar es un aspecto clave. Si la familia
no funcionara o no existiera, habria

que inventarla. Recuerdo un congreso
en California en el que un sabio decia
que habria que descubrir una entidad
asistencial que fuera flexible, disponible
los 365 dias del ano, que fuera también
un apoyo psicosocial y no sélo econémi-
co... Y le dije: “oiga, justed no sabe que
existe la familia?”.

;Como se puede preparar una persona
para la jubilacion?

Nosotros proponemos una preparacion
colectiva. Individualmente es muy dificil.
Muchas empresas la incluyen como una
prestacion social, siempre voluntaria. La
preparacion colectiva es muy efectiva
porque se cuenta con el estimulo del
grupo. Todos se sienten en situaciones
semejantes. Es una preparacion que
debe ser muy activa y con un esquema
muy sencillo: un poco de salud, dinero

y amor, y un poco de derecho. Lo que
hacemos es una aproximacion a las de-
cisiones vitales que tiene que tomar una
persona jubilada para las que en muchas
ocasiones no esta preparada. No es nada
académico ni docente. Con una semana
de lunes a viernes es suficiente. Eso

si, es importante que se realice con la

“Tenemos que pasar
de una jubilacion por
decreto a una jubilacion
con libertad”

“En el envejecimiento
lo importante no es la
duracion, sino la calidad
de vida”

“El anciano, si no un
enemigo, es un no
contribuyente, lo que
le hace una persona
extrana”

“El envejecimiento
mediterraneo es
cualitativamente el
mejor del mundo, y eso
estd demostrado”

“No podemos edulcorar
el envejecimiento.

Es un proceso duro
para la mayoria de las
personas”

“En Dinamarca

se ha prohibido la
construccion de nuevas
residencias geriatricas,
y en Holanda han bajado
la oferta residencial”

pareja porque, no lo olvidemos, uno de
los cambios clave de la jubilacion es la
mayor convivencia con el otro miembro
de la pareja. Tiene que ser algo profun-
do, y en ocasiones puede resultar duro.
Nosotros hemos visto casos como el de
una sefora que reprochaba a su marido
que era la primera vez que le decia “te
quiero” en 40 afios. Se airean temas
muy personales. Es algo que deberian
facilitar las administraciones publicas
con, por ejemplo, desgravaciones a las
empresas que lo hagan. Al final, seran
las propias administraciones las que
deban asumir el coste de una mala
jubilacion.

;Qué beneficios acarrearia un mayor
numero de personas preparadas para
la jubilacion?

En primer lugar, un beneficio econémi-
co. El grupo que dirijo ha realizado un
estudio que demuestra cuantitativamen-
te el ahorro que supone la prevencién de
la dependencia al envejecer. Esta basado
en los datos obtenidos en una encues-
ta a médicos de asistencia primaria y
jubilados de todo el pais, y concluye que
por cada euro invertido en prevencion

la administracion sanitaria ahorraria
129 euros, coste de las patologias mas
frecuentes al envejecer.

Usted alerta del sindrome de la jubi-
lacion. ;Qué proporcion de personas
se ven afectadas por este problema en
nuestro pais?

El sindrome de la jubilacidn se refleja en
problemas fisicos, psiquicos y sociales.
En conjunto, entre el 11% y el 30% de
las personas jubiladas han padecido o
padecen este sindrome y a casi la mitad
de las personas que lo sufren les cuesta
superarlo mas de doce meses.

¢sLas personas solas envejecen peor?
En principio si. La soledad es un factor
de riesgo. El ser humano es basicamente
sociable. Ahora, estar solo, si es una
eleccion personal, puede ser mejor que
estar en compania. En cualquier caso,

es un factor de riesgo. Si se corta toda
relacion social, es dificil que un indivi-
duo mantenga una personalidad estable.
De ahi la importancia de los centros de
dia, bares del pueblo... espacios donde
se pueda mantener una relacion social.
Y no sélo por la relacién en si misma.
También porque esta persona tiene que

vestirse, y porque come variado. Una
de las pruebas de los asistentes socia-
les es abrir la nevera del solitario.

;Como se puede conseguir asociar
la jubilacion con ilusion y no con
decepcion?

Con educacidn. Y hay que empezar
desde el parvulario. Hay que educar
al nifio y decirle que tiene abuelos y
que tiene que relacionarse con ellos.
Hay que sequir en Secundaria y Uni-
versidad con todos los aspectos que
conlleva el envejecimiento. El trata-
miento vigente es, sin embargo, muy
superficial.

Para garantizar una atencion
adecuada, ;como debe funcionar el
sistema sanitario y asistencial?
Debe ser un sistema realista. Tiene que
introducir la dimensién preventiva,
pero a nivel global, en los habitos

de vida en casa, en la escuela, en

el trabajo... y concentrarse en la
investigacion sobre el envejecimiento.
La verdad es que sabemos muy poco
sobre el envejecimiento. Los intentos
de llegar todos a centenarios... Esto
es una utopia. Son ganas de llamar la
atencion porque lo importante no es la
duracidn, sino la calidad, y la calidad
esta clara: salud, dinero y amor.

El aislamiento es una de las princi-
pales quejas de los ancianos.
Tenemos una sociedad muy estratifica-
da: los nifios con los nifios, los adultos
con los adultos y los viejos con los
viejos; y que no se mezclen, que se
pueden romper. Tenemos que promo-
ver las relaciones intergeneracionales
y evitar una sociedad aislada en sus
franjas de edad. Si no, pensaremos
que todos los viejos son personas
dependientes, huelen mal, no tienen
ideas... Y claro que los hay, no todos
son agradables. Lo tnico que hacen al
final de su vida es exhibir caracteristi-
cas que mantuvieron en su vida ante-
rior, y a veces agudizadas en los aspec-
tos negativos. No podemos edulcorar
el envejecimiento, el envejecimiento es
duro para la mayoria de las perso-
nas, es duro por aspectos sociales de
pérdida de rol y por una peor situacion
fisica. Estas imagenes de “Las chicas
de oro”... Esta bien dar un enfoque

positivo, pero no uno irreal, porque
genera frustracion y depresion.

ZLas residencias son la solucion
para personas dependientes?

La solucion nunca es un recurso Unico,
sino multiple. El envejecimiento es

un asunto complejo, y la demanda es
variada. Una cosa es la demanda de
los hijos para liberarse del padre, que
es pesadisimo, que tiene que vivir en
su domicilio habitual, que ha obligado
a turnarse para cuidarle, que ademas
tienen que subvencionar porque con
su pension no llega... Para ellos, la
residencia es la solucion. Pero para

el sujeto, lo mejor es quedarse en

su domicilio y contar con un servicio
de ayuda a domicilio. Lo que ocurre
es que hay una discordancia entre la
demanda y el servicio. Yo sélo diré
que en Dinamarca se ha prohibido la
construccion de nuevas residencias, y
que en Holanda han bajado la oferta
residencial. ;Cual es la voluntad del
sujeto? La opinion mayoritaria es que
la gente quiere envejecer en casa, pero
CON Servicios...

ZEs factible?

Si, es factible. Tiene que ser una
combinacién de varios sistemas. Por
ejemplo, una persona que vive sola
tiene un servicio de limpieza, se va a
comer a un centro de dia y se lleva a
casa una cena ligera. Esto se puede
hacer a un coste muy inferior al de
una plaza residencial. Hay que inven-
tarse el futuro. Por ejemplo, compartir
espacios comunes entre distintas
personas mayores, siempre que tengan
vinculos de relacion.

A propdsito, ;jcudntos afios
tiene usted?
Tengo 74 anos.

ZPor qué no se jubila?
Estoy jubilado de la docencia, pero
sigo en lo que me gusta.

;Se ha preparado para la jubila-
cion?

No, nunca, en casa del herrero cuchara
de palo. Bromas aparte, si, si me he
preparado.

;Se cataloga como jubilado?
Jubilado laboralmente, no intelectual-
mente. No tengo amo, ni decano, ni
nadie que me incordie. //
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omida rapida

lucla]o]ep

Los establecimientos de comida rapida han enriquecido su oferta con
alternativas menos caldricas, aunque no siempre mas equilibradas

\‘ ' — S
R

‘FAST-FOOD’

UN PLATO de ensalada, un bocadillo
vegetal, un zumo natural, croquetas y
una hamburguesa con racion extra de
bacon y queso adornan el mostrador
de un establecimiento de comida répi-
da. El cliente se sorprende de como ha
cambiado el menu en pocos afios -has-
ta hace poco tiempo vegetales y frutas
no eran bien recibidos en estos luga-
res-. Decidido a comerse una hambur-
guesa desde que entrdé por la puerta,
se enfrenta a un dilema imprevisto. Lo
hace porque trata de controlarse para
no caer en la tentacién de comer mal.
Sin embargo, finalmente elige la ham-
burguesa con extra de bacon y queso.
Este no es un comportamiento aisla-
do. De acuerdo a los resultados de una
nueva investigacion estadounidense,
la sola presencia de alimentos saluda-
bles puede contribuir a que una per-
sona se decante precisamente por las
opciones menos convenientes. Son las
paradojas de la psicologia alimentaria.

Este dato se refleja en un estudio pu-
blicado el pasado mes de octubre en
el Journal of Consumer Research. La
investigacion revela que la tendencia
de elegir el plato menos saludable se
acentlia cuando a la oferta culinaria
se afiaden alternativas mas adecuadas
para la salud del consumidor. Segin
sus autores, la vision de ensaladas,
frutas o zumos disminuye el senti-
miento de culpa por adquirir cualquier
plato calificado de comida basura.

Ante los resultados del informe, los
autores del analisis sugieren que al-
gunos de los esfuerzos para contro-
lar y mejorar la alimentaciéon entre
la poblacion pueden resultar contra-
producentes. Por ello, invitan a ana-
lizar con detenimiento el impacto de
los cambios en el comportamiento >
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‘FAST-FOOD’

En 20 afios, una porcion
de refresco en Estados
Unidos ha registrado un
aumento de 261 gramos

alimentario. En todo caso, la meta si-
gue siendo concienciar a la sociedad
de que la comida rapida incide en el
desarrollo de la obesidad por la alta
densidad energética, el gran tamafio
de las porciones y el bajo coste del
producto que invita a consumirlo con
frecuencia. Un efecto que no ha dis-
minuido pese a la inclusion de me-
nas, en apariencia, més equilibrados.

Opciones saludables,
sé6lo en apariencia

Ensaladas variadas, macedonia de
fruta fresca, zumos de frutas y bebi-
das ‘light’ son los protagonistas entre
el creciente namero de alternativas
dietéticas equilibradas de los restau-
rantes de comidad rapida. Sin embar-
go, su apariencia saludable se diluye
entre los ingredientes extra que se
afladen, salsas y cremas de acompa-
flamiento que limitan la intencion de
comer un plato saludable.

Las ensaladas

La oferta de los establecimientos de
comida rapida incluye ensaladas, pero
también sugiere alifiarlas con sus ge-
nuinas salsas y aderezos, lo que con-
vierte a la ligera ensalada en un plato
muy energético. El uso de gqueso, ba-
con, tiras de pollo fritas, dados de pan
fritos (picatostes) o nachos supone un
aumento notable de las calorias del
plato y de las grasas. Una ensalada de
lechuga, maiz, tomates cherry y pepi-
no contiene por racién alrededor de
55 calorias (sin contar el alifio); si se
aflade vinagreta de yogur, suma unas
90 calorias més. La misma ensalada
con tiras de pollo crujiente es 5 veces
mas caldrica (260 calorias) que la ori-
ginal; mientras que la elaborada con
tiras de pollo a la parrilla (en lugar de
rebozadas y fritas) registra un aporte
energético intermedio (145 calorias).

Los postres

En numerosos restaurantes de comi-
da rapida se ofrecen frutas troceadas
(macedonia o brocheta) o yogur, pero
si se acomparfia con caramelo, sirope
o fondue de chocolate, complementos
al alcance del cliente para que sirva
la cantidad que desee, el valor nutriti-
vo se modifica. Si se opta por postres
mas dulces como brownies, profitero-
les, trufas, tartas, bizcochos, crepes y
helados, el valor energético es mayor.
Y si ademas se combinan varias pro-

puestas el resultado todavia es peor.
De las ya 355 calorias que proporcio-
na una racién de brownie de chocola-
te, pasa a las 411 si lleva una porcion
de helado. Si al helado de vainilla que
aporta 257 calorias se le afiade siro-
pe de chocolate, se aumenta en 61
calorias un postre ya de por si muy
calérico.

Las bebidas ‘light’

La diferencia en calorias entre un re-
fresco pequefio (300 ml, 126-156 ca-
lorias) y el grande (500 ml, 210-260
calorias) es considerable. La ventaja
que ofrecen las bebidas refrescantes
sin azlcar es que el valor energético
es cero, con independencia del tama-
fio. Ahora bien, el consumo continua-
do de refrescos no es saludable: los de
cola contienen acido fosférico y, en
exceso, provocan un efecto desmine-
ralizante del hueso; la acidez y el alto
contenido en azucares de los refres-
cos, también de los zumos, deterioran
el esmalte de los dientes y favorecen
la caries; las bebidas con gas se aso-
cian a episodios de aerofagia, acumu-
lacion de gases en el estbmago y en el
intestino, lo que dificulta la digestion;
y si contienen cafeina, pueden resul-
tar excitantes y acenttan la ansiedad
y el insomnio.

El tamarfio de las raciones

Es habitual la imagen de un cliente
gue pide una hamburguesa y el cama-
rero le pregunta si desea otra de tama-
fio mayor por so6lo 1 euro mas. Decir
gue si supone un aporte extra de 200-
400 calorias que, sumado al resto del
menu, puede ascender hasta 1.500
calorias, méas de la mitad de la inges-
ta energética recomendada para una
persona adulta (2.400 en un hombre,
2.000 en una muijer).

En Estados Unidos, en cuestién de 20
afios, una porcion de un refresco ha
registrado un incremento de 261 gra-
mos, en el caso de una hamburguesa
el aumento es de 50 gramos, 23 gra-
mos en los aperitivos salados, y 120
gramos més en las patatas fritas. Fue
a finales de los afios 80 cuando una
reconocida cadena de restauracion
comercializé, primero en EEUU vy
afios mas tarde en Esparia, el tamafio
“super size” para los refrescos y las
patatas fritas. Esta sobredimension
ha invadido todos los segmentos de
la industria alimentaria y ha llegado

a nuestro pafs. En estos momentos
la experta mundial en nutricion Lisa
Young advierte de que un cubo de
palomitas de maiz es lo suficiente-
mente grande como para alimentar a
toda una fila de personas en el cine.
AUn resulta més sorprendente que los
sostenedores de tazas de los coches
americanos se hayan fabricado con
un tamafo superior para sujetar las
bebidas gigantes de uno o dos litros.
El tamafio mediano actual equivale al
tamafio grande de hace unas décadas,
pero el cliente no paga mucho mas
por este aumento. Sin embargo, el
exceso de comida se cobra su precio,
no en dinero, pero si en la salud del
consumidor.

Esta demostrado que cuanto mayor
es la disponibilidad de adquirir ali-
mentos y mayor es la porcién, mas se
come, y no siempre se es consciente
de esta conducta. Una persona no
siente en general mucho reparo en
comerse una magdalena tipo muffin
de camino a casa o al trabajo, pero
se lo pensaria dos veces antes de co-
mer las cinco rebanadas de pan a las
gue equivale. Otro ejemplo claro es el
de los establecimiento tipo bufé; los
desayunos, comidas y cenas consumi-
dos en estos lugares distan mucho de

la cantidad de alimentos que, de ma-
nera habitual, se toman en casa.

Calorias a la carta,
¢elemento disuasorio?

En 2006 el Departamento de Salud de
Nueva York redactdé un documento
gue exigia a las cadenas de restau-
rantes que incluyeran de manera cla-
ra y concisa las calorias de todos los
platos de sus menus. Dos afios mas
tarde se puso en marcha una version
revisada como una estrategia mas de
este departamento en su compromiso
por reducir las tasas de obesidad de
la ciudad.

Las autoridades sanitarias justifican
esta propuesta ante los resultados de
estudios que avalan la utilidad de esta
medida. Seguin sus promotores, ayuda
a aumentar la conciencia sobre lo que
se come y hace que se consuman un
15% menos de calorias. Sin embargo,
los autores del informe publicado en
el Journal of Consumer Research no lo
tienen tan claro. Aseguran que es ma-
yor la propensién de las personas a
subestimar el contenido energético de
los platos principales y guarniciones
en los restaurantes que informan de
las ofertas saludables respecto a los
establecimientos que no hacen esa
alusion.//

CONSUMER
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Esta demostrado
gue cuanto mayor es
la porcion ofertada,
mAas se come
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MENU TIPQ
Eliminar

toxinas

DESAYUNO:

Crema de arroz integral

biolégico. Té.
La crema de arroz se elabora
mediante el tostado del arroz
durante unos minutos, luego
se cubre con agua (8 partes
de agua por cada parte de
arroz), se afiade sal marina
y, cuando hierva, se deja
cocinar a fuego bajo durante
dos horas. Se pasa por el
pasapurés y se come tal cual,
aderezado con canela (toque
dulce) o con semillas de
sésamo y pipas de calabaza
(toque salado).

COMIDA:

Sopa de miso (pasta de soja
fermentada, digestiva) con
zanahoria, cebolla y guisan-
tes. Arroz integral bioldgico
con calabaza aderezado con
unas gotas de tamari (salsa
de soja, trigo y sal).

LAS CLAVES

Ideas para un
“picoteo” saludable

El sabor dulce no siempre proviene de chuche-
rias y postres. Tampoco un aperitivo salado se
tiene por qué asociar por sistema a patatas
fritas. Hay alternativas mas saludables para APERITIVOS SALADOS:

tomar un tentempié entre horas: T ; .
« Tortas de arroz y maiz naturales, sin sal

APERITIVOS DULCES: anadida.
« Puiiado de pasas y otras frutas desecadas « Palitos de pan con semillas.

(orejones, ciruelas...). « Copos de maiz sin azlcar.
« Brochetas o macedonia de frutas de « Palomitas caseras.

temporada. « Puiiado de pipas, nueces u otros frutos secos.
« Granizados y helados de frutas. « Vinagretas (pepinillos, cebolletas...).
« Yogures mezclados con trozos de frutas. - Paté de vegetales: champifon, berenjena...
« Gelatinas con frutas de temporada troceadas. Saludable no quiere decir poco calérico. Algu-
« Postres sin azucarar aromatizados con canela nos de estos aperitivos son caldricos, aunque

y clavo. también aportan nutrientes esenciales.

CENA:

Sopa de miso con puerro.
Verduras en capas (cebolla,
zanahoria, col, nabo...)
cocinadas a fuego medio
sin remover durante

45 minutos.

EL CONSEJO:

Complemento de carbon
vegetal indicado como
detoxificante puntual.

Es capaz de fijar sobre

su superficie sustancias,
bacterias, toxinas y gases
que no sean saludables
para el organismo. Ayuda
a reducir la hinchazon
originada por fermenta-
ciones intestinales pro-
ducidas por el consumo
exagerado de azucares.
Se recomienda tomarlo
dos horas antes de cada
comida y acompanado de
agua. Antes de recurrir

a este complemento,
conviene consultar con el
médico o el nutricionista
si se esta medicado o se
arrastra problemas de
salud.

EDUCACION

Iniciativa europea

para ninos:

“La pandilla sabrosa
jcome, bebe y muévete!”

“Nunca es demasiado pronto para aprender ni
demasiado tarde para cambiar”. Este es el lema de
la altima iniciativa europea dirigida por el Area de
Agricultura y Desarrollo Rural de la Comision
Europea. Desde la pagina web oficial
(http:/fec.europa.eu/agriculture/tasty-bunch/index_
es.htm) y por medio de unos curiosos personajes —

(todos ellos alimentos) que integran “la pandilla

sabrosa” orienta a los nifios para que aprendan a elegir los alimentos que mas les convienen.

La iniciativa de fomento de habitos alimentarios se complementa con un espectaculo mévil que se tras-
ladara a distintos centros educativos, donde se aplicaran programas de distribucion de frutas y leche.
Por el momento, la exposicion itinerante prevé visitar colegios de Bélgica, Estonia, Francia, Irlanda,
Lituania, Polonia y Reino Unido.

Esta web integra juegos y concursos con preguntas sobre alimentos y nutrientes en forma de “Historias
deliciosas”, “Consejos de la semana” y “Exposicion Itinerante”. Para participar basta con que cada nifio
se registre y rellene un formulario de inscripcion. Cada semana se plantean cuestiones que han de
resolver y enviarlas por email. Después se publicara en el web la lista de ganadores. Este portal también
ofrece un espacio para profesores y padres, con un denominador comdn: fortalecer buenos habitos
alimentarios a través de una correcta educacion alimentaria.

Pero esta iniciativa no es la Unica. Desde CONSUMER EROSKI se ha puesto en marcha la Escuela para
prevenir la obesidad infantil http://obesidadinfantil.consumer.es/, donde se explica de manera clara

y amena las ventajas de seguir una alimentacion sana y equilibrada. La Escuela on-line de obesidad
infantil permite a nifios y adolescentes descubrir por si solos los habitos alimenticios mas adecuados, y
dota a progenitores y educadores de recursos para abordar este problema. La Escuela esta dividida en
cuatro grandes apartados: nifios de 6 a 10 afios y de 10 a 14, adolescentes de 14 a 18 aiios, y padres,
madres y educadores.

t Los expertos nutricionistas

DE CONSUMER EROSKI RESPONDEN

La cafeina es una sustancia con efecto diuré-
tico si se consume en cantidades superiores a
los 250-300 mg al dia. Rebasado este limite,
equivalente a tres tazas de café, puede cau-
sar una mayor pérdida de agua y, por ende,
una mayor necesidad de compensar estos
liquidos perdidos.

Sin embargo, los estudios realizados en
humanos han mostrado que una cantidad
moderada de cafeina, ya sea a través del café
o de los refrescos de cola, no incrementa

la pérdida de liquidos como para necesitar
beber mas. Ademas, las bebidas con cafeina

De todas las modalidades de cocinado de
este alimento, el huevo duro es en teoria el
que resulta mas indigesto. Esto se debe a
que la yema, la parte que concentra las gra-
sas, esta coagulada y se ralentiza la accion
de las lipasas que contribuyen a la digestion
de las grasas. No obstante, la sensacion de
indigestion es muy personal, de manera que
cada individuo experimentara qué alimento,
en qué cantidad y de qué manera le resulta
mas o menos indigesto.

Respecto al huevo frito, cuando se frie un ali-
mento su cantidad de grasa aumenta porque
absorbe parte del aceite usado en la fritura.

He oido que tomar café o bebidas con cafeina tiene un efecto
deshidratante y aumenta la necesidad de consumir liquidos. ;Es cierto?

también proveen de agua, de manera que su
consumo moderado se entiende como una
forma mas de hidratacion.

Las autoridades sanitarias nacionales e inter-
nacionales recomiendan el consumo de entre
cuatro y seis vasos diarios de liquido, con
preferencia por el agua, como mejor forma
de hidratacion. Esta cantidad se sumaria al
agua que aportan los alimentos mas acuosos
como frutas, hortalizas y verduras, leche,
arroz, pasta y las legumbres que se rehidra-
tan durante el cocinado. //

I iPor qué los huevos fritos son indigestos?

Sin embargo, el huevo registra una absorcion
de aceite limitada, por lo que no influye
tanto la cantidad de aceite con la que se fria.

Si un huevo mediano (60 gramos) contiene
en torno a 6,5 gramos de grasa, después

de frito esta cantidad aumenta a unos 8,8
gramos. Este suplemento de grasa, el com-
ponente que puede hacer del huevo frito un
alimento mas indigesto, no es sustancial.

Si es relevante que la fritura se realice de
modo correcto: abundante aceite, caliente
pero sin llegar al punto de humo, limpio de
impurezas y de restos de frituras anteriores. //
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CONSULTORIO NUTRICIONAL

El objeto del Consultorio Nutricional
es ofrecer una respuesta a las dudas
que pueden surgir a los consumidores
obre cualquier aspecto vinculado con
la Alimentacién, la Nutricién y la
Dietética. Nuestros expertos nutricio-
nistas responderan a las cuestiones
que los lectores quieran remitir por
correo electrénico a la direccion
info@consumer.es o por correo postal
Revista CONSUMER EROSKI, B® San
Agustin s/n, 48230 Elorrio (Vizcaya).
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MEDICINA NUCLEAR

Medicina nuclear,
radiacion que
diagnostica y cura

Permite averiguar el alcance de un tumor, detectar a las personas
que en un futuro sufriran Alzheimer u otras demencias, ademas
de facilitar el estudio de la epilepsia y de trastornos psiquiatricos

COMO CUALQUIER otra forma de
energia, la nuclear sirve para reparar
y construir, y no sélo para destruir,
aunque la mayoria de la poblacién la
asocie directamente al cancer y a las
centrales nucleares. Sin embargo, una
nueva disciplina, la medicina nuclear,
se ha convertido en una especialidad
a la que se recurre de manera crecien-
te para diagnosticar enfermedades, en
el 90% de los casos, y para tratarlas,
en el 10% restante.

A través de la medicina nuclear se
pueden explorar y tratar el corazon,
el rifién, el intestino y otros érganos.
El 30% de la actividad de un Servicio
de Medicina Nuclear se relaciona con
la oncologia; un 20%, con la cardiolo-
gia; un 5%, con la neurologia; y el res-
to con otras especialidades médicas.

En Espafia todos los grandes centros
sanitarios publicos disponen de un
Servicio de Medicina Nuclear. Nues-
tro pais cuenta con 140 centros Yy,
cada afio, se efectian 650.000 explo-
raciones convencionales y 60.000 con
su técnica estrella, la PET (Tomogra-
fia por Emision de Positrones).

Radiofarmacos o
“balas mégicas”

Las pruebas de medicina nuclear con-
sisten en administrar a los pacientes
un producto, un radiofadrmaco especi-
fico, dirigido al érgano que se preten-
de estudiar o tratar. Este radiofarmaco
se llama asi porque emite una peque-
fia radiacion que recogen unos apara-
tos, las gammacéamaras. La radiacion
captada se transforma en una sefal
eléctrica y en iméagenes en un ordena-
dor. De esta forma, se puede estudiar
la llegada del farmaco al érgano en
estudio, su distribucion y, después,
su eliminacion.

Los radiofadrmacos actian como autén-
ticas “balas mégicas” que se envian de
forma directa a un tumor para estu-
diarlo o para tratarlo y destruir sus cé-
lulas cancerosas. Esta terapia nuclear
ya es una realidad en un tipo de can-
cer, el linfoma no Hodking, que se trata
de forma ambulatoria (sin ingresar en
el hospital) y sin apenas efectos ad-
versos. Gracias a los nuevos radioféar-
macos se han conseguido reducir las

metastasis 6seas y el dolor que causan. >
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MEDICINA NUCLEAR

La vida media de estos radiofarmacos
(también denominados is6topos ra-
diactivos) varia. Desaparecen en unas
horas 0 como méaximo en un dia, por
lo que las técnicas de medicina nu-
clear se consideran de bajo riesgo tan-
to para los pacientes que se someten
a ellas como para las personas que
estan cerca.

Técnicas estrella 'y
aplicaciones

Esta especialidad consta de varias
técnicas con numerosas ventajas para
los pacientes: permiten estudiar tanto
la morfologia de un 6rgano como su
funcién -se puede identificar un tu-
mor y saber si crece 0 no e, incluso,
determinar si quedan células vivas-,
asi como detectar lesiones mas pe-
quefias y llegar a todo el organismo.

EN ESTE MOMENTO

La técnica clasica y mas habitual
es la gammagrafia, que utiliza una
gammacémara para obtener una
imagen del 6rgano estudiado, con
la que se pueden observar las areas
en funcionamiento. También se
utilizan otras mas modernas como
la Tomografia Computerizada por
Emisién de Foton Unico (SPECT,
en sus siglas inglesas), que permite
captar imagenes tridimensionales
de alta resolucion, muy Utiles para
diagnosticar de forma precoz enfer-
medades oncoldgicas, cardioldgicas
o neurolégicas. Y la Tomografia por
Emision de Positrones (PET), que
posibilita averiguar el alcance de un
tumor en un solo paso y en fases
mas incipientes que con otras técni-
cas, distinguir las personas con un
envejecimiento normal de las que
van a desarrollar Alzheimer u otras
demencias, y estudiar la epilepsia y
otros trastornos psiquiatricos como
la psicosis y la esquizofrenia.

EN EL FUTURO

El futuro precisa de la combinacion
de varias de sus técnicas a través
de equipos hibridos o multimo-
dales, como la PET-TAC (TAC, por
Tomografia Axial Computerizada),
la PET-RM (RM, por resonancia
magnética) y la SPECT-TAC, que
fusionan las iméagenes obtenidas
mediante diferentes técnicas. De
esta forma, se podrian obtener diag-
nosticos mas precisos. Gracias a la

PET-TAC se pueden diagnosticar
mas del 30% de los tumores de
origen desconocido que no son per-
ceptibles con otras técnicas, ade-
mas de detectar en qué estadio de
desarrollo se hallan exactamente y
cudles son su extensién y su activi-
dad (si siguen creciendo) para ajus-
tar y planificar el tratamiento.

Estos aparatos multimodales permi-
ten conocer la funcion de un orga-
no, ademas de la localizacion y ex-
tension de las lesiones. Las ventajas
gue esta técnica tiene para los pa-
cientes se pueden comprender con
un ejemplo gréfico, el de las ilustra-
ciones de “;Donde esta Wally?”, en
las que se reta a los ojos a buscar
a este personaje, vestido con una
camiseta de rayas blancas y rojas,
entre otros muchos en una pégina
multicolor. Si se colocara a Wally
con una camiseta de rayas blancas y
negras sobre una pagina en blanco
y negro, el esfuerzo en encontrarlo
seria mayor. De la misma forma, la
medicina nuclear aporta el color a
las imagenes médicas, que es mas
facil de identificar y seguir sobre las
iméagenes que ofrece el TAC.

Antes y después de
una exploracion

Las exploraciones de medicina nu-
clear son cada vez mas frecuentes y
cualquier persona puede solicitarla.
Aunque a menudo pueda parecer que
estas personas sufren una gran an-
gustia por explorarse mediante este
técnica, la mayoria sufre ansiedad por
la enfermedad que padecen -como el
cancer- o por la cirugia a la que en-
frentan para tratarla. Asi lo revela un
estudio elaborado el pasado afio por
el Servicio de Medicina Nuclear que
dirige Josep Martin Comin, del Hospi-
tal Universitario de Bellvitge.

La duracion de estas pruebas es va-
riable, entre 30 y 60 minutos. No son
invasivas ni dolorosas. Y la Unica pe-
guefia molestia para el paciente es la
necesidad de permanecer muy quieto
durante la prueba. Los radiofarma-
COos necesarios para realizarlas se ad-
ministran por via intravenosa u oral
cuando éstas son pruebas diagnés-
ticas, y con inyecciones, incluso en
las articulaciones con anestesia local,
cuando las exploraciones se realizan

con fines terapéuticos. Las técnicas
este tipo de medicina rara vez pro-
ducen efectos adversos e, incluso, en
dos situaciones, como son el embara-
zoy la lactancia materna, su contrain-
dicacion es relativa, pero no absoluta.

Una vez finalizada la exploracion,
los pacientes se pueden marchar a
Su casa por su propio pie, aunque se
les aconseja que permanezcan aisla-
dos un dia y que no utilicen el trans-
porte publico con el fin de minimizar
las posibilidades de emitir radiacio-
nes, aunque este riesgo es minimo.
En las mujeres se ha constatado que
ciertos radiofarmacos se pueden eli-
minar por la leche materna, por lo
que es posible que deban suprimir la
lactancia materna. Al margen de estas
precauciones, los pacientes no deben
adoptar ninguna otra medida adicio-
nal después de una exploracion de
este tipo.

En Espafia, las técnicas se encuentran
al alcance de toda la poblacion que
las necesita y las tecnologias que se
requieren para aplicarlas se han dis-
tribuido por todo el pais. No obstan-
te, esta distribucion es irregular, de
modo que las comunidades del inte-
rior disponen de menos equipos de
este tipo frente a las autonomias de
la periferia.

En la actualidad, todos los grandes
centros sanitarios publicos disponen
de un Servicio de Medicina Nuclear.
La primera camara que llegd a nues-
tro pais data de 1995 y, en 2001 se
abrié la primera camara en un cen-
tro hospitalario publico, el Hospital
Virgen del Rocio de Sevilla, lo que su-
puso la aceptacion de la técnica por
parte de la Administracién publica y
la comunidad cientifica espafiola. En
estos momentos, la técnica PET esta
disponible en casi todas las comuni-
dades auténomas. //
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PAUTAS PREVIAS PARA LOS PACIENTES QUE SE

SOMETAN A UNA PRUEBA DE MEDICINA NUCLEAR

= Los pacientes deben mantenerse tranquilos y confiar en esta forma de medicina

que recurre a los atomos para diagnosticar y curar de manera eficaz.

« Si se toma medicacion hay que informar al médico. Sera él quien decida si ha de

suspender su ingesta para realizar la prueba.

« Las mujeres embarazadas o que creen estarlo deben comunicarselo al médico
o enfermera antes de someterse a una prueba de medicina nuclear. Por norma,

no deberian recibir radiaciones.

= Conviene evitar el contacto con nifios y embarazadas el mismo dia de la

exploracion. Y el resto del dia, tras la prueba, no se debe coger en brazos a los

nifios ni subirselos sobre las rodillas.

« Beber liquidos -agua o0 zumos- facilita la eliminacién del radiofarmaco inyectado.

e Cuanto mas lejos se esté de otras personas y mas tiempo haya transcurrido tras

la exploracién, menos se las irradiara.

Fuente: Josep Martin Comin, del Hospital de Bellvitge, y SEMN
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GELOTOFOBIA: MIEDO A LA RISA AJENA

Reirse no siempre

liene gracia

Sentirse ridiculizado de forma repetida durante la infancia o la adolescencia
es una de las principales causas que originan el miedo a la risa ajena

REIRSE ES saludable, pero que se
rian de uno no lo es tanto. Y menos
gracia les hace a quienes sufren de
una especial sensibilidad al ridicu-
lo motivado por las risas ajenas. El
problema es que consideran que cual-
quier risa o carcajada que se escuche
en su entorno esta relacionada con
ellas, hasta el punto de que la situa-
cion puede provocar sintomas propios
de un ataque de ansiedad: sudora-
cion, mareo y temblores.

Bajo el vocablo griego de Gelotofobia
(gelos significa risa y fobos miedo), la
fobia se activa en cuanto la persona
afectada escucha a otra reirse. Es en-
tonces cuando asocian esta reaccion
con su personalidad y nace la sensa-
cion de que han dicho o hecho algo
ridiculo, de manera que consideran el
fendmeno como un ataque personal.
Este trastorno afecta principalmente a
personas jovenes que viven una etapa
delicada —la adolescencia— con ten-
dencia a sufrir inseguridad, timidez,
y miedo al rechazo. La consecuencia
es que estas sensaciones se mantie-
nen en el tiempo y se exageran hasta
generar terror a mantener relaciones
sociales y al contacto con descono-
cidos. La inseguridad generada por
esta fobia contribuye a que la persona
se aisle socialmente e, incluso, sufra
depresion.

Eludir situaciones
vergonzosas

La mejor manera de corregir este tras-
torno es tratar el problema de forma

progresiva y evitar cualquier situa-
cion social que pueda desencadenar
en algin tipo de miedo. Un estudio
publicado recientemente en la revis-
ta Humor se plante6 hallar un modo
vélido de evaluar el miedo a la risa
ajena en diferentes culturas. La in-
vestigacion, respaldada por profesio-
nales de 73 paises coordinados por
la Universidad de Zurich (Suiza), dio
con una solucion: el afectado evita
determinadas situaciones que alteran
su vida social. Por lo que se deduce
que el funcionamiento de este trastor-
no funciona como las demas fobias:
la evitacion del problema le mantiene
fuera de peligro. Los autores del estu-
dio proporcionaron a 93 cientificos un
cuestionario (traducido a 42 idiomas)
para conseguir una muestra de 22.610
personas. Con esta consulta se averi-
gué que algunas personas sufrian de
gelotofobia y la magnitud de las dife-
rencias culturales, claves en cualquier
tratamiento psicolégico.

Complejo de inferioridad

La gelotofobia se cataloga ademas
como un fenémeno especifico de la
verglienza, que se experimenta en
fases tempranas (prelingiistica) de
la socializacion. La causa general
del miedo a la risa ajena se identifica
con repetidas vivencias traumaéticas,
en referencia a la sensacién de “ha-
ber hecho el ridiculo” o “haber sido
ridiculizado” durante la infancia o la
adolescencia. Durante estas etapas de
la vida los jovenes estan formando

aun su personalidad, de ahi que se
encuentren en una fase muy sensible
a cualquier reaccion de los demas
ante sus actos. Desarrollan su iden-
tidad a partir de las relaciones que
establecen, y las malas experiencias
pueden marcar una huella importante
dificil de borrar.

Por este motivo, y porque la fobia se
debe sobre todo a momentos vividos
durante la infancia, los progenitores
deben prestar especial atencion a de-
terminados comportamientos. Privar
de atencién, carifio o burlarse de los
pequefios de modo sarcastico puede
llevar a experimentar sentimientos de
vergiienza e inferioridad. El sarcasmo
es un medio poderoso para castigar
o controlar el comportamiento, pero
hay menores que son objeto de mofa
o ridiculo de forma constante, por ello
desarrollan un comportamiento de-
fensivo y timido. La falta de atenciéon
hacia los méas pequefios afecta de la
misma manera, ya que no perciben si
sus actuaciones son correctas o no, y
se genera inseguridad ante cualquier
iniciativa social en etapas posteriores
por no haber aprendido lo mas apro-
piado de sus conductas sociales. Se
impide el desarrollo de habilidades
sociales por desconocimiento.

Humillar, ridiculizar y desinteresar-
se por los intentos de aprendizaje
social de los nifios y adolescentes aca-
ba por generar una excesiva atencion
a la reaccion de los demaés. Por este

motivo, las risas ajenas son tan >
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CONECTORES ECOLOGICOS

Ecoducto de Bélgica constr| idq"en 200

En Espafia se han
construido en la
red de carreteras
y ferrocarriles

73 infraestructuras
para fauna

¢Como conseguir que las infraestruc-
turas de comunicacién crezcan sin
malograr los diferentes ecosistemas
naturales y evitar estos peligros para
la fauna y las personas?

La Union Europea ha disefiado va-
rias acciones con el fin de mitigar
los efectos de esta fragmentacion. La
Directiva de Habitats, del afio 1992,
que establecia las bases para la crea-
cion de la red de espacios protegidos
Natura 2000, también incluia meca-
nismos para evitar los efectos nega-
tivos de las grandes infraestructuras
sobre esos enclaves.

La red europea IENE (Infra Eco
Network Europe), formada por exper-
tos, institutos y administraciones de

paises europeos, también trabaja para
evaluar los efectos de la fragmenta-
cién y hallar mecanismos efectivos
para mitigar sus efectos. Y la forma de
ejecutar el plan es mediante la crea-
cion de vias férreas, autopistas, carre-
teras y canales que dispongan de pa-
sos especificos para la fauna, lo que
se denomina, en términos técnicos,
una mayor permeabilidad. Ademas,
se intenta preservar zonas (terrenos
rdasticos, campos agroforestales, cur-
sos fluviales...) que actien como co-
rredores ecolégicos que permitan a
los animales desplazarse de una zona
protegida a otra.

Permeabilizar las vias

Entre las estructuras propuestas se
incluyen desde viaductos (puentes
elevados soportados sobre pilares que
permiten respetar el valle o el curso flu-
vial que queda debajo) hasta tineles
perforados, falsos tlneles (estructuras
con forma de tlnel que se recubren en
su parte superior de vegetacion para
permitir el paso de la fauna) o ecoduc-
tos o puentes verdes (grandes pasos
superiores sobre carreteras 0 autopis-
tas, acondicionados con vegetacion
gue permiten conectar los dos habitats
adyacentes a la via). Pero también se
apuesta por obras mas sencillas, como
los pasos subterraneos, vallas con pa-
S0s 0 compuertas especificas para ani-

Construceion de un ecoducto en Bélgica

males, o por el aprovechamiento de
infraestructuras ya disponibles, como
los pasos subterraneos agricolas o los
drenajes para agua.

Tanto en las grandes estructuras
como en el de las pequenias, el reto es
acondicionarlas para que funcionen
como un paso efectivo y seguro para
los animales. El objetivo es descubrir
los pasos con vegetacién o materiales
naturales para que resulten familiares
a los animales y se atrevan a pasar
por ellos; afiadir en los drenajes pla-
taformas laterales que permanezcan
secas en caso de avenidas (y que
puedan usar pequefios animales); y

evitar la presencia en el suelo de los
pasos para fauna de materiales como
el acero arrugado u otros metales que
les ahuyentarian. La instalacién de
cierres perimetrales que impidan el
acceso de los animales al interior de
la carretera o la autopista y, en cam-
bio, les conduzcan hasta el paso es-
pecifico para la fauna es otro de los
proyectos en los que se trabaja.

De forma paralela, se aconseja con-
servar terrenos agroforestales y zonas
de matorral y bosque adyacentes a las
grandes vias, a los nucleos urbanos o
entre los espacios protegidos, ya que
aunque en apariencia no tengan un
gran valor, son inestimables corre-
dores que pueden utilizar los distin-
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Jabali con sus crias utilizando el pasaje. Espafia

tos tipos de fauna para sus despla-
zamientos. En el norte de Alemania
las lindes entre los campos de cultivo
(‘Knicks’), tradicionalmente forma-
dos por arboles y vegetacion silvestre,
se han convertido en una gran red de
corredores verdes Utiles para numero-
sas especies que viven alli.

No obstante, la permeabilizacion de
las vias de comunicacion para la fau-
na es una férmula reciente. Apenas se
contabilizan veinte afios de experien-
cia en Europa, y en Espafa las prime-
ras estructuras especificas para fauna
no se construyeron hasta 1997 y 1998,
en Galicia. El problema es que gran

parte de las infraestructuras actuales
no estan dotadas de medios para so-
lucionar este problema.

Una red de cinco millones

de kildbmetros

Segun datos de la Comision Euro-
pea, la Europa de los 27 dispone de
5 millones de kilometros de carreteras
pavimentadas, de las cuales 61.600
kilbmetros son autopistas; 215.000
kilometros de via férrea, la mitad
electrificados, y 41.000 canales nave-
gables. Toda esa red ha fragmentado
el territorio en un mosaico, a lo que
habria que afadir los ndcleos urba-
nos, que también rompen y dividen el
territorio natural.

El informe de la situacion espafiola
realizado en 2003 (informe COST 341)
cifraba en 665.000 kilometros la red
de carreteras, y en 15.000 kilémetros
la red de ferrocarril. A diferencia de
otras infraestructuras, las obras del
AVE si se desarrollan de acuerdo a la
permeabilizacion para la fauna.

La peculiaridad del caso espafiol es
gue cuenta con una diversidad pai-
sajistica y de especies muy elevada:
se estima que Espafia acoge hasta
60.000 especies de animales, algunas
de las cuales no se hallan en ningun
otro lugar del mundo (excepto en
Portugal, donde viven algunas espe-
cies ibéricas), como el 4guila imperial
o el lince ibérico.

Y aunque se hallan en zonas protegi-
das, en ocasiones se mueven dema-
siado cerca de vias que suponen un
riesgo: 5.500 hectéreas de las desig-
nadas como &reas prioritarias de la
red Natura 2000 se encuentran a me-
nos de 200 metros de una carretera, y
hasta 150.000 hectéreas se ubican a
menos de 500 metros de un gran cin-
turén. Por otro lado, 1.300 kilémetros
de carretera atraviesan areas priori-
tarias Natura 2000, y cerca de 4.000
kilometros cruzan areas sensibles con
un alto valor. Las zonas mas afecta-
das son Madrid, Cantabria, Pais Vasco
y la Rioja.

Hasta el momento, Espafia ha cons-
truido, como infraestructuras especifi-
cas para fauna, 5 tlneles, un falso tu-
nel y 7 viaductos, ademas de 5 pasos
superiores y 56 pasos inferiores. //
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DOS ESPECIES
EMBLEMATICAS
EN PELIGRO

Entre las especies en peligro de
extincién, el caso mas emblematico
y conocido en Esparia es el del lince
ibérico que, aunque se halla en areas
protegidas, como Dofiana o Gredos,
también resulta afectado por las
carreteras.

Menos conocido es el caso del oso
pardo, en la Cordillera Cantabrica.
Hay dos poblaciones de osos
aisladas, una en el area occidental y
otra en la oriental. Entre ellas se ha
creado un corredor biolégico pero
también varios ndcleos urbanos, la
carretera nacional N-630, la autopista
de Huerna, la via férrea de Pajares y,
en construccion, la linea del AVE.

E

problema es que mientras la
poblacién occidental contaba con
120 ejemplares, la oriental apenas
alcanzaba en 2008 30 ejemplares
y de ellos so6lo tres eran hembras,
lo que comprometia la capacidad
de reproduccién del grupo, razén
por la cual la Fundacion Oso
solicita el establecimiento de
nuevos corredores que faciliten la
comunicacion entre ambos grupos.
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Las Maria de toda la vida,
las galletas mas saludables

PARA UN DESAYUNO COTIDIANO, LAS MARIA SON MAS APROPIADAS QUE LAS DORADAS
Y QUE OTRAS MUY CONSUMIDAS: SU GRASA ES MAS SALUDABLE, TENEN MAS FIBRA Y MENOS
CALORIAS. Y EN LA CATA QUEDARON BIEN

El desayuno es la primera comida del dia y la méas im-
portante para nifios y jévenes. Un desayuno ideal conten-
dra leche o derivados lacteos que aporten calcio; fruta y
zumos, como fuente de fibra y vitaminas; y cereales con
sus hidratos de carbono y proteinas. Pero una cosa es el
desayuno ideal y otra el mas comudn en los hogares, en
el que las galletas son protagonistas estelares. Es por ello
gue CONSUMER EROSKI ha llevado a laboratorio y a cata
9 galletas de desayuno: dos del tipo béasicas (Petit, de Rio,
y La Buena Maria, de Fontaneda), cuatro doradas (Marbu
Dorada, de Artiach; La Buena Maria llustrada, de Fontane-
da; Maria Oro, de Cuétara, y Creme Tropical, de Gullén)
y tres especiales: Marie Lu de Lu; Chiquilin, de Artiach, y
Yayitas de Lu.

Segun la legislacion, todas son “Marias, tostadas y tro-
queladas” y estan elaboradas con harinas, azUcares y gra-
sas comestibles, con o sin adicion de otros productos ali-
menticios para su mejor enriquecimiento, formando una
masa eléstica a consecuencia del desarrollo del gluten. Y
se cortan por sistema de prensa o rodillo troquelado. Las
doradas se han sometido a un bafio de aceite vegetal tras
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GALLETAS GALLETAS BASICAS GALLETAS
BASICAS DORADAS “ESPECIALES”
MARCA “PETIT”  “LABUENA  “MARBU  “LABUENA “MARIAORO” “CREME  “MARIE LU” “CHIQUILIN” “YAYITAS"

DE RIO MARIA”" DE  DORADA”

MARIA DE CUETARA TROPICAL" DE LU DE ARTIACH DE LU

FONTANEDA DE ARTIACH ILUSTRADA" DE GULLON
DE FONTANEDA
Denominacion de venta Galletas Galleta Galleta Galleta Galletas Galletas Galletas Galletas Galletas
tostadas Maria Maria bar'!ada Maria bar'!ada doradas con huevo doradas
con aceite  con aceite
vegetal vegetal
Humedad® (%) 1.3 2,1 3,0 2,4 1,5 1,7 3,1 2,2 3,0
Proteina (%) 5,6 6,7 6,2 6,2 5,8 5,7 6,9 6,5 7,2
Grasa (%) 9.9 11,5 17,1 17,7 24,7 21,4 17,2 16,5 16,9
Acidos grasos saturados (%) 49 49 67 64 21 69 49 59 48
Acidos grasos insaturados (%) 51 51 33 36 79 31 51 41 52
Cenizas? (%) 0,9 0,8 0,8 0,7 0,6 0,7 0,6 0,6 0,5
Sal (%) 0,67 0,69 0,88 0,63 0,61 0,59 1,17 0,28 0,45
Carbohidratos (%) 79,1 76,3 71,8 70,8 64,9 68,6 70,5 72,4 70,4
Azicares totales (%) 17,3 15,8 16,6 18,2 18,3 14,5 21,2 18,4 15,4
Fibra dietética total (%) 3,2 2,6 1,1 2,2 2,5 1,9 1,7 1,8 2,0
Valor caldrico (Cal/100g) 428 436 466 467 505 490 464 464 463
Cata de consumidores (de 12 9) 6,4 7.3 6,7 6,9 6,7 6,8 6,7 7,7 6,6

(1) Humedad: La norma fija un maximo de un 6% en las galletas simples.
(2) Cenizas: La norma establece un maximo de 1,5% en las galletas simples.

el horneado y las especiales tienen una forma diferente a
las béasicas o algin ingrediente que las peculiariza (el hue-
vo en Marie Lu y Chiquilin, la miel y el coco en Chiqui-
lin). Las Yayitas también son doradas, ya que han recibido
un bafio de aceite vegetal. Los precios van desde los 2,04
euros que sale el kilo de Petit de Rio hasta los 3,52 euros
del kilo de Marie Lu. Las mas baratas son las basicas (2,04
y 2,18 euros el kilo), y las més caras, las especiales, entre
2,99 y 3,52 euros el kilo. Las doradas cuestan entre 2,21
euros el kilo y los 3,01 euros el kilo de la de Fontaneda.

GALLETAS VS. SOBAOS, MAGDALENAS,
CRUASANES Y CEREALES

Estas galletas de desayuno apenas contienen agua (entre
1,5% y 3% de humedad), pero si bastante pero muy dis-
tinta cantidad de grasa (desde el 10% de Petit de Rio hasta
el casi 25% de Maria Oro de Cuétara) y, sobre todo, una
gran riqueza en hidratos de carbono, con una media del
72% del producto pero llega en alguna galleta hasta el
79%. La importancia de la proteina es menor, pero repre-

senta entre el 5,5%-7% del producto. En contra de lo que
se puede pensar, la cantidad de fibra que estas galletas
aportan al desayuno es poco significativa: desde el estima-
ble 3,2% de fibra de Petit, de Rio, hasta el escueto 1,1%
de Marbu dorada, de Artiach. No sorprendera a nadie que
el andlisis haya comprobado que a estas galletas se les ha
afladido importantes cantidades de azucar (de media el
17%), que representan el 18% del producto en tres mues-
tras y el 21% en una. Si llama la atencion, sin embargo,
que estas galletas sean més bien saladas: los valores de sal
son de entre el 1,2% de Marie Lu y el 0,3% de Chiquilin.
Un alimento se considera demasiado salado para la salud
cuando supera el 1,5% de sal.

Con este perfil nutricional (poca humedad, muchos hidra-
tos de carbono y bastante grasa) era previsible que las
galletas resulten energéticas: de media, 465 calorias cada
cien gramos; algo menos las bésicas (432 cals/100 g) y un
poco mas las doradas (482 cals/100 g). De ahi que el con-
sumo de galletas entre comidas no sea aconsejable; mejor
limitarlas al desayuno. >
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Por otra parte, procede comparar las galletas con otras op-
ciones sabrosas y dulces para el desayuno, pero conviene
hacerlo distinguiendo las maria basicas de los otros dos ti-
pos. Las maria basicas son més saludables: tienen casi la
mitad de grasa y -por ello y porque su perfil lipidico (pro-
porcion entre grasas saturadas e insaturadas) es algo mejor-,
menos grasas saturadas que las doradas y las especiales.
Ademas, tienen mas fibra y son menos caloricas. También
son mMas convenientes que sobaos y cruasanes, que tienen
mas grasa y grasas saturadas y resultan mas caldricos. Ante
las magdalenas (mas grasa, el 25%, pero sélo el 16% de su
grasa es saturada, frente a casi el 50% de las maria; y mu-
cha menos sal), las maria basicas pierden, si bien por poco,
en este hipotético combate de méritos nutricionales. Si se
cotejan estas maria con los cereales de desayuno basicos,
salen malparadas: los cereales tienen menos grasa (entre
2% y 6%), mucha mas fibra (entre 15% y 25%) y aportan
365 calorias cada cien gramos, cuando las maria suman en
torno a 430. Comparando ahora con las galletas de los otros
dos tipos, se constata que son menos saludables para el
desayuno que las magdalenas y, sobre todo, que los cerea-
les. Y tan poco aconsejables como cruasanes y sobaos para
las colaciones matutinas cotidianas: aunque tengan menos
grasa, no pueden presumir de mejor perfil lipidico, debido
a que casi la mitad -0 mas- de su grasa es saturada; y tanto
en sal como en azucar, fibra y aporte caldrico sus valores
son similares.

Las galletas con aceite vegetal
son mas saludables que las
que tienen grasas vegetales

PARA ELEGIR LA MEJOR
GALLETA DE DESAYUNO

El analisis microbiolégico comprobé que, aunque el es-
tado higiénico de las galletas era correcto y el riesgo sa-
nitario nulo, habia pequefias cantidades de B. cereus en
ocho muestras y enterobacterias en dos muestras. So6lo
una galleta carecia de estas bacterias: Creme Tropical, de
Gullon. El estudio del etiquetado revel6 que seis muestras
lo lucian incorrecto por diversos motivos. El més grave fue
el de Marie Lu: se declara “fuente de fibra” (es obligatorio
un 3% de fibra) cuando tenia solo un 1,7% de fibra, me-
nos que siete de las ocho galletas restantes.

Dicho queda que las maria basicas son més saludables.
Pero las otras siete no son todas similares, hay una que
destaca y en positivo. Maria Oro, de Cuétara, aporta me-
nos grasas saturadas, a pesar de que es la de méas grasa
(casi el 25% del producto). La razon es la calidad de esa
grasa (s6lo el 21% es saturada, frente al 50%-70% de las
otras seis), que es aceite vegetal y no grasa vegetal, como
en las demaés galletas. Cada cien gramos, Maria Oro con-
tiene 5 gramos de grasa saturada (lo mismo que las basi-
cas), mientras que las hay que rozan los 15 gramos, como
Creme Tropical, de Gullén, y los 10-11 gramos, el caso de
tres muestras. La Unica pega de Maria Oro es su poder
energético, 505 calorias cada cien gramos, cuando las ba-
sicas no llegan a 440 cada cien gramos.

Pero no todo es nutricidn, las galletas, casi por definicién,
han de ser sabrosas y apetecibles. Para valorar lo organo-
léptico, se realiz6 una cata con 45 consumidores, cada tipo
de galleta por separado. Los resultados del analisis senso-
rial evidenciaron que, entre las béasicas, La Buena Maria
de Fontaneda era la preferida, que en las doradas no habia
ninguna que destacara, y que en las especiales, Chiquilin
era mas preferida que las otras dos. En valoracion glo-
bal, ninguna mereci6é puntuacion mediocre y destacaron
Chiquilin (7,7 puntos) y La Buena Maria de Fontaneda
(7,3 puntos). Siendo que esta Ultima, bésica, es la segunda
mas barata y una de las dos mejores en lo nutricional, La
Buena Maria de Fontaneda logra el galardén de mejor re-
lacion calidad-precio. También Petit de Rio es una galleta
adecuada para los desayunos. Huelga decir que si a la ga-
lleta maria basica se le impregna una capa de mantequilla
0 margarina, la cosa cambia mucho, y no a mejor. Quienes
prefieran galletas con més grasa y sabor, tienen en Maria
Oro, de Cuétara, la mejor opcién para un desayuno coti-
diano: no destaca en cata y es la més caldrica, pero es la
Unica con aceite vegetal, lo que hace que su grasa sea la
mas saludable; y encima, es una de las mas baratas.

GALLETAS Y SALUD

Las galletas son alimentos energéticos, y como tales, su
consumo debe ser moderado. Estan indicadas para la dieta
infantil y para quienes por trabajo o deporte, hacen coti-
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dianamente un gran desgaste fisico. No son convenientes
para quienes cuidan su peso o sufren diabetes. Los con-
sumidores habituales de galletas deben conocer la canti-
dad y calidad de la grasa que contienen. Las galletas con
aceites de girasol, maiz, soja u oliva (buen perfil lipidico,
pocas grasa saturadas) son clara minoria en el mercado,
pero deben preferirse a las que emplean aceites de coco o
palma y otras grasas vegetales, menos saludables. Ningu-
na de las 9 galletas estudiadas especifica el tipo de grasa
vegetal que emplea. Ni siquiera la Gnica que usa aceite
vegetal indica el que emplea. Este déficit de informacion
tan significativa y Gtil para el consumidor tiene una expli-
cacion: la normativa actual s6lo obliga a los fabricantes
a concretar si la grasa es vegetal, animal o hidrogenada,
nada mas. Y eso hacen.

Por otro lado, las galletas estan contraindicadas para
quienes padecen celiaquia o intolerancia al gluten por-
que contienen harina de trigo; alergia a la caseina porque
contienen suero de leche vy, alergia al huevo, porque al-
gunas (en este analisis, Marie Lu y Chiquilin) contienen
este ingrediente. Las nueve galletas analizadas contienen
numerosos aditivos, todos ellos autorizados; Petit, de Rio,
es la que menos aditivos utiliza. Las galletas no destacan
por su contenido en fibra, ya que la harina empleada en
su elaboracion es refinada y en este proceso se pierde el
salvado, la parte del grano que concentra la fibra. //
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GALLETAS
DE DESAYUNO

GALLETAS
“BASICAS”

LA BUENA MARIA, FONTANEDA
“Galleta Maria”
800 gramos. Salen a 2,18 euros el kilo.

Mejor relacion calidad precio de todo el
comparativo.

| Ingredientes: Harina de trigo, azlcar, grasa
vegetal (antioxidante E-320), jarabe de

glucosa y fructosa, suero de leche en polvo,
gasificantes (bicarbonatos sodico y amdnico),
sal, agente de tratamiento de la harina
(metasulfito sédico), emulgente (lecitina de
soja) y aroma.

Etiquetado incorrecto: Se destaca la imagen
del trigo, pero no se indica la cantidad de
este ingrediente.

Composicion nutricional: Una de las dos
mejores de todo el comparativo. De las
menos grasas (11,5%) y energéticas

(436 calorias cada cien gramos). Una de

las que menos grasa saturada aportan

(5,6 gramos cada cien gramos de producto),
y las segundas con més fibra (2,6%).

En cata recibe 7,3 puntos y es mas preferida
que la otra galleta basica analizada. Gusta
por su sabor y apariencia y por ser

“muy crujiente”; no es criticada por ninguno
de los parametros.

PETIT, RiO
“Galletas tostadas”

i| 800 gramos. Salen a 2,04 euros el kilo,
| las mas baratas. Una buena opcién.

| Ingredientes: Harina de trigo, azdcar, aceites

5 y grasas vegetales, jarabe de glucosa, sal,

| gasificantes (bicarbonato sodico y amonico),

aromas.

Etiquetado incorrecto. Destaca la imagen
del trigo y no se indica su cantidad. Declara

~| “elaborada con ingredientes sanos y natu-
| rales”, cuando no estan permitidas este tipo

de declaraciones saludables hasta que se
apruebe legalmente como deben hacerse
(fecha prevista: 31 enero 2010). Ademas,

no dice toda la verdad: contiene aditivos no
naturales.

Composicion nutricional. La mejor de este
comparativo. Son las galletas menos grasas
(9,9%), las menos energéticas (428 calorias
cada cien gramos) y con mas fibra (3,2%).
Las que menos grasa saturada aportan

(5 gramos cada cien gramos de producto).
También, las de menos aditivos.

En cata recibe 6,4 puntos: elogiadas por su
“sabor” y “apariencia” y por crujientes. Reci-
be criticas por la “sensacion al masticar”. Fue
menos preferida que “La buena Maria”, de
Fontaneda, la otra galleta basica analizada.

GALLETAS
“BASICAS DORADAS”

| 800 gramos. Salen a 2,24 euros el kilo. Para

quienes prefieren las galletas “doradas”, la
mejor opcion de este comparativo.

Ingredientes: Harina de trigo, aceite vegetal,

{ azlcar, suero de leche en polvo, jarabe de
| glucosa y fructosa, sal, emulgente (lecitina),

gasificantes (bicarbonatos sodico y amonico),

| aromas, agente de tratamiento de la harina

(metasulfito sodico).

Etiquetado incorrecto: Se destaca la imagen
del trigo pero no se indica la cantidad de este
ingrediente.

Composicion nutricional: Las mas grasas
(casi el 25% del producto es grasa) y més
energéticas (505 calorias cada cien gramos)
de todo el comparativo. Se da la decisiva
circunstancia de su (muy abundante) grasa
tiene el perfil mas saludable (sdlo el 21%

de la grasa es saturada) de todas las galletas
estudiadas; asi, es una de las que menos gra-
sa saturada contiene: poco mas de 5 gramos
cada cien gramos de producto. Se debe a que
usa aceite vegetal en lugar de grasa vegetal.
En cata recibe 6,7 puntos: gusta por su
“sabor”, “apariencia” y “grado crujiente”

y no es criticado por ninguno de los
parametros.

MARBU DORADA, ARTIACH

= “Galleta Maria bafiada

con aceite vegetal”

# 1.000 gramos. Salen a 2,40 euros el kilo.

Ingredientes: Harina de trigo, grasas vege-
tales (antioxidante E- 320), azlcar, jarabe de
glucosa y fructosa, suero de leche en polvo,
gasificantes (bicarbonato aménico y sédico),

- sal, aromas y agente de tratamiento de la
" harina (metasulfito sédico).

*| Etiquetado incorrecto: Se destaca la imagen

del trigo pero no se indica la cantidad de este
ingrediente.

Composicion nutricional, de las menos sa-
ludables. Uno de los perfiles lipidicos menos
saludable (el 67% de su grasa es saturada y,
al tener mucha grasa, el 17%, es de las que
mas saturados aportan: 11,5 gramos cada
cien gramos de producto). De las de menos
fibra (1,1%) y mas sal (0,9%).

En cata logra 6,7 puntos: gusta por su
“apariencia”, “sabor” y “grado crujiente”,

y es criticada por “demasiado tostada”.
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LA BUENA MARIA ILUSTRADA,
FONTANEDA

“Galleta Maria baiiada
con aceite vegetal”

800 gramos. Salen a 3,01 euros el kilo, son
de las mas caras.

Ingredientes: Harina de trigo, grasas vege-

1| glucosa y fructosa, suero de leche en polvo,

| gasificantes( bicarbonatos sédico y aménico),
sal, extracto de malta, emulgente (lecitina de
soja), aromas, agente de tratamiento de la
harina (metasulfito sddico).
Etiquetado incorrecto: Se destaca la imagen
del trigo pero no se indica la cantidad de este
ingrediente.
Composicion nutricional: Uno de los perfi-
les lipidicos menos saludables (el 64% de su
grasa es saturada y, al tener mucha grasa, el
17,7%, es de las que mas saturados aportan:
11,3 gramos cada cien gramos de producto).
En cata recibe 6,9 puntos: gusta por su
“sabor”, “apariencia” y “grado crujiente”
y no es criticado por ninguno de los
parametros.

“CREME TROPICAL"” DE GULLON
“Galleta dorada”

800 gramos. Salen a 2,21 euros el kilo.
Ingredientes: Harina de trigo, grasa vegetal,
| azlcar, jarabe de glucosa y fructosa, gasifi-
8 cantes; bicarbonatos sodico y amanico, sal,

{ emulgente: lecitina de soja, suero de leche

| en polvo, aroma de vainilla, antioxidante:

A metasulfito sodico.

i Composicion nutricional, la menos salu-

| dable de todo el comparativo: tiene mucha

& grasa (21%) y el peor perfil lipidico (el 69%
de la grasa es saturada), lo que hace que sea
la que mas grasa saturada aporta en cien
gramos de producto, casi 15 gramos, cuando
hay varias galletas (una de ellas, “dorada”)
que tienen la tercera parte. Y son de las més
energéticas (490 calorias cada cien gramos).
En positivo, son las menos azucaradas
(14,5% de azucares totales).

En cata recibe 6,8 puntos: elogiadas por su
“sabor”, “apariencia” y “grado crujiente”,
recibieron criticas por su “forma”.

CONSUMER
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GALLETAS
“ESPECIALES”

MARIE LU DE LU
“Galletas con huevo”

825 gramos. Salen a 3,52 euros el kilo, son las

P mas caras de todas las galletas comparadas.
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Ingredientes: Cereales 66% (harina de trigo),
azlcar, grasa vegetal, huevos 2,6%, sal, lacto-

| sa y proteinas de la leche, leche desnatada en
| polvo, gasificantes: carbonato acido de sodio,
a carbonato acido de amonio, jarabe de glucosa

y fructosa, aroma de vainilla.

Etiquetado incorrecto: Declara ser “fuente
de fibra”, por lo que su contenido en fibra
debe superar el 3%. Sin embargo, el valor
obtenido en laboratorio ha sido el 1,7%

de fibra, uno de las mas bajos de todo el
comparativo.

Composicion nutricional: Las de mas
azlicares totales (21%) y las mas saladas (casi
el 1,2%: un alimento se considera demasiado
salado cuando supera el 1,5% de sal).

En cata obtiene 6,7 puntos y fueron de las
menos preferidas entre las galletas “especia-
les”. Gustd su “apariencia”, “sabor” y “grado
crujiente”; no fueron criticadas por ninguno
de los parametros.

CHIQUII.iN DE ARTIACH
“Galletas”

875 gramos. Salen a 3,14 euros el kilo, las
segundas mas caras.

Ingredientes: Harina de trigo (67%), azlcar,

B grasas vegetales (antioxidante E-320), almidon
4 de trigo, coco rallado, suero de leche en polvo,

miel (0,7%), jarabe de glucosa y fructosa, gasi-
ficante (bicarbonato sodico y amdnico), huevo

% en polvo, (0,6% equivalente a 2,35% de huevo

liquido), sal, extracto de malta, aromas, leche
desnatada en polvo y dextrosa.

|| Composicion nutricional. Son las menos
" saladas de todas las galletas estudiadas: sélo

el 0,28% de sal, cuando la mayoria rondan

el 0,60% y una supera el 1%. Aportan mas
grasa saturada (casi 10 gramos cada cien de
producto) que las otras dos galletas “especia-
les” (8,1y 8,4 gramos de grasa saturada cada
cien gramos de producto).

En cata recibe 7,7 puntos, la nota mas alta de
todo el comparativo, y fue la mas preferida de
las “especiales”. Gusta por su “apariencia” y
“sabor” y por su “grado crujiente”, y no recibe
critica alguna.

YAYITAS DE LU
“Galletas doradas”

600 gramos. Salen a 2,99 euros el kilo.
Ingredientes: Cereales 73% (harina de trigo),
azucar, grasa vegetal, jarabe de glucosa y
fructosa, sal, gasificantes: bicarbonato amo-
nico, bicarbonato sédico, leche desnatada en
polvo, aromas, emulgente: lecitina de soja.
Composicion nutricional intermedia, cabe
destacar unicamente que con su 0,45% de sal
es la segunda menos salada.

En cata recibe 6,6 puntos y fue una de las
menos preferidas de las “especiales”. Gusta
por su “apariencia”, “forma”, “sabor”

y “grado crujiente” y no es criticado por
ninguno de los parametros.
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ANALIZADAS 16 GUIRNALDAS LUMINOSAS NAVIDENAS

Son seguras y consumen poco, pero todas
suspenden en informacion al consumidor

EL ENCENDIDO DE UNA GUIRNALDA DURANTE
SEIS HORAS AL DIA TODA LA NAVIDAD
REPRESENTA UN GASTO MEDIO EN LA
FACTURA ELECTRICA DE SOLO 0,30 EUROS

Las luces navidefias acaparan protagonismo y polémi-
ca (cada afio resurge el debate sobre el derroche econémi-
co y ecoldgico que representan) en las calles de pueblos
y ciudades, pero también en salones, terrazas y jardines
de hogares. Ademés de su funcién estética y simbodlica,
conviene que el consumidor tenga en cuenta dos aspectos
clave en la adquisicion de guirnaldas luminosas: el gasto
energético que ocasionan y su seguridad (en lo que lleva-
mos de afio, han entrado en la red de alertas de productos
peligrosos del Instituto Nacional de Consumo mas de 30
guirnaldas). Seguridad y consumo han guiado el anélisis
gue CONSUMER EROSKI ha realizado de 16 muestras de
dispositivos para la iluminacion navidefia. Se han selec-
cionado las marcas Kallt, Mundo, Galvas, Reila Lights,
Noél Art, Nave y Diana, aunque las guirnaldas son pro-
ductos en los que los fabricantes carecen de notoriedad.

La mitad de las guirnaldas declaraban ser para uso exclu-
sivo en interior, mientras que las ocho restantes se podian
utilizar en interior y exterior. Doce eran guirnaldas (una
secuencia lineal de bombillas unidas por cable eléctri-
co); tres eran cortinas luminosas (una secuencia lineal de

cable de la que penden guirnaldas luminosas) y una era
una manguera (un tubo pléstico que en su interior alberga
bombillas). Nueve ofrecian intermitencias y en ocho se
podia regular su frecuencia. El nimero de bombillas va de
las diez de Galvas y de la guirnalda de bolas Kallt hasta
las 216 bombillas de Mundo Flex. Sélo cuatro referencias
(la cortina de 64 bolas Kallt, la guirnalda de 10 bolas Kallt,
la guirnalda de 50 bombillas N&el Art y la guirnalda de 60
bombillas Reila Lights) usaban l&mparas LED, dispositivos
menos contaminantes, mas duraderos y de menor consu-
mo que las bombillas incandescentes.

Los resultados del andlisis reflejan que las muestras ana-
lizadas son seguras y que su consumo energético es poco
relevante, aunque todas suspenden en informacién al
usuario. Debido a su caracter de producto estacional, la
adquisicién de las muestras se realiz6 en 2008. Por la pro-
bable desviacién de los precios en un afio, se ha desecha-
do este apartado, con lo que en este andlisis no se da una
mejor relacion calidad-precio.

Ninguna de las 16 referencias cumple todos los requisitos
de la normativa de seguridad eléctrica (norma general de
seguridad eléctrica UNE-EN 60598-1 y norma especifica de
de guirnaldas luminosas UNE-EN 60598-2-20). El reperto-
rio de incumplimientos es amplio. Once de las dieciséis
referencias incluian en su etiquetado letras inferiores a los
2 milimetros preceptivos. En las guirnaldas de Néve parte
de las menciones del etiquetado aparecen en aleman pero
no en castellano, tal y como es obligatorio. La guirnalda

con forma de rama de pino Diana carece de la etiqueta que
ha de ir sobre el cable y ademas el embalaje no incluye
todas las menciones a las que le obliga la norma. A la
guirnalda con tulipas con iméagenes de princesas Disney
de Galvas le faltan algunas menciones de seguridad. Hay
ademas tres productos en los que el transformador no in-
dica la potencia en vatios. Se trata de la cortina Kallt, de
la guirnalda de 40 bombillas Kallt y de la guirnalda con
abalorios Nave.

La cortina de luces de Reila Lights es exclusivamente para
uso en interiores. Sin embargo, en su embalaje aparecen
cinco fotos con sugerencias de utilizacion del producto. En
las cinco fotos la guirnalda aparece montada en exteriores
(aleros de ventanas, tejados y calles). Se trata de un tipo
de uso para el que el producto no es apto y que puede
llevar a equivoco por parte del consumidor, con los graves
problemas de seguridad eléctrica que puede acarrear.

ADORNOS SIN RIESGOS

Para certificar la seguridad eléctrica de los productos, se
realizaron tres pruebas. Por un lado, se evalud el aisla-
miento eléctrico por medio de la aplicacion de tension
entre el enchufe y la parte accesible al usuario, el enchu-
fe y el transformador (la mitad contaban con este dis-
positivo), y el enchufe y el cable. Por otro, se midi6 el
grado de proteccion frente a agentes externos como polvo
y lluvia(especialmente relevante en luminarias exteriores)
y, en tercer lugar, se registraron los limites maximos de
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temperatura que no se deben sobrepasar para garantizar la
seguridad de las luminarias en caso de fallo. En todas ellas,
las muestras obtuvieron resultados ajustados a la normativa.

Respecto al consumo eléctrico, se constataron notables di-
ferencias (de los 1,7 vatios de la guirnalda de bolas blan-
cas Kallt a los 97,7 de la manguera de Mundo) determina-
das, eso si, por el nimero de bombillas de la luminaria. Si
se divide el consumo por el nimero de puntos luminosos,
el margen se recorta, pero no deja de ser significativo: de
los 0,56 vatios por bombilla de la guirnalda de Reila a los
0,1 vatios de la cortina de bolas Kallt. Cuatro de las cin-
co referencias que menos electricidad consumen utilizan
lamparas LED en lugar de bombillas incandescentes.

Aun con las diferencias descritas, la repercusion del consu-
mo energético de estos productos en la factura del hogar es
poco relevante. Si se parte de la premisa de que una guirnal-
da luminosa consume de media 25 vatios, que solo se utiliza
una y que se enciende 17 dias al afio durante seis horas
al dia, el consumo eléctrico es de 2,55 kilovatios hora, que
representa un gasto extra de 0,30 céntimos de euro y 0,593
kilos de CO, emitidos a la atmdsfera. En el analisis compa-
rativo de decodificadores de TDT publicado en octubre de
2008 se calculd que no desconectar el decodificador tras su
uso puede suponer de media 5,48 euros de electricidad al
afio, casi 20 veces mas que el de una guirnalda navidefia.
Pese a ello, la opcién més ecoldgica es prescindir de este
tipo de iluminacién. Si no es posible, las guirnaldas con
lamparas LED son la mejor alternativa. //
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MUNDO ICICLE 0080701
Cortina de luces blancas
La segunda con mas bombillas, 180. Con intermitencias.

El tamafio de letra es menor de lo especificado.
Apto para su uso en el exterior.

KALLT TYP J0635
Cortina de bolas blancas

Con lamparas de LED. El transformador no indica la potencia en
vatios. Apta para su uso en exterior. La que menos electricidad
por bombilla consume.

DIANA 8510045
Guirnalda con forma de rama de pino

Con intermitencias. Falta la etiqueta con advertencias de seguri-
dad sobre el cable. Apta para su uso en exterior.

NAVE 5242
Guirnalda con abalorios
El tamafio de letra es menor de lo establecido por norma.

El transformador no indica la potencia en vatios. Algunas men-
ciones de seguridad aparecen en aleman pero no en castellano.

KALLT TYP J0501 SKINA
Guirnalda de bombillas blancas

El transformador no indica la potencia en vatios.
Apta para su uso en exterior.
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NAVE 5134
Guirnalda de estrellas multicolores
El transformador no indica la potencia en vatios. Algunas men-

ciones de seguridad aparecen en aleman pero no en castellano.
Apta para su uso en exterior.

REILA LIGHTS 41060101
Guirnalda de luces blancas
Con intermitencias. Con ldmparas de LED. El tamafo de letra

es menor de lo establecido por norma. Una de la que menos
electricidad consume por bombilla.

e

MUNDO 54021
Guirnalda de bombillas multicolor
La Unica con funcién musical. Con bombillas reemplazables.

El tamanio de letra es menor de lo establecido por norma.
Una de las que mas consumen por bombilla.

MUNDO CORDON 0081012
Guirnalda con bombillas blancas

Con intermitencias. El tamafio de la letra es menor de lo especi-
ficado por norma. Apta para su uso en exterior.

- b WPCRSE

KALLT TYP ]J0633 GLANSA
Guirnalda de bolas blancas

Con lamparas de LED. El transformador no indica la potencia en
vatios. Una de las de menos bombillas, 10.
Apta para su uso en exterior.

La que menos electricidad consume en total.

MUNDO FLEX 0161600/C
Manguera de luces blancas

Con intermitencias. La que mas bombillas tiene, 216. Apta para
su uso en exterior. La que mas electricidad consumia, 98 vatios.

REILA LIGHTS 81050305
Guirnalda con flores de pascua
Con intermitencias. Bombillas de color rojo. El tamafio de letra

es inferior de lo especificado por norma. Una de las de mayor
consumo eléctrico por bombilla.

REILA LIGHTS 55174201
Cortina de luces blancas
Con intermitencias. El tamano de letra es menor de lo estableci-

do por norma. Es para interiores pero en el etiquetado aparecen
fotos de exteriores. La segunda que mas electricidad consume.

! 9

NOEL ART 64201
Guirnalda de luces blancas
Con intermitencias. Con l[amparas de LED. El tamano de letra

es menor de lo establecido por norma. Una de las que menos
electricidad consumen por bombilla.

NOEL ART 64503
Guirnalda de luces blancas

Con intermintencias y luces reemplazables. El tamaio de letra es
inferior a lo especificado por norma.

GALVAS PHL-10L
Guirnalda con tulipas con dibujos de princesas Disney

Tiene 10 bombillas reemplazables. Faltan advertencias de segu-
ridad. El tamafio de letra es menor de lo establecido por norma.
La que mas electricidad consume por bombilla.
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PLANES PARA EL NUEVO ANO

CUMPLIR LOS DESEOS FORMULADOS A FIN DE ANO ACARREA
UN COSTE QUE A MENUDO SIRVE DE EXCUSA PARA JUSTIFICAR SU
FRACASO. SIN EMBARGO, SIEMPRE HAY ALTERNATIVAS MAS BARATAS

El precio de los
buenos propositos

el deseo al fracaso, del proyecto a la cruda realidad. Asi son los meses
de diciembre y enero. El primero, cargado de propoésitos y planes, el
segundo, lleno de facturas y excusas que justifican la desercién. Entre
los argumentos mas habituales que explican la razon por la que dejar de
fumar se pospone, por la que perder esos kilos de mas se olvida y por la
que sacarse el carné de conducir se deja para el verano, se halla la poca
fuerza de voluntad, el exceso de optimismo o la falta de realismo. La
Universidad britanica de Hertfordshire inicié en las navidades de 2007
un estudio sobre los nuevos propositos planteados por 3.000 personas.
Al cabo de un afio sélo el 12% se mantuvo firme y consiguié aquello que
se habia propuesto. Porque desear, ademas de facil, es gratis. Sin embar-
go, ;cuanto cuesta cumplir los propdsitos mas clasicos, como abandonar
el tabaco, adelgazar, hacer ejercicio, obtener el permiso de conducir o
aprender un idioma?

1. DEJAR DE FUMAR: UN AHORRO PARA
LA SALUD Y PARA EL BOLSILLO

La mayoria de los fumadores ha intentado alguna vez aparcar su adic-
cion al tabaco con el comienzo del nuevo afio. Es un reto que se repite
en las listas de objetivos firmadas por ciudadanos de todas las edades,
conscientes de que son muchas y muy buenas las razones para dejar
de fumar. Ganar en calidad de vida, en salud, hacerlo por la familia...
También hay otro argumento por el que merece la pena intentarlo: la
cantidad de dinero que se ahorra cuando se renuncia a este habito. Aun-
que Espafa es uno de los paises europeos donde el tabaco es més ba-
rato, su abandono supondria un ahorro de 21 euros a la semana a una >
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persona que fumara una cajetilla diaria que costara 3
euros. Indicada de esta forma, la cifra parece no decir
mucho. Pero si se calcula el gasto anual, 1.008 euros, la
reaccion no deberia ser la misma. El valor seria incluso
mas alto si el tabaco se comprara en maquinas expen-
dedoras y no en estancos. En ese caso, el ahorro seria
de 1.058 euros. Una suma de dinero nada despreciable,
con la que pagar, por ejemplo, una cuota de la hipote-
ca. Si bien es cierto que, ademas del esfuerzo fisico y
mental que requiere, dejar de fumar también cuesta di-
nero, por lo que, en principio, el ahorro puede ser algo
menor. Aunque este gasto no se acerca, ni de lejos, al
desembolso que conlleva ser fumador.

Para que el abandono de este vicio sea mas llevadero,
se comercializan infinidad de productos farmacéuticos.
Su funcidn es la de ayudar, pero en ningln caso son
remedios magicos. Los chicles, los parches, las pastillas
para chupar y los aerosoles nasales funcionan como

Dejar de fumar una cajetilla al dia
supone un ahorro anual que
supera los 1.000 euros

terapia sustitutiva que aporta una dosis menor de ni-
cotina. El producto mas barato es la goma de mascar,
entre 10 y 20 euros, le siguen los parches que rondan
los 50 euros y el aerosol nasal, que cuesta algo més de
60 euros.

Adios al tabaco, gratis 'y
a golpe de raton

Sin embargo, decir adi6s al tabaco no tiene por
qué costar un euro. Internet ha abierto un amplio
surtido de posibilidades para conseguirlo gratis
y sin salir de casa. Una de las pioneras es la
Escuela para dejar de fumar de CONSUMER EROSKI
(www.escuelas.consumer.es/web/es/dejardefumar).
Se trata de una guia de apoyo, didactica e interactiva,
gue ensefia como y por qué se debe dejar de fumar. La
informacién esté personalizada en funcién de distintos
perfiles de fumador: personas que no quieren dejar el
cigarro, otras que se lo estan pensando, quienes estan
decididos a hacerlo, y personas que recaen.

La dltima propuesta para dejar de fumar, disefia-
da por la Universidad a Distancia (UNED), también
recurre a las nuevas tecnologias. A través de la web
www.apsiol.uned.es/dejardefumar se promociona una
terapia para renunciar al tabaco en s6lo un mes. El pro-
grama, que consta de un servicio de alerta por smsy
email para avisar al usuario, consta de cuatro mddulos
que se deben seguir hasta abandonar el habito, ademas
del seguimiento durante un afio y medio para garanti-
zar el éxito de la terapia. Al igual que la Escuela para
dejar de fumar de CONSUMER EROSKI, la principal
ventaja de ambos métodos es que no conllevan ningdn
gasto adicional y se puede acceder a ellos sin la nece-
sidad de salir de casa.

2. SALUD, DINERO Y MENOS “BARRIGA”

Un clésico entre los clasicos: intentar perder peso al
inicio del nuevo afo. Tras los excesos culinarios de la
Navidad, muchas personas sienten la necesidad de ren-
dir cuentas con la bascula. Es habitual que en enero las
farmacias, parafarmacias, herbolarios, y centros dieté-
ticos llenen sus escaparates con ofertas y anuncios para
reducir peso. Pero, con estos métodos, qué es lo que
realmente se pierde: ¢kilos, dinero o ambas cosas? Una
investigacion exclusiva de CONSUMER EROSKI analizé
en mayo de 2007 el funcionamiento de 103 centros de
adelgazamiento de nuestro pais. El estudio, ademés de
constatar que en uno de cada tres establecimientos se
planteaban pérdidas de peso poco saludables, revel6
gue intentar adelgazar en este tipo de centros se pa-
gaba, y no poco. La media por el tratamiento global
ascendia hasta los 1.396 euros, aunque los precios se
movian entre los 350 euros de los dos centros mas eco-

némicos hasta los 3.879 euros del més caro. Por meses,
las consultas y los productos costaban de media 163
euros mensuales. Los precios iban de los 600 euros del
establecimiento méas oneroso hasta los 40 del més ba-
rato. Sin embargo, adelgazar no siempre exige desem-
bolsar grandes sumas de dinero.

Si en algo estan de acuerdo los nutricionistas es que
la clave para perder peso se basa en seguir una dieta
adecuada y hacer ejercicio fisico. Aunque en todo mo-
mento se recomienda la supervisiéon de un profesional
de la materia, cada uno a titulo personal puede apren-
der a comer. La cuestion es cambiar ciertas practicas y
costumbres adquiridas por otras que permitan elaborar
un menu variado, sabroso y con menos calorias.

3. SUDAR TAMBIEN CUESTA EUROS

“Este aflo me apunto al gimnasio” es, junto al “feliz
afio”, una de las expresiones mas pronunciadas en
enero. Al deseo de combatir la pereza y a la energia
que se necesita para acudir a un gimnasio se afiade
otro esfuerzo: el econémico. Seglin un estudio de esta
revista elaborado en enero de 2008, en el que se anali-
zaban 200 gimnasios del pais, la cuota mensual media
rondaba los 56 euros, importe al que hay que sumar
la matricula- que se paga al inicio y es exigida en tres
de cada cuatro gimnasios estudiados- que asciende por
término medio a 70 euros. En total, un afio de gimnasio
se traduce en una media de 742 euros. Ahora bien, las
personas interesadas en hacer ejercicio también pue-
den plantearse, como alternativa, crear su propio cen-
tro en casa. De esta manera, se dispone de una libertad
total de horarios y se ahorra una suma importante de
dinero, ya que aunque se requiere una inversion ini-
cial, ésta se amortiza en el tiempo.

¢ Qué se necesita para disfrutar
de un gimnasio en casa?

En todo gimnasio que se precie, incluido el doméstico,
se debe trabajar la actividad aer6bica y la tonificacion
muscular. Para ello, estos son los materiales y articulos
gue, como minimo, se deben adquirir con el fin de dis-
poner de un gimnasio en casa:

e Una maquina de ejercicio cardiovascular. Desde la
clasica bicicleta fija, la de spinning, las cintas para
andar o correr hasta el stepper. La inversion osci-
la entre los 35 euros de los modelos méas basicos de
stepper hasta los 1.300 euros de las cintas mas punteras.

< Unas mancuernas o gomas elasticas con las que to-
nificar brazos y piernas. Las primeras son algo mas
caras, entre 15 y 20 euros, mientras que las segun-
das apenas cuestan 10 euros.

e Un baldn suizo o fitball (10 euros) para trabajar los
abdominales y realizar diferentes estiramientos.

>
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< Una esterilla. Imprescindible para realizar actividad
fisica en el suelo y evitar las lesiones de espalda. Los
precios y calidades son variadas. Desde 4 euros de
los modelos més bésicos a los 60 euros de los més
sofisticados.

4. EL CARNE DE CONDUCIR,
UN DESEO MUY CARO

Sacarse el permiso de conducir es otro de los clasicos.
Quienes por falta de tiempo, dinero o ganas todavia no
lo tienen ven en el comienzo del afio una fecha propi-
cia para embarcarse en el reto. Aunque se desconoce el
numero de clases que cada uno necesitara, nadie duda
de que sacarse el carné de conducir es caro. Por eso,
en muchas ocasiones ni siquiera se comparan las dife-
rentes tarifas entre autoescuelas y el futuro conductor
se deja llevar y basa su eleccion en criterios como la
proximidad del centro respecto a su casa, a su puesto
de trabajo, los horarios.... Sin embargo, antes de elegir
autoescuela es recomendable contrastar precios y com-
pararlos en igualdad de condiciones. Para ello, hay que
sumar todas las cantidades que deben pagarse desde
el principio al final. No hay que guiarse por un Unico
precio o tarifa como el coste de la matricula o la hora
de clase préctica. Deben valorarse todas las cantidades,
incluido el IVA y las tasas de tréafico.

Claro que los mas perezosos y escépticos se pregun-
taran si las diferencias pueden ser tan abultadas entre
varias autoescuelas de una misma ciudad, y si real-
mente merece la pena tomarse la molestia de preguntar
precios antes de elegir una. Rotundamente si. Asi se
constaté en una investigacion de esta revista que, en
septiembre de 2007, analizé las tarifas de 200 autoes-
cuelas de nuestro pais.

Sacarse el carné de conducir a la primera representa-
ba un desembolso medio de 950 euros. Ademas de las
enormes disparidades entre ciudades- la mas cara era
Bilbao con 1.358 euros, y la méas barata Granada donde
sacarse el carné costaba 505 euros-, el estudio com-
probo que las diferencias también se podian dar en las
autoescuelas de una misma capital. La méas desigual re-
sulté ser Barcelona. Entre el establecimiento més caro y
el més barato habia un abismo: 953 euros. En Alicante,
Cérdoba, Oviedo, Sevilla, Valencia y Valladolid las dife-
rencias rondaban los 800 euros.

Saltarse la autoescuela

Sacarse el carné de conducir es caro, pero no siem-
pre tiene por qué ser asi. Siempre es posible ahorrarse
unos cuantos euros. Para empezar, la autoescuela no
es un elemento omnipresente en este proceso. Aungue
la tendencia habitual es gestionar cualquier tramite re-
lacionado con la obtencion de la licencia -desde exa-

CLAVES PARA CUMPLIR

LOS NUEVOS PROPOSITOS

- OBJETIVOS REALISTAS Y MEDIBLES. No hay
que caer en el error de formular los nuevos
propésitos de forma genérica. El objetivo debe
ser medible. Sila meta es hacer mas deporte,
lo més apropiado seria que el propdsito fuera
realizar ejercicio media hora al dia o el tiempo
que se desee. De lo contrario, es muy facil caer
en el autoengano.

- DE UNO EN UNO. Es preciso ser realistas,
no conviene intentar a la vez dejar el tabaco,
aprender inglés y aprobar el carné de conducir.
Es probable que no logre ninguno. En lugar de
€s0, conviene centrar las energias en una de
las metas, y cuando se haya conseguido seguir
con el siguiente.

- METAS EN EL TIEMPO. Resulta atil y muy
motivador plantearse horizontes en el tiempo
-tres semanas, 30 dias, dos meses...- asi el
propésito resulta asumible y sus resultados
verificables.

> EN COMPANIA. Hacer participes del reto a la
familia y a los amigos es un estimulo para no
cejar en el empefio y para evitar las recaidas o
los abandonos.

-> MARGEN DE ERROR. Antes de iniciar la
transformacion, hay que mentalizarse de que
habra recaidas y conatos de abandono. Lo
que importa saber es que fallar y recuperarse
forman parte del proceso.

menes a pagos de tasas y concertacion de examenes
médicos- a través de ellas, se puede prescindir de este
intermediario. No es una practica muy conocida pero
llevarla a cabo permite un ahorro considerable que se
puede destinar a financiar parte del carné o a aumentar
el nimero de clases précticas.

La Direccion General de Trafico estudia la opcion de
acudir al examen teérico de conducir por libre, es de-
cir, sin estar apuntado a ninguna autoescuela. De esta
manera, el futuro conductor se ahorra una parte im-
portante del importe de la matricula que cobran la gran
mayoria de centros. De media, matricularse en una au-
toescuela cuesta 280 euros, mientras que acudir a la
prueba tedrica por libre no exige ningun desembolso.
El pago de las tasas en la Jefatura de Trafico para asistir
a la convocatoria (85 euros) y el informe de aptitud
psicofisica (entre 30 y 40 euros) es comun tanto en los
examenes por libre como en los que se preparan en
autoescuela.

5. HAPPY NEW YEAR! EN LUGAR
DE |FELIZ ANO NUEVO!

En un pais en el que la mitad de sus ciudadanos mayo-
res de 25 afios no habla ninguna lengua extranjera, es
muy probable que con el nuevo afio broten las ganas y
las urgencias por aprender o mejorar un idioma, en la
mayoria de los casos con el objetivo de responder afir-
mativamente a esta pregunta: “Do you speak English?”
(¢Hablas inglés?).

Claro que, una vez mas, la distancia entre el dicho y el
hecho es considerable. Segun las estadisticas europeas,
éste es el propdsito que con mayor frecuencia se des-
morona. La desidia, la falta de resultados inmediatos
y la sensacion de estar estancados en su aprendizaje
son los principales motivos que explican el abandono.
Aprender inglés requiere tiempo, fuerza de voluntad,
curiosidad y una cantidad nada despreciable de dinero.

En el caso de lograr una de las escasas y muy demanda-
das plazas en una escuela oficial de idiomas, el desem-
bolso no seria excesivo, entre 65 euros y 140 por curso
lectivo. Nada que ver con los cerca de 500 euros que
cobra el British Council por un dnico trimestre apren-
diendo inglés. En una posicién intermedia, aunque no
por ello barata, se encuentran las clases particulares,
gue también cuestan lo suyo. Cuanto mayor es la espe-
cializacion del idioma, por ejemplo si es comercial, y
menor es el grupo de alumnos, més cara es la hora. Su
precio va de los 15 euros de las sesiones mas habitua-
les, y los 30 euros de las mas especializadas.

Sin embargo, las nuevas tecnologias también se abren
un hueco en la ensefianza del inglés. Nacen asi nuevas

férmulas de aprendizaje y, lo que es mas importante,
a coste cero.

Por la cara

Gratis, con libertad total de horarios y adaptada a las
necesidades de cada alumno, asi es la formacion on
line de inglés. El inconveniente es que la mayoria de
ellos no otorgan diplomas ni certificados cuando se
finalizan, aunque muchos incorporan test y ejerci-
cios para que el estudiante compruebe que ha apro-
vechado la experiencia. El usuario puede, por tanto,
ampliar su formacion, pero no acreditarla. La web
mansioningles.com imparte una ensefianza muy com-
pleta: 54 lecciones estructuradas en niveles de inicia-
cién, bésico e intermedio. Al finalizar cada uno, el
estudiante realiza un test de evaluacion que le permi-
te verificar su aprendizaje. En curso de inglés on line
(http://www.curso-ingles.com/) se accede a un tutorial
completo de la gramatica inglesa. Una de sus venta-
jas es que el estudiante puede elegir en un listado los
conceptos gramaticales que necesite reforzar y realizar
los ejercicios correspondientes. Se completa con un in-
teresante apartado dedicado al inglés comercial, de uti-
lidad para quienes necesiten conocer este idioma por
su trabajo. Son solo dos ejemplos. Pero hay muchos
mas. Para mejorar la pronunciacion, parte elemental en
cualquier idioma, resulta muy util la web forvo.com. Es
una original red social donde sus integrantes aportan
pronunciaciones de palabras en inglés, y en otros mu-
chos idiomas también, con el fin de que otros escuchen
coémo se dice de forma correcta.

A ello se suman las redes de intercambios de idiomas.
Por Internet o por otros medios (en tablones de anun-
cios de academias, escuelas...) personas interesadas en
practicar inglés contactan con otras que desean mejo-
rar su castellano o cualquier idioma que ofrezca el otro
miembro del intercambio. Los encuentros pueden cele-
brarse cara a cara si ambos residen en la misma ciudad,
a través de chats, skype o, si se prefiere, también es
posible intercambiar la tradicional correspondencia.

My Language Exchange (www.mylanguageexchange.com),

que lleva en linea desde 2000 y cuenta con mas de
un millén de usuarios, conversationexchange.com o
intercambiodeidiomas.com son una pequefia muestra
de la oferta tan variada que hay en estos momentos. Si
se recurre a este sistema, conviene pactar todo por ade-
lantado: frecuencia de los encuentros, duracién, com-
promiso para practicar los dos idiomas... Es aconseja-
ble ademas no bajar la guardia. Al fin y al cabo se va
a tratar con personas desconocidas o de las que no se
tiene mucha informacién. Por este motivo, lo mas apro-
piado para los primeros encuentros es quedar en sitios
conocidos junto con amigos u otros acompafantes. //
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ESTE ANO SE MANTIENE LA FISCALIDAD DE 2008. NO OBSTANTE, EN 2010 SUBIRAN
LOS IMPUESTOS, CON LO QUE CONVIENE ESTAR PREPARADO PARA LOS CAMBIOS

Es hora de cuadrar cuentas. En este tramo
final del afo, los contribuyentes tienen

su Ultima oportunidad para hacer calcu-

los y mover hilos para no pagar de mas a
Hacienda. En 2009, no se han introducido
cambios sustanciales respecto a la fiscalidad
del ejercicio anterior, lo que implica que en
la Declaracién que se presentara en mayo
de 2010 se aplicaran las mismas reglas que
el afio pasado, deduccion de 400 euros in-
cluida. Sin embargo, la desaparicién de esta
polémica medida sera un hecho en 2010,
ano en el que entraran en vigor importantes
modificaciones fiscales, como la subida de
impuestos a las plusvalias generadas con
productos de ahorro. El préximo afo habra
que pagar mas por las ganancias obtenidas
con una cuenta corriente, un depoésito, un
fondo de inversion, una accién o por la
venta de un inmueble, entre otros. Por ello,
este ano conviene planificar la Declaracion
no sélo con vistas a reducir la factura fiscal
de este ejercicio, sino con el 4nimo de notar
menos la subida de los venideros. En 2009
es aconsejable aprovechar al maximo las
ventajas fiscales actuales. Es el momento de
aportar el tope a planes de pensiones o de
abrirse una cuenta de ahorro vivienda si se
desea comprar un piso.

La primera pregunta que debe plantearse
cualquier ahorrador para aprovechar los
beneficios fiscales de los productos de aho-
rro es: “;Qué puedo hacer en este mes de
diciembre para lograr que mis cuentas con
Hacienda sean lo menos gravosas posibles?”
La respuesta es utilizar los principales
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productos de ahorro con ventajas fiscales
que ofrece el sector privado. Los mas impor-
tantes y beneficiosos son los siguientes:

Planes de pensiones y PPA’s
(planes de prevision asegurados)

El plan de pensiones sigue siendo el
producto con una fiscalidad por las aporta-
ciones mas beneficiosa. En 2009 se mantie-
nen las mismas pautas que en el ejercicio
anterior: en el territorio general, para los
adultos de hasta 50 anos, la deduccion sera
la menor de las dos cantidades siguientes:
10.000 euros anuales o el 30% de la suma
de los rendimientos netos del trabajo y de
actividades econdmicas percibidas indivi-
dualmente en el ejercicio. Los mayores de
50 anos pueden deducirse hasta 12.500
euros anuales o el 50% de la suma de los
rendimientos netos del trabajo y de acti-
vidades econdmicas percibidas individual-
mente en el ejercicio. Por su parte, en el
Pais Vasco, las personas de hasta 52 afios
se pueden reducir de la base imponible
general hasta 8.000 euros anuales aporta-
dos a estos instrumentos. Los mayores de
52 anos pueden disfrutar de una reduccién
de su base imponible de hasta 8.000 euros
anuales mas 1.250 euros por cada afo de
edad que exceda de 52 afos. En Navarra,
el limite también es de 8.000 euros anuales
hasta los 50 afos, y de 12.500 euros si los
contribuyentes superan esa edad.

Ademas, supone una importante ventaja
fiscal hacer aportaciones a planes de

pensiones en favor del conyuge o pareja
legal establecida sin sobrepasar los 2.000
euros. Es otro de los mecanismos que pue-
den utilizar los contribuyentes para adelga-
zar su factura tributaria.

Todas estas caracteristicas fiscales son
aplicables también a los planes de prevision
asegurados, seguros de vida ahorro que ga-
rantizan el capital y un tipo de interés anual.
Como los planes de pensiones, sélo son
rescatables en la jubilacidn o en situaciones
extraordinarias.

Vivienda:
ahorrar, comprar y alquilar

En el ambito de la vivienda es donde, sin
duda, mas malabares y férmulas se pueden
probar para tratar de hacer una Declaracién
de la Renta 2009 redonda. Como instru-
mento de ahorro, la cuenta vivienda es la
mejor ayuda para comenzar a planear la
compra de un piso. En el territorio general
y Navarra, se pueden deducir hasta el 15%
de las cantidades depositadas durante el
afo (amortizacion mas intereses) con un
limite de 9.015 euros (la desgravacién fiscal
maxima anualmente es de 1.352 euros). En
el Pais Vasco, la deduccion maxima anual
es del 18% de las cantidades aportadas (el
maximo deducible son 2.160 euros). A quien
piense en comprar una vivienda le conviene
abrir ya una cuenta de este tipo y no demo-
rar su contratacién en exceso.

En 2011 la fiscalidad de este producto
cambiara, ya que a partir de ese ano sélo
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tendran derecho a la desgravacion maxima
con estas cuentas vivienda los contribuyen-
tes del territorio general con rentas inferio-
res a los 17.000 brutos anuales, mientras
que para las rentas superiores a 17.000
euros la deduccion se reducira de forma
significativa hasta desaparecer cuando la
renta declarada supere los 24.000 euros.
Por tanto, quien quiera comprarse un piso
y gane mas de 17.000 euros brutos anuales
le conviene suscribir ya una cuenta vivien-
da. Si la abre en este ultimo mes de 2009
disfrutara ya de su desgravacion fiscal en la
presentacion de la Declaracion de la Renta
del préximo mayo de 2010. Si no, su Gltima
oportunidad sera contratarla antes del 31
de diciembre de 2010. Si se abre a partir de
2011, los privilegios fiscales se reduciran
sustancialmente.

En el Pais Vasco, hasta ahora, no se ha
anunciado que habra tal supresion de la
deduccidn por vivienda. De momento, las
tres diputaciones vascas (Alava, Vizcaya y
Guipuzcoa) han asegurado que mantendran
las deducciones por inversion en vivienda
dentro del Impuesto sobre la Renta de las
Personas Fisicas al menos hasta el ejercicio
2011. En Navarra tampoco se suprimira la
desgravacion por compra de vivienda.

El segundo instrumento de ahorro fiscal
en el ambito de la vivienda es la hipoteca.
En el territorio general, se pueden deducir
hasta el 15% de las cantidades aportadas
anualmente, hasta el limite de 9.015 euros
anuales. Por su parte, los contribuyentes
que residen en Vizcaya, Alava o Guiplzcoa,

en préstamos destinados a la adquisicion

o rehabilitacién de la vivienda habitual
pueden deducirse, de forma general, el
18% de las cuotas pagadas durante el afio
(amortizacion mas intereses) con el limite de
deduccion anual de 12.000 euros. También
en este caso es interesante en 2009 apurar
al maximo la desgravacion posible. A partir
de 2011 esta previsto que se suprima en

el territorio general la desgravacion por
vivienda para quienes ganen mas de 24.000
euros anuales.

Y, por Gltimo, quienes vivan de alquiler
tampoco deben olvidar reflejarlo asi en su
Declaracion de la Renta. En el territorio ge-
neral, estos contribuyentes podran deducirse
el 10,05% de las cantidades satisfechas
en el periodo impositivo por el alquiler
de vivienda habitual, siempre que su base
imponible esté por debajo de los 24.020
euros anuales.

Donativos con
u . . n
premio fiscal

Realizar donativos a instituciones de
caracter cultural, social, educativo o benéfi-
o es otro mecanismo para reducir la carga
fiscal. La deducidn total puede alcanzar
hasta el 30% de las cantidades abonadas,
en funcién del tipo de entidad o institucion
beneficiaria. Para poder demostrar estas
donaciones, en caso de que el contribuyente
tenga que exponerse a una inspeccion fiscal,
es necesario conservar todos los resguardos
o comprobantes de los diferentes tipos de
donativos realizados. //

LA DEDUCCION DE LOS 400 EUROS

SE MANTENDRA EN LA DECLARACION
SOBRE LA RENTA QUE SE COMPLETARA
EN 2010, AUNQUE DESAPARECERA EN
LA DEL ANO SIGUIENTE

SUBIDA DE IMPUESTOS Y ADIOS A LOS 400 EUROS
Una de las primeras medidas que se ejecutaran en el
ejercicio de 2010 es la supresion de la deduccién de los 400
euros que comenzo a aplicarse en 2008 para los perceptores
de rendimientos del trabajo y de actividades econdmicas.
Ademas, en 2010 subira la fiscalidad aplicada a las plusvalias
de los productos de ahorro. El gravamen de las rentas del
ahorro se elevara del 18% al 19% para los primeros 6.000
euros de ganancias y el resto, tributara al 21%, segun consta
en el proyecto de Ley de los Presupuestos Generales del
Estado para 2010.

OTRO DE LOS IMPUESTOS QUE SUBIRAN EN 2010 ES EL IVA
(Impuesto sobre el valor afiadido)
El tipo general del IVA pasara del 16% al 18%; el reducido,
del 7% al 8%.
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Vende su piso, pero reclama la parte de
la subvencion concedida por rehabilitar
el edificio

He vendido mi piso hace
poco tiempo. Sin embargo,
en el edificio realizamos
tiempo atras unas mejoras
que supusieron el pago de
importantes derramas. Mas tarde nos concedieron una
subvencion por estas obras, de manera que comuniqué

a los administradores la venta de la casa y les solicité la
devolucion de la parte que me correspondia como propie-
taria, ya que era yo, y no el nuevo comprador, quien ha-
bia costeado la rehabilitacion del edificio. Pero me dicen
que se aprobo en junta de vecinos dejar esa cantidad
como reserva para posteriores necesidades. Si reclamo,
¢tengo alguna posibilidad de recuperar el dinero?

I_Z Ley no contempla el derecho de los propietarios a la
evolucion del saldo positivo ni el importe de las derramas
depositadas en la cuenta de la comunidad. Por eso, si recla-
ma, a persona afectada no recuperara las cantidades, puesto
que la comunidad no esta obligada a ello, salvo que hubiera
un acuerdo de la Junta por el que se repartieran los fondos
entre los propietarios. A tenor de lo que describe la persona
afectada, el acuerdo es precisamente el contrario, dejar esas
cantidades en el fondo comun para posteriores necesidades.

Pero es que incluso si se hubiera llegado a un acuerdo en
Junta, el reparto de fondos seria a favor de los propietarios,
entendiendo por ellos a los duefios en la fecha del acuerdo,
por lo que el beneficiario de ese hipotético acuerdo seria el
comprador del piso. La manera de recuperar el dinero exigiria
un previo acuerdo de la Junta sobre la devolucion de los sal-
dos positivos a los actuales propietarios y después se podria
reclamar el dinero al comprador si hubiera un pacto escrito
previo entre comprador y vendedor al respecto. //
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Compra un movil rebajado, pero la
operadora cambia las condiciones y
le obliga a pagar mas

o
| z.

/\ )

4
i - v Firmé un contrato con una
- P
1 operadora de telefonia

\ Y mavil. El documento

) marcaba una permanencia

de 18 meses con esta com-

paiiia, que me obligaba a realizar un consumo minimo
de 9 euros al mes. Bajo estas condiciones, compré un
mavil nuevo a precio reducido. Pero pocos meses después
la empresa me informo de un cambio en las condiciones
del contrato dejando fuera del calculo de los 9 euros de-
terminadas llamadas, aunque me aseguraron que podia
resolver el contrato sin penalizacidon. Sin embargo, con
la siguiente factura y a pesar de registrar un consumo
superior a los 9 euros, me cobraron casi tres euros mas.
He reclamado en el servicio de atencidn al cliente para
darme de baja y me dicen que si, pero a cambio de pagar
la diferencia del teléfono que compré. ;Pueden exigirme
realizar este pago?

L Real Decreto 899/2009, de 22 de mayo, por el que se

aprueba la Carta de Derechos del Usuario de los Servicios
de Comunicaciones Electrénicas, dice que los contratos de
servicios de comunicaciones electronicas sélo se podran modi-
ficar de acuerdo a los motivos validos previstos con anterio-
ridad en el contrato. Y que el usuario final tendra derecho a
resolver anticipadamente y sin penalizacién alguna el contrato
en dichos supuestos. Por tanto, las penalizaciones no son
exigibles cuando el motivo de la baja o cambio de operador
es el incumplimiento de la compafia operadora y/o las modi-
ficaciones contractuales impuestas por ella. De manera que es
conveniente seguir adelante con los tramites de reclamacién.
Para ello se puede acudir a los servicios de consumo mas
cercanos y pedir su intermediacion. Otra opcidn es la solicitud
de los formularios en estos centros para acudir a las Juntas
Arbitrales de Consumo, donde conviene mostrar toda la docu-
mentacion disponible (contrato, publicidad, facturas, etc.) e
indicar el nimero de incidencia de la llamada efectuada a los
servicios de atencidn al cliente y la respuesta recibida. //

UN CASO SIMILAR
PUEDE MERECER UNA
SENTENCIA DISTINTA
Esta seccion 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
circunstacias concretas de las
partes implicadas e incluso el
tribunal que sea competente en
la causa puede determinar fallos
distintos.

VIAJES COMBINADOS
Cancelacion

la agencia de viajes

SENTENCIAS

LO MAS PRACTICO
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Anulan el viaje por amenaza terrorista y el cliente demanda a

Una persona demandoé a la agencia de viajes y a la mayorista organizadora de

un viaje que se canceld por la amenaza de un atentado terrorista que provocé el
cierre del aeropuerto de Heathrow. Solicité una indemnizacidn de 2.203 euros como

devolucion de parte del precio abonado. La reclamacién acab6 en los tribunales. La

Audiencia Provincial de Valladolid, en sentencia de 12 de febrero de 2002, reconoci6 que

siempre que el organizador cancele el viaje combinado antes de la fecha de salida acordada y
lo haga por cualquier motivo que no le sea imputable al consumidor, éste tendra derecho al reembolso de
todas las cantidades pagadas. Rechazé que la agencia pudiera escudarse en su condicién de intermediaria,
ya que el cliente tiene derecho a que respondan todas las personas que se benefician del precio pagado,
tanto el minorista que recibe el encargo como el mayorista que oferta el programa. Por eso el consumidor
puede exigir responsabilidades a cualquiera de ellos o a ambos de forma solidaria, como aqui ocurrid. //

PELUQUERIAS
Danos por alergias

Una peluqueria utiliza un tinte que le causa a la cliente una

alergia y pérdida del cabello

Una mujer acudié a una peluqueria para tefirse el cabello. Le aplicaron un
producto especifico que ya en un primer momento le produjo un leve picor. Para
mitigarlo, usaron un tratamiento hidratante y los profesionales siguieron con la
decoloracion del pelo. No obstante, ese mismo dia acudié al hospital de urgencia,

donde se le diagnostico eritema en frente, orejas y cara, y pérdida de pelo por reaccion
cutanea, por lo que precisé una baja laboral de 18 dias. Por los dafios sufridos, incluidos los psicoldgicos,
demandé a la peluqueria y solicitdé una indemnizacién. Sin embargo, la peluqueria se negé a pagar el
dinero solicitado porque la usuaria habia manifestado que no sufria alergias. Pero la cliente gand el juicio.
La Audiencia de Valencia, en sentencia de 4 febrero de 2009, afirmé que aunque se parta de que la aplica-
cion de todo tinte entraia un riesgo de alergia, la peluqueria no acredité una actuacion diligente porque
no informé de esa posibilidad a la usuaria, ni realizé pruebas al respecto. Por eso, conden¢ al estableci-

miento a indemnizar a la usuaria con 1.000 euros. //

GARANTIA DE VEHICULOS
Defectos de fabricacion

una averia tras otra

Compra un coche nuevo que no precisa carné que sufre

Una persona comprd un coche nuevo que se puede conducir sin carné (conocido
como cuadriciclo) que en poco tiempo sufrié numerosas averias. Tras reparar el
vehiculo sin resultado, demand¢ al vendedor y solicité la resolucion del contrato
con devolucion del precio pagado. Y gané el juicio, por lo que se condend al estableci-
miento vendedor a abonar 6.300 euros mas intereses legales y costas. Segun la Audiencia

de Orense, en sentencia de 5 de marzo de 2009, el informe pericial aportado por el comprador
mostraba una serie de defectos de fabricacion, averias que reducian la seguridad del cuadriciclo y preci-
saban su arreglo de forma continuada. La Audiencia concluyd que el vehiculo adquirido, por sus defectos
de fabricacion, no se correspondia con la calidad exigible, circunstancia que facultaba al consumidor para

solicitar la resolucion contractual que finalmente prosperd. //
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AUNQUE CENTRADA EN DIVORCIOS, LA MEDIACION FAMILIAR TAMBIEN SE APLICA
A CONFLICTOS CON HIJOS, ENTRE HERMANOS O CON PERSONAS MAYORES

La familia es una de las instituciones que
mas ha evolucionado con las transforma-
ciones sociales y legales en las Gltimas
décadas, primero por la aprobacion de la
ley que permite la separacidn y el divor-

cio y, después, por las nuevas formas de
convivencia: uniones de hecho, familias
monoparentales, familias compuestas por
miembros que provienen de rupturas previas
y con hijos e hijas por una o ambas partes.
Sin embargo, el nuevo clima familiar, mas
igualitario y menos jerarquico, no ha redu-
cido los conflictos, sino que ha propiciado
otros nuevos, de naturaleza mas compleja y
ante los que la via judicial, mas lenta en la
asuncion de las transformaciones, se halla
aln en proceso de adaptacion. La tendencia
en Europa es, desde hace anos, la bisqueda
de vias alternativas, complementarias y paci-
ficas, de resolucion de los conflictos en el
ambito familiar. Asi lo entienden, también,
las comunidades auténomas que han apro-
bado leyes de mediacion familiar.

Sin embargo, alin no se ha fijado una
normativa Unica para todas las autonomias.
La modificacién del articulo 770 de la Ley
de Enjuiciamiento Civil para suspender los
procesos judiciales de separacion y divorcio
permite someterse a mediacion cuando las
partes lo soliciten. Las comunidades de
Canarias, Cataluna, Galicia, Valencia, Casti-
[la-La Mancha, Castilla y Ledn, Islas Balea-
res, Asturias, Pais Vasco, Madrid y Andalucia
ya han optado por dotar a la norma con
rango de ley. No obstante, en otras autono-
mias donde no se ha requlado esta figura
se ofrece la mediacidn por via institucional,
como sucede en La Rioja, Aragén, Extrema-
dura, Navarra y Murcia, en ésta ultima por

medio de los puntos de encuentro. De esta
manera, las familias pueden optar, siempre
que lo soliciten, por someter sus diferencias
a procedimientos extrajudiciales consensua-
dos para la resolucidn de sus conflictos.

¢Qué es la mediacion familiar?

Es la intervencidn de una tercera perso-
na, aceptada de comun acuerdo, neutral
e imparcial que, sin poder de decision,
pretende ayudar a las partes enfrentadas por
un conflicto para que ellas mismas lleguen
a un consenso que responda a las necesi-
dades de todos los miembros de la familia,
en particular de los hijos. Se fomenta asi la
responsabilidad de las personas implicadas
por situaciones de ruptura o de conflictos
familiares, mediante la bisqueda de un
compromiso aceptado de forma voluntaria
en el marco de la Ley.

¢En qué casos se puede acudir a
mediacion? ;es valida solo para
rupturas de pareja?

Hasta ahora el dmbito de aplicacion de
la mediacién familiar se ha centrado en las
separaciones, tanto matrimoniales como
de uniones estables, y divorcios. Aunque
también es aplicable en otras situaciones
donde la convivencia esté marcada por los
conflictos con los hijos menores y jovenes,
problemas entre hermanos o derivados del
cuidado y atencion a los mayores, visitas
de los abuelos a nietos e, incluso, dificulta-
des familiares originadas por el reparto de
herencias.

La figura del mediador familiar también
se concibe como una ayuda al creciente

&

nimero de familas con hijos adoptados

en las que nace el deseo de estos hijos

de buscar sus origenes. En este ambito la
mediacién puede posibilitar el contacto
entre las partes y preparar tanto a la familia
adoptiva como a la bioldgica y al hijo o hija
adoptado de mayor de edad para afrontar
este encuentro de forma dptima. Ahora bien,
no todos los conflictos familiares pueden
someterse a mediacion.

;Cuando no se puede recurrir
a este servicio?

No es conveniente gestionar desde la
mediacion familiar ciertos conflictos en los
que haya un desequilibrio grave de poder,
patologias mentales, situaciones de amena-
zas y violencia sistematica en las relaciones,
asuntos penales, o drogadiccion. La Ley de
Violencia de Género veda la posibilidad de
acceder a la mediacion.

iPor qué?

En las familias donde se sufran episodios
de violencia machista, las partes, compro-
metidas a cumplir las obligaciones que se
deriven de lo pactado, no se encuentran
en plenas condiciones de igualdad para
negociar y asumir compromisos. También se
alega que la mediacién es una institucion de
ayuda para resolver situaciones de conflicto
y desavenencias, pero no situaciones delic-
tivas. No obstante, también hay opiniones
contrarias que consideran que la mediacion,
especialmente si se acompana de asistencia
terapéutica previa para reestablecer la igual-
dad de las partes, podria ser de gran ayuda.

La mediacidn es voluntaria, no se puede
imponer dado que su éxito depende

precisamente de que las partes la hayan

solicitado por propia conviccion y de manera
voluntaria. Si lo que se pretende es alcanzar
acuerdos voluntarios, no es logico exigir que
los implicados se sometan al procedimiento.

Si se ha iniciado ya un juicio
de divorcio, ;se puede acudir
a mediacion?

Si, se puede mediar antes, durante y
después de la separacion o divorcio. En el
supuesto de que la mediacion se realizara
una vez que la pareja hubiera comenzado el
proceso juridico, éste podria suspenderse de
forma temporal por tres meses. Después se
podria continuar, con independencia de que
se hubiera llegado a un acuerdo o no. Si no
se ha iniciado el proceso juridico, las partes
de un proceso civil, de comln acuerdo, han
de pedir al juez que éste se suspenda por
un plazo méaximo de 60 dias para someterse
a mediacidn y tratar de lograr una solucién
consensuada.

¢Cual es el papel del mediador?

El mediador es un tercero imparcial, con
formacion adecuada (en derecho, psicolo-
gia, trabajo social, etc.), que ha de tratar el
conflicto de manera objetiva, con equidad,
sin tomar partido por ninguna de las partes
y sin imponer el acuerdo. Busca que el
consenso resultante sea realista, duradero y
favorable a ambas partes.

El mediador esta obligado a mantener
el secreto profesional y la confidencialidad,
por lo que no puede delegar su tarea, ha
de asumirla en persona del mismo modo
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Las cajas con las palabras “Adornos de
Navidad” se desempolvan como cada afo
de trasteros y desvanes cuando el calendario
apura sus Ultimos dias. Nifnos y mayores

se retnen alrededor de bolas, adornos,
guirnaldas, luces y espumillén, sin olvidar el
belén y el arbol, los grandes protagonistas
de la decoracion navidena. Inofensivos en
apariencia, muchos de estos complementos
pueden ser la causa de accidentes domés-
ticos. Por esta razon, con el fin de evitar
sustos, no se debe dejar nada en manos de
la improvisacion para elegir e instalar estos
y otros elementos decorativos.

El arbol,
mejor artificial

Mas alla de las bondades que represen-

ta para el medio ambiente, los arboles
artificiales estan fabricados con materia-
les resistentes al fuego, de manera que
ante un chispazo originado por las luces
no habria riesgo de incendio. No olvide
comprobar que en la etiqueta se indica tal
caracteristica.

Si se decide por un arbol natural, la pri-
mera premisa es que esté recién cortado
para que mantenga todo su verdor y
frescor.

Antes de poner los adornos en un arbol
natural, déjelo durante unos dias en un
cubo lleno de agua. De este modo, su
frescura sera mayor y disminuira el riesgo
de incendio.

Accidentes domésticos en Navidad

+ o

Coloque el arbol lejos fuentes de calor
como radiadores, estufas o chimeneas.

Procure no bloquear las puertas con
el arbol ni entorpecer la salida de las
habitaciones.

Iluminacion
sin fuego

Si desea que su casa y su arbol brillen

luminosos durante la Navidad, la opcién
mas recomendable son las guirnaldas de
baja tension (de 12 6 24 V) con transfor-
mador, las conocidas como de “clase 111",

Lea con detenimiento las instrucciones de
uso de cualquier dispositivo eléctrico o
luces que pretenda utilizar como adorno
navidefo.

Tanto si guarda un juego de luces de

anos anteriores como si éstas son nuevas,
reviselas y asegurese de que no contienen
alambres desgastados, cables pelados,
bombillas rotas o conexiones sueltas. Si
no estan en perfectas condiciones, intente
repararlas, de lo contrario no dude en
desecharlas.

Jamas instale luces eléctricas en un arbol
metalico, ya que puede cargarse de elec-
tricidad y se corre el riesgo de recibir una
descarga eléctrica en caso de contacto.

Por esta misma razon, evite que las luces

rocen con elementos decorativos de metal.

En su recorrido, no coloque las luces de-
bajo de alfombras, muebles, cortinas, etc.,
porque las bombillas pueden alcanzar una
temperatura elevada.

Asegurese de que las luces y los interrup-
tores estan bien protegidos frente a la
posible manipulacién de los mas peque-
fios de la casa.

Apague las luces cuando salga de casa o
se vaya a dormir.

La mejor manera de colgar y sujetar las
guirnaldas de luces es por medio de
bridas de plastico. No utilice grapas,
tachuelas o clavos, puesto que pueden
perforar los cables.

Para adornar el exterior de su casa utilice
solo luces y adornos creados para tal fin,
que se han de conectar a circuitos protegi-
dos por interruptores de circuito de tierra.

Compruebe que las luces exteriores estén
protegidas del agua, identificadas en las
etiquetas como de uso exterior y que los ca-
bles son de goma o de caucho, no de PVC.

Adornos seguros
para ninos

Cercidrese de que los adornos navidenos
contengan la etiqueta 'CE’, indicativa de
que el producto cumple con las normati-
vas reglamentarias.

Los adornos no deben contener plomo ni
ser inflamables.

Si hay nifios muy pequefios en casa evite
los adornos y figuritas pequenas, desmon-
tables o con aristas o puntas pronunciadas.

Si utiliza nieve artificial en aerosol siga
a rajatabla las instrucciones de uso para

evitar, entre otros peligros, una irritacion
de los pulmones.

Sepa que los envases de espuma de nieve,
junto con el confeti y las serpentinas,
pueden provocar incendios si permanecen
en contacto con focos de calor.

Mantenga las plantas navidenas lejos
de los mas pequefios de la casa y de los
animales. El muérdago y otras plantas
navidefas son toxicas.

Evite en lo posible el uso de velas
encendidas. Si las utiliza, coloquelas en
candelabros firmes que no se caigan con
facilidad.

Sitde las velas lejos de focos de calor,
otras decoraciones y cortinas. Coloquelas
fuera del alcance de los nifos y de las
mascotas.

No deje nunca a un nifo solo en una
habitacion en la que haya una vela en-
cendida.

Preste especial atencion a los mas pe-
quefios si las velas son perfumadas, pues
llaman mas su atencién.

No olvide apagarlas cuando salga de
casa, aunque soélo vaya a estar fuera cinco
minutos, o cuando se vaya a dormir.

Con la pirotecnia, toda
precaucion es poca

Siempre que vayan a manejar articulos
de pirotecnia conviene advertir de que un
mal uso de los mismos puede ocasionarle

desde intoxicaciones hasta quemaduras de

“Merosia [

manos o parpados, o perforaciones en los
0jos. Sea prudente.

Lea con cuidado las instrucciones de uso
de cada producto.

Utilice estos articulos sélo en espacios
abiertos a una distancia prudencial de
personas, animales y vehiculos.

Nunca deje, bajo ningln concepto, que un
nifo manipule petardos, cohetes u otros
articulos pirotécnicos.

Detonar petardos dentro de latas, botellas
u otros recipientes puede producir graves
heridas por las esquirlas. No dude en
hacérselo saber también a su hijo o hija.

No transporte articulos de pirotecnia
dentro de los bolsillos. El roce y el calor
pueden hacer que exploten de forma
espontanea.

Nunca toque piezas que no hayan explota-
do o parezcan haberse apagado.

No deje que los nifios manipulen ni abran
los cohetes; se les pueden adherir en las

manos restos de plomo, azufre o pélvora,
con el consiguiente riesgo de intoxicacion
si se las llevan a la boca.

No encienda articulos aéreos
(cohetes, bengalas, etc.) si hay
viento.

Evite comprar en tiendas y pues-
tos callejeros estos articulos de
pirotecnia, ya que no cuenta con
personal cualificado que explique
suusoy las medidas basicas de
seguridad de estos articulos. //

ANTES DE COLOCAR LOS
ADORNOS EN UN ARBOL
NATURAL, CONVIENE DEJARLO
UNOS DIAS EN UN CUBO LLENO
DE AGUA PARA DISMINUIR EL
RIESGO DE INCENDIO







