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1.Entre los árboles
El proceso para cultivar trufas es complejo 

e incierto. Se trata de escoger un terreno 

donde plantar árboles hospederos de unos 

hongos que a cambio de carbohidratos nu-

tren las raíces con minerales. Puede resultar, 

o no. Habrán de pasar al menos cinco años 

para descubrir la primera señal de éxito, 

la que da el quemado: el espacio donde 

conviven el árbol y la trufa, y sólo ellos. Las 

demás hierbas desaparecen, expulsadas por 

el efecto antibiótico que tiene el micelio de 

la trufa expandido por el suelo y que impide 

la germinación de otros vegetales. 

2.Bajo la tierra
Sólo el olfato amaestrado de un perro (o 

de un cerdo) es capaz de detectar dónde se 

oculta la pieza buscada. Transcurridos nueve 

meses de la plantación, el aroma se revela 

y, con sus patas, el cazador marca el lugar 

donde se esconde. No escarba la tierra, pues 

es necesario un machete para separar los 

cinco, e incluso diez centímetros de tierra de 

protección.

3.Oculto a la apariencia
El fruto es extraño, maduro, estéril. Con 

un diámetro entre los 3 y los 7 centímetros, 

puede llegar a pesar 300 gramos, aunque 

por norma no sobrepase los 50. Su carne es 

dura, cubierta por una piel fi na y rugosa, 

y desprende un olor fortísimo a tierra fértil 

mojada. Un aroma intenso, delicado, amar-

go, perfumado. Inconfundible. 

4. Conservación
Arrancada de la tierra, la trufa comienza 

a perder cualidades. Su aroma, su principal 

valor, baja en intensidad por horas. Admite 

diez días de conservación a una temperatura 

entre 0 y 2 grados, en recipiente cerrado, 

pero no hermético, que le permita respirar. 

Limpia, cepillada y seca llega a un mercado 

en el que los precios están marcados por la 

oferta, siempre escasa, y la demanda, cada 

año mayor. El kilo de trufa fl uctúa sema-

nalmente. Y si un día se pagó a 350 euros, 

siete jornadas más tarde la cifra puede 

multiplicarse por diez. Sólo hay tres meses 

de subasta en los que coinciden la recolec-

ción y la compra-venta de este género único 

con el que se elaboran recetas y productos 

exquisitos. 

5. Más aroma, más sabor
El valor de la trufa como aromatizador y 

potenciador de sabores y fragancias ha sido 

conocido por las culturas mediterráneas a lo 

largo de toda su historia, aunque el purita-

nismo del Medievo lo ocultó y los excesos de 

la Belle Epoque casi la hacen morir de éxito. 

En el siglo XXI su uso se ha popularizado. 

El recetario es extenso y si bien es cierto que 

la trufa es cara por su escasez, también lo 

es que una mínima porción, laminada o en 

jugo, sirven para dejar patente su presencia y 

descubrir los secretos del diamante negro de 

la cocina. //

Las trufas se esconden en el interior de la tierra. Ningún indicio señala que están ahí. 
Bosques de encinas, de robles y de avellanos hay muchos pero muy pocos con raíces que 
desarrollan una peculiar simbiosis con los hongos subterráneos. En tiempos pretéritos, la 
trufa se recolectaba, pero no se cultivaba. El lugar secreto donde se escondía se transmitía 
en silencio, y sólo unos pocos eran capaces de encontrarla. Transcurrieron siglos, los que 
separan a los faraones egipcios de la sociedad industrial, hasta que la agricultura consiguió 
imitar a la naturaleza. Así, el preciado fruto, aliño de las mejores mesas, se acercó a la 
cocina popular y hoy su aroma puede enriquecer platos domésticos

El secreto del diamante negro 
de la cocina

El cultivo de la trufa
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Tecnología y movilidad son dos palabras 

enlazadas. A medida que el teléfono móvil 

tiende a ser menos teléfono y más orde-

nador, los ordenadores, sin llegar a ser 

teléfonos, se hacen cada vez más de bolsillo 

y se pueden llevar encima con más comodi-

dad. Uno y otro tienden hacia la conversión 

en un único dispositivo que atesora como 

virtud principal la portabilidad. No obstante, 

se mantienen algunas limitaciones, con la 

autonomía de los aparatos como principal 

escollo. La energía de los dispositivos se 

almacena en las baterías, o pilas, ya sean 

para teléfonos, ordenadores, videoconsolas, 

cámaras de fotos o vídeo. Se cargan por 

medio de un cable, por lo que se necesitará 

tener una fuente de energía cerca cuando 

la batería se agote. Es decir, la portabilidad 

está condicionada al número de enchufes 

que rodeen al usuario. Pero esta dependen-

cia se puede mitigar. Quienes deseen alargar 

la vida de las baterías y evitar la ansiedad 

que ocasiona ver el aviso de “batería baja” 

y no encontrar la conexión a la red eléctri-

ca pueden recurrir a sencillos trucos para 

optimizar el consumo.  

Cuidado con las pantallas
En los teléfonos móviles, donde la 

batería puede tener una duración inferior 

a 48 horas si el uso es intensivo, conviene 

refl exionar antes de comprar sobre la con-

veniencia de un aparato con pantalla táctil. 

Los motivos son varios: por su interacción 

continua con el usuario, la pantalla deberá 

permanecer mucho tiempo activada. Es una 

de las partes con mayor consumo energético 

en cualquier dispositivo por lo que, mientras 

se mantiene encendida, el gasto se dispara, 

ya que además de necesitar iluminación, 

mostrar imágenes y dibujos requiere un 

notable esfuerzo energético. 

Además, es muy fácil que, al mínimo roce 

con un objeto en el bolsillo, la pantalla se 

active y a cada golpecito se ejecuten las más 

variadas funciones de manera involuntaria. 

El resultado es un alto gasto, y esto sucede 

incluso con sistemas de bloqueo activados. 

También es conveniente no usar fondos de 

pantalla con fotografías, y si se hace, que 

sean en blanco y negro.

En los ordenadores portátiles sucede lo 

mismo: cuando se activan, las pantallas 

consumen mucha energía. Es útil regular 

su brillo: si se trabaja desenchufado hay 

que bajar el brillo al mínimo visible con las 

teclas preceptivas de cada modelo. También 

es adecuado reducir la resolución. Igual que 

en los móviles, conviene evitar las imágenes 

de fondo de escritorio, y más si se trata de 

fotografías en color. Sólo con estas medi-

das se puede añadir hasta un 30% más de 

autonomía.

Vigilar el wifi 
Otro factor de alto consumo es la conecti-

vidad inalámbrica de los aparatos. Por esta 

razón, conviene que el modo Bluetooth esté 

apagado siempre que no se use. En el caso 

de los móviles, si es posible, no está de más 

recurrir al “modo vuelo” cuando se desea no 

ser molestado. Esta opción anula la emisión 

de señal y evita la necesidad de apagar y 

encender el aparato. La acción de encendi-

do, sobre todo en los teléfonos 3G, siempre 

supone un alto gasto porque se activan al 

mismo tiempo numerosas aplicaciones de 

modo automático. 

En este tipo de teléfonos, que tienen 

conexión a Internet y pueden ejecutar 

muchos programas, también conviene 

desactivar aquellas aplicaciones que no se 

utilicen, ya que aún en estado de reposo 

consumen energía. Si el nivel de carga de 

la batería es muy baja, es mejor usar, si se 

tiene, el cliente de mensajería instantánea 

para comunicarse en lugar de los SMS o las 

llamadas de voz.

En los ordenadores, cuando se trabaja 

desenchufado lo adecuado es limitar el wifi  a 

la estricta necesidad. Si no se utiliza, es mejor 

apagarlo, ya que junto con la pantalla, es 

un gran factor de consumo. También es más 

apropiado que los puertos USB estén libres de 

periféricos, ya que generan un alto consumo 

cuando están conectados. En otras palabras: 

nada de ratones y teclados externos, y mucho 

menos lectores de tarjetas, DVD o CD. 

Si se navega y no se puede acceder a 

Internet mediante cable, hay que evitar en 

la medida de lo posible las páginas con 

imágenes, vídeos y publicidad: interpretar 

formas gráfi cas supone un gran gasto ener-

gético. Lo mejor es navegar por las versiones 

accesibles de los sitios web, ya que sólo 

muestran texto. Hay una serie de programas 

y extensiones para los navegadores que 

bloquean las ventanas emergentes, eliminan 

la publicidad y evitan los vídeos de las pági-

nas: usarlos supone un gran ahorro.

Mimar la batería del ordenador
Muchos usuarios de ordenador no le 

prestan atención, pero un buen cuidado de 

la batería es fundamental para que manten-

ga unas tasas de autonomía elevadas. Un 

cuidado defi ciente puede reducir su capaci-

dad a la mitad en menos de seis meses. Al 

inicio de su uso conviene cargar y descargar 

completamente la batería; es decir, traba-

jar hasta que se agote y luego cargarla al 

100%, tanto en ordenadores como en portá-

tiles. De este modo se acomoda a cargar el 

máximo de energía. 

Una medida muy importante es guardar 

las pilas en sitios frescos, a poder ser en 

la nevera, ya que el calor propicia en su 

interior reacciones químicas que alteran 

su capacidad. Cuanto más calor tenga una 

batería, más pronto degenerará, por lo que 

tampoco conviene dejarla puesta en el orde-

nador una vez se ha recargado si se piensa 

trabajar con enchufe: el procesador genera 

una gran cantidad de calor. Por otro lado, 

es importante mantener limpios los conec-

tores metálicos que poseen, ya que así se 

evitan resistencias innecesarias en el fl ujo de 

energía que calientan las pilas y empeoran 

su capacidad. //

LA ADOPCIÓN DE PAUTAS DE AHORRO ENERGÉTICO EN EL USO DE 
PROGRAMAS, PERIFÉRICOS Y EN LA CONECTIVIDAD INALÁMBRICA PUEDE 
ALARGAR LA AUTONOMÍA DE CUALQUIER DISPOSITIVO PORTÁTIL

NUEVAS TECNOLOGÍAS ACTUALIDAD Y OCIO

Alargar la batería de los aparatos

Trucos para no depender 
en exceso de los enchufes
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Las plataformas para alojar y distribuir 

vídeos han registrado un crecimiento ex-

ponencial desde 2005, cuando se lanzaron 

al mercado diferentes sitios web de repro-

ducción de contenidos audiovisuales, en 

particular Youtube. Según algunos estudios, 

el 70% de los internautas ven al menos un 

vídeo en Internet al mes.

Pero estas plataformas no son las únicas 

que permiten compartir vídeos. En redes 

sociales como Facebook sus usuarios tam-

bién pueden subir contenidos audiovisuales, 

aunque en el caso de la red social española 

Tuenti sólo es posible compartir los que 

previamente se hayan subido a Youtube. 

Sin embargo, sus opciones y funcionalida-

des son limitadas. La razón es que están 

diseñadas para que los vídeos sólo puedan 

visualizase dentro de estas páginas.

CONSUMER EROSKI ha realizado una 

prueba de uso de cuatro plataformas para 

alojar y compartir vídeos: Youtube, Vimeo, 

Blip.tv y DailyMotion. El análisis se ha 

centrado en la perspectiva de los usuarios 

domésticos para determinar ventajas e in-

convenientes en una utilización cotidiana. 

Youtube: 
La cuarta página web más 
visitada de Internet
http://www.youtube.com

Youtube es la plataforma que ha conver-

tido en un fenómeno social la visualización 

de vídeos en Internet. De hecho, es la cuarta 

web más visitada del mundo. Dispone de 

cuentas gratuitas y un programa de colabo-

radores (partners) para profesionales y crea-

dores. Las cuentas gratuitas, las utilizadas 

por la mayoría de los usuarios, contienen 

limitaciones para subir vídeos a la platafor-

ma: archivos de una duración máxima de 

diez minutos o con un tamaño no superior a 

dos gigabytes. 

Los vídeos pueden subirse de forma 

individual o mediante un sistema web que 

permite cargar varios archivos a la vez. De 

acuerdo a la conexión de Internet disponible 

por el usuario y el tamaño del archivo, este 

proceso puede precisar desde un par de 

minutos hasta más de una hora. Después, 

como ocurre en el resto de plataformas 

analizadas, el vídeo es codifi cado al formato 

fl ash para su reproducción. Este proceso 

también puede requerir desde 10 minutos 

hasta una hora, en función de la duración 

del vídeo y el formato de compresión (códec 

de origen). Youtube acepta la mayoría de los 

códecs más populares del mercado.

Una vez añadido el vídeo a la platafor-

ma, Youtube dispone de varias opciones, 

como subir un archivo de subtítulos para el 

audio o hacer anotaciones. Otra opción es  

“AudioSwap”, que reemplaza el sonido de un 

vídeo por una canción seleccionada.

Youtube también permite modifi car las 

opciones para compartir y distribuir los ví-

deos. Da la opción de marcar el vídeo como 

privado (o que sólo sea visible para un máxi-

mo de 25 contactos), hacer comentarios, 

votaciones o respuestas en vídeo. También 

es posible seleccionar si el vídeo puede ser 

insertado en sitios externos y distribuido 

en las versiones de Youtube para teléfonos 

móviles y televisión.

Blip.tv: 
Apropiada para distribuir 
contenido audiovisual
http://blip.tv/

Blip.tv, creada en 2005, está enfocada 

a creadores independientes y empresas 

que necesiten distribuir y ofrecer vídeos en 

formato RSS (sindicar vídeos) por medio de 

Internet. No sólo permite alojar vídeos en su 

plataforma, sino gestionar su distribución 

a otras plataformas como Youtube o Vimeo.  

Según datos de la compañía, en agosto de 

2009 contaban con más de 48.000 creado-

res de vídeos.

El servicio dispone de una cuenta básica y 

otra de pago. Tanto la cuenta gratuita como 

la de pago tienen las mismas limitaciones 

para subir vídeos. El tamaño máximo de un 

archivo de vídeo es de un Gigabyte, aunque 

no hay limitaciones de espacio de almacena-

miento y de duración del vídeo. La versión 

de pago, con un coste anual de 96 dólares, 

o mensual de ocho dólares, da prioridad en 

el servicio con el fi n de codifi car un vídeo, 

permite además ocultar vídeos y ofrece 

ventajas para volver a cargar un archivo que 

haya fallado en la codifi cación.

Para la carga de archivos cuenta con una 

versión web, una aplicación de escritorio 

que funciona con los principales sistemas 

operativos, y también una cuenta FTP. Acep-

ta vídeos en los formatos de compresión más 

utilizados, incluyendo vídeo en alta defi ni-

ción. Una de sus opciones más destacadas es 

la posibilidad de compartir los vídeos en re-

des sociales, en otras plataformas de vídeo, 

en agregadores de contenidos o en blogs. 

También se puede decidir el tipo de licencia 

del vídeo: desde un copyright a una licencia 

copyleft, así como las opciones disponibles 

en Creative Commons.

Vimeo: 
Pensado para creadores 
de contenido
http://www.vimeo.com/

Vimeo es una plataforma creada en 2004, 

unos meses antes de la aparición en el 

mercado de Youtube, para alojar y distribuir 

vídeos. Está diseñada para los creadores, de 

modo que sólo está permitido cargar vídeos 

elaborados por los usuarios sin un fi n co-

mercial. Es una de las primeras plataformas 

de vídeo que apostó por el formato en alta 

defi nición. 

Esta plataforma dispone de cuentas 

gratuitas y de pago. Las gratuitas tienen 

diversas limitaciones, como que sólo se pue-

den cargar 500 megabytes por semana para 

alojar vídeos, así como una calidad menor 

en el vídeo. En los vídeos en alta defi nición, 

sólo está permitido subir uno por semana. 

Además, incluye publicidad. 

Respecto a la versión de pago, cuyo coste 

es de 59,95 dólares al año, permite subir 

hasta cinco gigabytes a la semana (con una 

limitación por archivo de un Gigabyte) y 

ofrece un proceso de codifi cación de vídeo 

de mayor calidad, así como prioridad en la 

conversión de los vídeos. 

Estos vídeos sólo se pueden añadir a la 

plataforma desde el entorno web y de forma 

individual. El control de la privacidad se 

gestiona desde el mismo menú de subida y 

da diferentes opciones: visible para todo el 

mundo, sólo a los contactos o condicionar el 

acceso mediante una contraseña. Vimeo per-

mite crear grupos donde compartir vídeos, 

mensajes y fi cheros.

Dailymotion: 
Alternativa europea 
para alojar videos
http://www.dailymotion.com/

Dailymotion, una plataforma de aloja-

miento de vídeos creada en Francia en 2005 

es, junto a Youtube, la única que dispone de 

una versión en español. La limitación de sus 

vídeos es de 20 minutos de duración o dos 

gigabytes de tamaño de archivo para cada 

vídeo. Sin embargo, dispone de una 

modalidad para creadores denominada 

“Motionmaker” que permite subir vídeos 

más largos y en alta defi nición. Se trata 

de una opción gratuita, pero es necesario 

subir un contenido para que el equipo de 

Dailymotion lo verifi que y la active.

El proceso para subir vídeos se realiza 

únicamente desde un entorno web, sin op-

ción de cargas simultáneas, aunque también 

permite grabar de manera directa desde 

la webcam del usuario, e incluso, enviar 

un vídeo desde el móvil a una dirección 

de correo electrónico personalizada. Entre 

otras opciones, cuenta con la posibilidad de 

añadir subtítulos, comentarios y compartir 

con redes sociales. Dailymotion ofrece ade-

más herramientas para crear grupos sobre 

una temática concreta, así como gestionar 

contactos y fans. //

LA CALIDAD DE LA IMAGEN Y LAS HERRAMIENTAS PARA 
DISTRIBUIR LOS VÍDEOS DETERMINAN LA ELECCIÓN

Bajo la sombra de Youtube

Servicios para almacenar y compartir vídeos en Internet

CONSUMER.ES EROSKI ACTUALIDAD Y OCIO

El mejor para...
• Organizar los vídeos publicados: 

YOUTUBE

• Subir los vídeos: 

BLIP.TV

• Sindicar y distribuir los vídeos: 

BLIP.TV

• Gestionar la privacidad: 

VIMEO

• Disfrutar de un espacio gratuito 
de almacenaje: 

BLIP.TV Y YOUTUBE
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Nos ha interesado este mes...
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EL RINCÓN DEL LECTOR            info@consumer.es

 CONSUMER EROSKI RESPONDE
Los responsables de la revista CONSUMER EROSKI atendemos directamente las inquietudes, sugerencias 

e impresiones de los lectores sobre los contenidos de la publicación. 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 opinión es muy valiosa para nosotros 

y queremos contar con su colaboración para mejorar una revista que, ante todo, pretende ser amena, 

atractiva, rigurosa y útil para usted.

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

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

 CONSUMER EROSKI invita y anima a sus lectores a que nos escriban sobre las cuestiones que les preocupan 

o las refl exiones que les surgen en su vida cotidiana como consumidores, y nos envíen los textos para esta 

sección. Por razones de espacio, las cartas no deberán exceder de 20 líneas –CONSUMER EROSKI podrá 

resumirlas si sobrepasan ese límite– y deberán incluir nombre y dos apellidos del lector, la dirección 

completa, el número de DNI y el del teléfono. 

CONSUMER EROSKI no divulga datos sobre los lectores cuyas cartas se publican. Esta es una sección donde 

aparecen exclusivamente las cartas de los lectores. Los lectores también pueden manifestar sus opiniones, 

críticas o comentarios sobre los contenidos de esta revista. Serán incluidos en esta sección.

Valoración sobre el estudio de perreras
Quiero agradecerles el resultado del estudio sobre las perreras en 

España. Soy una mujer de 61 años prejubilada y muy comprome-

tida en la lucha contra el abandono y maltrato de animales. Les 

diré que esta dedicación es dura, sufro mucho no pudiendo ayudar 

a los miles de animales abandonados en nuestras perreras, perre-

ras que en muchos casos no son más que meros negocios que no 

siempre están en las mejores manos. Gracias a la labor voluntaria 

de cientos de personas, muchos de estos indefensos animales son 

adoptados después de mucho trabajo de concienciación y esto es 

lo que nos mueve a seguir a pesar del dolor que nos causan las 

situaciones que vivimos y la poca atención y ayuda que nos ofrecen 

las instituciones. Nos vemos obligadas a aportar mucho de nuestro 

justito salario para comprar alimento para las colonias de gatos 

que tenemos en nuestros barrios, así como medicinas y castraciones 

para que éstas no se multipliquen. Toda la ayuda y concienciación 

que puedan aportar se lo agradecemos de corazón. 

Lola Azpitarte Cadierno escribió a info@consumer.es

Información sobre Canarias
Hola amigos de CONSUMER EROSKI, soy de Canarias y aunque 

me encanta la revista y la idea de la Fundacion Eroski de informar 

al consumidor, echo en falta noticias de Canarias. Por favor, me 

gustaría que nos tuvieran en cuenta. Yo viajo mucho a la península 

y siempre que vuelvo me traigo algunas revistas y se las dejo a 

amigos. Todos me dicen que es muy buena, pero no hay ninguna 

comparativa con Canarias. Por favor, cuenten con nosotros. Muchas 

gracias.

Álex Espino escribió a info@consumer.es

Reciclar aluminio 
no es una lata

El aluminio es el metal no férreo más po-

pular del mundo. Por ello es tan importante 

su reciclado. El sector de la alimentación 

lo utiliza porque es higiénico, no tóxico y 

no afecta al sabor de los productos. Se ha 

convertido en indispensable en la fabrica-

ción de latas, como papel de envolver, en la 

capa intermedia de los envases tetra brick y 

en las tapas de los yogures. En medicina se 

usa en equipos médicos y en algunos medi-

camentos, como los tratamientos de úlceras 

gástricas. También sirve en el tratamiento 

del agua, ya que fi ltra las bacterias y las 

partículas no deseadas. El aluminio se uti-

liza en la construcción de aviones y tanto el 

ferrocarril como la industria del automóvil 

se han benefi ciado de este material; un tren 

de aluminio aporta un ahorro de energía 

del 87% a lo largo de los 40 años de vida 

media respecto a otros trenes fabricados 

con elementos más pesados. La ligereza 

de algunas berlinas creadas con aluminio 

permite reducir el peso del vehículo en un 

30%.

Más información en:
www.consumer.es/medio_ambiente

Leer.es: un centro virtual 
para promocionar la lectura

El aprendizaje on line cuenta con una nue-

va herramienta destinada al estudiante, al 

profesorado y a los padres: el portal 

Leer.es. En castellano, catalán, euskera, ga-

llego y valenciano, ofrece recursos virtuales 

para promocionar actividades con el fo-

mento de la lectura y el desarrollo y mejora 

de la comprensión lectora como ejes prin-

cipales. Esta plataforma está desarrollada 

por el Ministerio de Educación, pero cuenta 

también con el apoyo de la Real Academia 

Española (RAE), el Instituto Cervantes y 

las comunidades autónomas. Dispone de 

espacios para alumnos (con apartados de 

agenda, noticias, blogs…), para padres (en 

el que se incluyen consejos para fomentar 

la lectura y juegos interactivos, entre otros) 

y para profesores (los docentes tienen a su 

disposición pruebas de evaluación, cómo 

organizar una biblioteca escolar, además 

de recursos de enseñanza desglosados por 

ciclos formativos y otros servicios). 

Más información en:
www.consumer.es/educacion

Comprar un 
vehículo ecológico

Un vehículo ecológico colabora en la reduc-

ción de la contaminación ambiental y en la 

mejora del bolsillo de sus usuarios. A pesar 

de que algunos modelos son más caros que 

los turismos tradicionales, la compra de un 

coche “verde” cuenta con ayudas estatales 

y autonómicas. Incluso en algunas ciudades 

se rebaja el impuesto de circulación o se 

facilita aparcamiento gratuito. También 

el plan 2000E y Movele promueven la 

adquisición de automóviles respetuosos 

con el medio ambiente. Estas medidas 

proporcionan una ayuda económica a los 

conductores, a la vez que intentan rebajar 

el nivel de malos humos provocado por el 

tráfi co en las ciudades españolas.

Más información en:
www.consumer.es/motor

Alimentos de invierno 
contra las infecciones

Un menú que ayude en invierno a prote-

gerse de los enfriamientos e infecciones 

no puede carecer de las frutas y hortalizas 

de temporada con mayores propiedades 

protectoras. De todas ellas, la calabaza, la 

granada y la zanahoria son los alimentos 

más nutritivos. El prensado de la zanahoria 

permite obtener más cantidad de bacterias 

benefi ciosas aptas para mantener saludable 

el sistema de defensas y para prevenir al 

organismo de sufrir una gastroenteritis. 

Respecto a la calabaza, su principal parti-

cularidad es el contenido en vitamina A, un 

nutriente que ocupa un lugar destacado en 

la prevención de infecciones al fortalecer el 

sistema de defensas. El mismo objetivo se 

obtiene del consumo de otra fruta propia 

del invierno, la granada. Este producto, 

rico en antioxidantes (más aún si se toma 

en zumo), se recomienda como refuerzo del 

sistema de defensas. 

Más información en:
www.consumer.es/alimentacion
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Empatía, sentido común y tolerancia. 

Estos son los ingredientes con los que se 

cocinan las buenas maneras en Internet. 

Para que el plato sea redondo, sólo es 

necesario añadir una pizca de conoci-

miento del formato que se utiliza (correo 

electrónico, chat, blog o red social). Esta 

receta digital es obra de Magali Bení-

tez, barcelonesa de 40 años experta y 

apasionada de Internet que ha escrito un 

manual de consejos para disfrutar y no 

malvivir con la Red. 

Cortesía, etiqueta, buenas maneras… 
Parece que se habla de Versalles y no 
del reino de Facebook.
La palabra etiqueta, que se usa mucho, 

no me gusta. Prefi ero hablar de las bue-

nas maneras, creo que se ajusta más a 

la realidad. No se trata tanto de normas 

estrictas como de facilitar la comuni-

diarios… Perfi les hay, pero como en la 

vida real. Aunque es verdad que, por las 

características del medio, la posibilidad 

de ‘soltarse’ es mayor, defi endo que en 

Internet al fi nal eres lo que pareces, o lo 

que escribes.  

Esa desinhibición, ¿facilita o difi culta 
la comunicación?
Depende del contexto. Pero en general, 

esa desinhibición difi culta una buena 

comunicación. En el correo electrónico 

es evidente. Hay personas que te escri-

ben cosas que no te dirían nunca si te 

tuvieran delante.  

¿Qué conviene saber para comuni-
carse por Internet y no fracasar en el 
intento?
Por un lado, entender bien el formato 

y conocer sus características. El correo 

electrónico funciona de una manera, 

pensar que, como es un medio marcado 

por la rapidez y la informalidad, no hace 

falta esmerarse tanto. 

Pero la incorrección en el mensaje 
también repercute en la imagen que 
tenemos de quien envía el mensaje.
El descuido y los fallos en la redacción 

del mensaje generan dos problemas. 

Uno de efi ciencia y otro de la imagen 

que transmitimos al receptor. 

¿Estos fallos se pueden achacar a que 
se subestima la importancia de esta 
forma de comunicación?
Creo que no. Es un entorno novedoso 

para muchas personas. Nadie lo ha 

aprendido en el colegio. Se ha adquirido 

habilidad a base de aciertos y errores. 

A algunas personas nos ha empezado a 

preocupar ahora, y otras comenzarán a 

prestarle atención dentro de un tiempo, 

cación y de lograr los objetivos que se 

persiguen con esa comunicación.

¿Las maneras varían en función del 
interlocutor?
Creo que no cambian tanto según el 

interlocutor, sino en función del formato 

que se utiliza. No es lo mismo comuni-

carse por correo electrónico que recurrir 

a una red social o crear un blog. Tam-

bién infl uye, por supuesto, el objetivo 

que se persigue, si es una conversación 

informal o es profesional.  

Hablando de cortesía y de Versalles, 
en toda corte anidan aduladores, 
conspiradores y mentirosos. En In-
ternet, ¿se pueden identifi car unos y 
otros por cómo se comunican?
Quizá no con esas palabras, pero sí que 

es verdad que hay distintos perfi les. 

Así, aparece el usuario anónimo, que 

no quiere desvelar quién es, que le va 

muy bien para desinhibirse; también 

aparece el perfi l del “troll”, que boicotea 

conversaciones con comentarios incen-

las redes sociales de otra, el Twitter de 

otra… Por otro, ponerse en el lugar del 

otro. Con estas reglas, sería sufi ciente. 

En la comunicación por Internet, 
¿debe prevalecer la confi anza o la 
desconfi anza?
Depende de para qué la utilices. En prin-

cipio, debería primar la confi anza. Pero 

esto es como cuando quieres empezar 

una conversación en un bar. Si eres la 

primera que llegas al bar y no conoces a 

nadie, te comportas de una manera. Y si 

acudes habitualmente, te comportas de 

otra. En Internet es igual. 

Si en Internet somos lo que comuni-
camos, y el lenguaje es la primera 
herramienta de comunicación, ¿por 
qué se escribe tan mal en Internet?
Se escribe mal porque se confunde la 

informalidad del entorno con el ‘todo 

vale’. La ortografía y la gramática llevan 

siglos vigentes porque son códigos 

comunes que facilitan la comunicación y 

la transmisión del mensaje. Es un error 

cuando vean que lo que han escrito hoy 

permanece y no le agrade la imagen 

que ofrece de él. Eso se irá viendo con 

el tiempo. Por ejemplo, a mi hija, que 

tiene 14 años y que escribe en foros y 

en Facebook, le digo: “¿eres consciente 

de la basura que estás generando, de 

que en unos años te preguntarás cómo 

es posible que haya publicado esto a la 

vista de todo el mundo?”.

Falta perspectiva.
Falta salir del ordenador y verlo con un 

punto de vista más amplio, ver que en 

Internet todo está interconectado y que 

todo sale a fl ote gracias a Google. 

Usted afi rma que Internet es una de-
mocracia sin gobierno. ¿Quién marca 
las normas de convivencia?
Todos y nadie. Y eso es lo bonito. Hay 

una autorregulación constante. Claro 

que hay fallos y defectos, pero en gene-

ral funciona bastante bien.

Ahí radica su éxito.
Sí. Pero también hay personas que no 

“En Internet eres lo que   
  escribes”
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“En la comunicación por 
Internet falta una visión 
de conjunto”

“Para comunicar bien 
en Internet, hay que 
conocer los formatos 
y ponerse en el
lugar del otro”

“Internet no es un 
mundo aparte. Es tan 
real como lo que más. 
Vivimos en digital”

“La mayoría de las 
personas descorteses 
en Internet lo son 
por desconocimiento”

se enteran, que no ven la perspectiva de 

los demás… Pero la propia comunidad 

se encarga de hacérselo saber sin que 

se precisen listados de reglas o normas. 

Además, es un sistema muy fl exible que 

evoluciona. Cuando empecé en Internet, 

no estaba bien visto utilizar un lenguaje 

similar a los mensajes de móvil (SMS) o 

los emoticones [combinación de letras o 

dibujos que tratan de mostrar un estado 

de ánimo], y ahora sí lo está, incluso en 

mensajes profesionales o de empresa. 

La adaptación es constante.
Es imprescindible.

Las reglas producen urticaria en 
Internet. ¿Es compatible esta reacción 
alérgica con las buenas maneras?
Sí. Se trata de aplicar el sentido común 

y la tolerancia. Internet no es un mundo 

aparte. Es tan real como lo que más. 

Vivimos en digital.

Pero ni la tolerancia ni el sentido 
común abundan.
Eso es verdad. Ni en Internet ni fuera de 

la Red.

Esa carencia, ¿qué consecuencias 
tiene en Internet?
La comunicación se resiente y la imagen 

que se crea no es buena y no correspon-

de con la realidad. De todas formas, creo 

que la mayoría de las personas que son 

descorteses en Internet lo son por desco-

nocimiento. Se debe a la precipitación, a 

la urgencia, a la informalidad… 

Hay que quitar hierro.
Sí. De ahí la tolerancia. Vamos a pensar 

que en ocasiones la comunicación no 

funciona como uno desearía.

Ante la anarquía, ¿empatía?
Exacto. 

Muchos padres tienen miedo porque 
dejan a sus hijos vagar por Internet 
libremente. Usted, como madre y 
experta, ¿qué les recomendaría? 
Puede que yo en este aspecto no sea un 

buen ejemplo porque he dejado libertad 

total. Eso sí, con unas pautas básicas: 

“no te comuniques con gente bajo esta 

dirección”,  “no envíes datos a descono-

cidos”, o “no te hagas amiga de perso-

nas que no conoces de nada”. Tampoco 

hay que criminalizar Internet.  No hay 

que ser excesivamente desconfi ado ni 

pensar que en Internet está lo peor. Hay 

de todo, como fuera, pero sí que Internet 

amplifi ca y concentra. Para usar Internet 

hay que decirle a tu hijo lo mismo que 

cuando sale de casa. 

La urbanidad brilla por su ausencia 
en Internet.
Sí, porque la gente ya de por sí no suele 

ser muy educada fuera de Internet y si 

a eso se le añade algo rápido e informal 

y precipitado… Al fi nal ni uno proyecta 

una imagen adecuada de él, o positiva 

hacia  los demás, ni uno se está comu-

nicando de la forma adecuada para los 

objetivos tanto desde el punto de vista  

empresarial como personal. 

¿Y la urbanidad debería tener una 
mayor presencia?
Creo que tampoco debemos pretender 

eso, sino que se sea más tolerante, más 

fl exible y a partir de ahí todo fl uirá 

mejor. 

¿La proporción de maleducados en In-
ternet es superior a la que hay fuera?
No. Es la misma, pero en Internet queda 

por escrito. Algo que puede resultar una 

mera anécdota y se la lleva el viento, allí 

queda por escrito y se ve.  

¿Qué formación o conocimiento debería 
tener una persona para fl uir y no chocar 
contra la Red?
Formación es merodear un tiempo por 

Internet y aprender de lo que hacen los 

demás, de la forma en la que interactúan 

y lanzarse y aplicar esos dos principios que 

comentábamos antes. La mayoría hemos 

aprendido sobre la marcha.

Usted aboga por el respeto a la priva-
cidad de los demás. ¿En qué consiste?
Es habitual que se aireen comentarios de 

terceros o el reenvío de correos electró-

nicos de una persona, yo te lo reenvío 

a ti y tú a tu lista, a tus amigos…. 

Deberíamos refl exionar sobre esto: 

todo lo que sea reproducir mensajes de  

terceros o de personas que no están en 

ese momento en la comunicación hay 

que evitarlo. 

Defi ende el uso de emoticones en las 
comunicaciones virtuales. Déjeme 
que piense  (:-m), me sorprende (:-o), 
aunque quizá tenga un punto gracioso 
(;-)). En serio, ¿no le parece demasia-
do superfi cial o frívolo?
No, no, es muy útil. Como no tenemos 

claro cómo decodifi cará el mensaje la 

otra persona, es bueno añadir deter-

minados emoticones. Ojo, una cosa es  

añadir algunos y otra plagarlo. 

¿Incluso en un entorno profesional?
Sí. Hay muchas empresas que confun-

den la comunicación escrita de toda la 

vida con la comunicación escrita por  

Internet. Y esta última es informal, 

no tiene que regirse por los mismos 

patrones de lo que nos han enseñado 

que es la comunicación corporativa 

escrita de toda la vida. A falta de ese 

entorno, los emoticones nos ayudan a 

humanizar el mensaje. 

Aviso para navegantes: más de la 
mitad de las empresas estadouni-
denses han despedido a algunos 
de sus empleados por abusar de 
Internet o del correo electrónico. 
No concibo una empresa que prohíba 

el acceso a determinados servicios 

de Internet, como Facebook, Messen-

ger…. Lo que hay que hacer es defi nir 

unas pautas sobre lo que dentro de la 

empresa será aceptado o no, pensan-

do que cuando uno trabaja para una 

empresa refl eja su propia marca y la 

de la organización para la que trabaja. 

Basta con  regular su uso dentro del 

contexto laboral. 

En Internet sobran reglas, pero la 
memoria no falla. ¿Navegantes so-
mos y en la Red nos encontraremos? 
Sí, esto está a la orden del día. Por 

ejemplo, yo antes de reunirme con 

una persona la busco en Internet y me 

hago una idea sobre ella, no siempre 

perfecta ni muy ajustada a la realidad. 

Es tremendo e inquietante. La visión 

del otro pasa por lo que Google sea 

capaz de ofrecerme, de los resultados 

sobre esa persona. 

¿Y eso no debería promover una ma-
yor prudencia en lo que se escribe?
Sí, habría que tener en cuenta que lo 

que uno hace persiste y renacerá en 

algún momento cuando alguien haga 

determinadas búsquedas. 

Google se convierte así en el Gran 
Hermano o en una espada de Damo-
cles que tienen sobre la cabeza los 
usuarios de la Red.
Sí, creo que en poco tiempo vamos a 

experimentar un cambio provocado 

por el auge de las redes sociales, por 

la preocupación de la información 

que los buscadores refl ejan sobre una 

persona. ¿Es lo que me gustaría que 

apareciese si alguien buscara algo 

sobre mí?

¿No da un poco de miedo?
Sí, pero esa es la realidad en la que 

vivimos, y es imparable. Yo prefi ero 

verlo desde el lado positivo, uno si 

quiere puede tener una identidad 

digital y la puede controlar bastante. 

Además, podemos saber lo que opinan 

de nosotros los demás.  

Se democratiza el protagonismo de 
la información.
A algunos les da miedo y otros ven 

una oportunidad. Se crean nuevos lí-

deres de opinión capaces de infl uir en 

muchos otros  y que no tiene nada que 

ver con los líderes de opinión fuera de 

Internet. 

¿Pero es justo que la imagen de una 
persona quede marcada por lo que 
aparece en Google?
Es inquietante, pero la fórmula de 

Google sigue un orden objetivo, que 

se basa en el propio mecanismo de 

enlaces en la red. Ahora bien, sí que 

es verdad que pueden mostrarse cosas 

que no nos gusten. 

Google controla la información 
pero, ¿quién controla a Google?
Google no tiene información, él 

sólo la ordena. La información es de 

otros. Cuando uno quiere gestionar 

esa información debe acudir a quien 

originalmente la creó. Además, hay 

mecanismos legales para que eso se 

quite. 

¿Cuántas veces ha metido la pata en 
Internet?
Bastantes, yo he aprendido también 

sobre la marcha. He observado mucho 

y he cometido errores, pero para acer-

tar hay que equivocarse antes. 

¿Algún caso digno de recordar?
Yo reaccionaba de forma airada 

cuando alguien me decía que no había 

recibido mi correo. Incluso he leído un 

correo de otra persona y le he catalo-

gado de cretino, aunque luego me he 

dado cuenta de que mi interpretación 

de sus palabras era errónea. //
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EL OLVIDO de las llaves dos veces 
al año se entiende como un descui-
do: no alarma a nadie; no recordar la 
fecha del cumpleaños de una madre 
se perdona por la vida tan estresante 
que llevamos; un despiste sobre los 
horarios de salida de los hijos una vez 
por semana empieza a inquietar y no 
darse cuenta de que un día no se ha 
cenado y otro no nos hemos duchado 
porque “se nos ha pasado” preocu-
pa. El cerebro es uno de los órganos 
más complejos del cuerpo humano y 
la memoria es una de las disciplinas 
que más se estudia desde diferentes 
ámbitos, entre ellos el de la alimen-
tación. La tan manida cantinela escu-
chada infi nidad de veces en los hoga-
res: “come pescado que es bueno para 
la memoria” parece no ser sufi ciente 
y se recurre a otro tipo de alimentos. 
El interés por el papel de la nutrición 
en la memoria queda refl ejado en el 
crecimiento espectacular de alimentos 
y bebidas funcionales y suplementos 
-algunos con el sello de anti-enveje-
cimiento  y otros combinados en for-
ma de “cócteles para la memoria”- con 
una composición específi ca dirigida, 
en teoría, a la mejora de la salud del 
cerebro y sus capacidades por medio 
de la nutrición.

De ahí que se investigue el papel de 
ciertos nutrientes y de plantas como 
el Gingko biloba o el ginseng en la 
función cerebral para mantener el 
intelecto, la memoria, la concentra-
ción y la capacidad de aprendizaje 
con, o a pesar de la edad. Constatada 
la necesidad de la glucosa como nu-
triente preferente de las neuronas (las 
células especializadas del cerebro), 
los fosfolípidos y ciertos antioxidan-
tes (vitaminas y polifenoles) son los 

componentes dietéticos más estudia-
dos para optimizar el rendimiento 
cerebral y cognitivo. La ciencia sigue 
de cerca la respuesta neural a otras 
sustancias como la colina, complejos 
de vitaminas (ácido fólico, B6, B12), 
los ácidos grasos omega-3 (DHA), 
el ácido gamma-aminobutírico (GABA) 
y otros más novedosos como el 
acetil-L-carnitina o el ácido alfa-lipoico. 
La investigación no ha hecho más 
que comenzar. De cualquier modo, 
el aporte extraordinario de un úni-
co nutriente es poco probable que 
tenga una repercusión como para 
compensar una dieta de baja calidad 
nutricional.

Pero no sólo interesa el refuerzo de 
la función cerebral y de los procesos 
cognitivos que merman con la edad 
-alteraciones leves de memoria, de 
atención, lentitud en la ejecución y 
solución de problemas asociados al 
envejecimiento normal o a conse-
cuencia del ritmo estresante de vida- 
y que difi cultan el funcionamien-
to en numerosas actividades. Una 
importante línea de estudio aborda 
el impacto de los nutrientes -en ma-
yor medida su defi ciencia- en el 
desarrollo cerebral infantil. 

Nutrición específi ca 
desde el embarazo
Las etapas más críticas en la forma-
ción del cerebro humano tienen lugar 
durante el último trimestre del em-
barazo y continúan hasta dos años 
después del nacimiento. El aporte 
adecuado de ácidos grasos poliinsa-
turados de cadena larga (AGPCL), en 
particular ácidos grasos omega 3, es 
determinante en este periodo para la 
creación del tejido nervioso y para 
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la generación y transmisión de la 
información a través de las neuronas 
que, en adelante, repercutirá en una 
mayor capacidad de aprendizaje y 
concentración. 

La ingesta sufi ciente de alimentos 
ricos en estos nutrientes (pescado 
azul, frutos secos, aceites de semillas) 
por parte de la madre servirá de apo-
yo para la correcta nutrición del bebé 
amamantado. Más adelante el niño 
deberá continuar con el consumo de 
estos alimentos. 

Los suplementos de omega 3 (o de 
otros micronutrientes como el yodo, 
ácido fólico, vitamina B12) pueden 
ser de utilidad en momentos concre-
tos de la vida de la mujer, como el 
embarazo y la lactancia, así como 
para mejorar el desarrollo cerebral del 
bebé cuando nazca.

Más dieta sana y 
menos complementos
Una dieta rica en grasa, pobre en fi -
bra y baja en frutas y vegetales no 
es apropiada para garantizar la bue-
na salud del cerebro. Los hallazgos 
científi cos más recientes vinculan a la 
dieta mediterránea con mejores fun-
ciones cognitivas, un declive neuro-
nal y cognitivo más lento, y un menor 
riesgo de que personas adultas sufran 
Alzheimer.

Los cereales y las legumbres, ali-
mentos de referencia en esta dieta, 
sirven de sustrato energético (gluco-
sa) al cerebro humano que, pese a 
su pequeño volumen (del 2% al 3% 
del peso corporal), consume el 20%-
25% del oxígeno y la glucosa que pre-
cisa el organismo para funcionar en 

condiciones normales. Además de 
estas sustancias elementales, está de-
mostrado el papel que desempeñan 
otros nutrientes en el mantenimiento 
de las funciones cognitivas cotidianas 
como la memoria, concentración y ra-
pidez de pensamiento. 

La ingesta de aceite de oliva (ácidos 
grasos monoinsaturados), de pescado 
azul y frutos secos (poliinsaturados, 
omega 3 y omega 6), y el consumo 
moderado de carne (vitamina B12), 
actúan en conjunto como mecanis-
mos protectores. La costumbre de co-
mer a diario frutas frescas, hortalizas 
y un puñado de frutos secos al natural 
provee de las vitaminas B1, B6 y B9, 
y de antioxidantes (vitaminas E, A y 
C), cuya defi ciencia se asocia a una 
merma de la capacidad cognitiva. 

En su conjunto, el soporte de una die-
ta adecuada mantiene los niveles de 
glucemia necesarios para los proce-
sos de aprendizaje y memorización; 
asegura los niveles de neurotrofi nas 
(un tipo de proteínas que favorecen 
la supervivencia de las neuronas) y 
el desarrollo y el mantenimiento del 
sistema nervioso; reduce la infl ama-
ción celular y el daño oxidativo y cui-
da el estado de los vasos sanguíneos 
cerebrales que permitirá el suministro 
de nutrientes esenciales y energía al 
cerebro. En resumen, una buena die-
ta proporciona un entorno que apoya 
los procesos cognitivos y disminuye 
la probabilidad de desarrollo de de-
mencia asociada a enfermedades neu-
rodegenerativas o de origen vascular 
porque facilita la transmisión efectiva 
de las señales neuronales.

Conscientes de que la dieta adquiere 
un valor preventivo y ayuda a frenar 

o prevenir el deterioro de las capaci-
dades cognitivas asociadas a la edad, 
surge la duda: ¿es sufi ciente una bue-
na alimentación? La combinación de 
una dieta equilibrada en macronu-
trientes y rica en antioxidantes y sus-
tancias antiinfl amatorias, junto con 
complementos específi cos, puede ac-
tuar de manera sinérgica, por lo que 
se abren nuevas posibilidades de in-
tervención para el deterioro cognitivo. 
Pero las cuestiones por resolver son 
numerosas: ¿cuáles son los compues-
tos más apropiados y de qué modo 
actúan? ¿en qué momentos está in-
dicada su ingesta? ¿Se han detectado 
contraindicaciones en su consumo?

Sin fórmulas mágicas
Los factores ambientales y de estilo de 
vida inciden en la retención y las fun-
ciones cognitivas: la calidad de la die-
ta, el ejercicio regular, las relaciones 
sociales saludables y la estimulación 
mental temprana y mantenida con la 
edad. Todos ellos son indicadores de 
la mejora de la plasticidad del cerebro: 
se aumenta la función de las neuro-
nas, se estabilizan sus conexiones, se 
promueve el nacimiento de nuevas 
neuronas y asiste en su desarrollo y 
maduración. 

El aporte extraordinario de un único 
nutriente es poco probable que ten-
ga una repercusión como para com-
pensar una dieta de baja calidad nu-
tricional: No hay fórmulas mágicas. 
Además, para que el uso de deter-
minados complementos sea efectivo 
en la mejora de la nutrición y salud 
cerebral debería plantearse en etapas 
tempranas y no durante la vida adulta 
del individuo. //
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utilizados en la mejora de la salud cerebral

El cerebro humano 
consume el 25% de la 
glucosa y el oxígeno que 
precisa el organismo

Fosfolípidos 
(lecitina o fosfatidilcolina, 
fosfatidilserina…)

Los fosfolípidos son compuestos de ácidos grasos esenciales, ácido fosfórico, colina e ino-
sitol, que forman parte de la membrana de todas las células, incluidas las neuronas. Uno de 
ellos, el más comercializado, es la fosfatidilcolina o lecitina. Se venden como complemen-
tos dietéticos para mejorar la memoria, si bien los resultados en seres humanos son limita-
dos en este ámbito. Los efectos analizados no son coherentes entre distintos grupos de po-
blación, ni a través de los diferentes tipos de pruebas realizadas sobre la memoria. No se ha 
establecido la dosis- respuesta segura y efectiva, y de muchos preparados comerciales se desconoce 
la composición concreta, por lo que en estos supuestos su consumo no garantiza un efecto seguro. 
ALIMENTOS RECOMENDADOS: Hígado, sesos, corazón, yema de huevo.

Colina y citicolina La colina sirve para producir el neurotransmisor acetilcolina, relacionado con la memoria. Las 
fuentes de colina son la lecitina (fosfatidilcolina) y la citicolina. Esta última se perfi la como el com-
plemento más prometedor para la mejora de la memoria, aunque este benefi cio sólo se ha 
constatado con personas mayores que la tenían más deteriorada de lo normal para su edad. 
ALIMENTOS RECOMENDADOS: Yema de huevo, hígado, soja, carne, leche, cacahuetes.

Ácidos grasos omega 3 Los ácidos grasos omega 3 y, en particular, el ácido docosahexaenoico (DHA), son necesarios para una 
función neuronal óptima por ser grandes constituyentes de las membranas celulares. Las dietas altas en 
pescado azul (rico en omega 3) o aceites marinos se asocian con una menor incidencia de demencia. Infor-
mes recientes vinculan su ingesta a la mejora y mantenimiento de la función cognitiva en personas sanas, 
y los mayores efectos benefi ciosos se atribuyen a la capacidad antiinfl amatoria de estos ácidos grasos. 
El efecto en funciones cognitivas específi cas como el aprendizaje y el comportamiento sólo se han eva-
luado en animales, con resultados positivos. Queda por determinar la dosis-respuesta segura y efectiva. 
ALIMENTOS RECOMENDADOS: Pescado azul, marisco, algas.

Vitaminas del grupo B 
(B12, ácido fólico)

Ambas vitaminas intervienen en el buen funcionamiento del sistema nervioso, y su defi -
ciencia causa trastornos neurológicos con síntomas de irritabilidad, depresión y, en ca-
sos graves, demencia. La evidencia sobre el efecto benefi cioso de tomar vitaminas del gru-
po B en la función cognitiva global es escasa, salvo en episodios de defi ciencias diagnosticadas. 
ALIMENTOS RECOMENDADOS: La vitamina B12 en alimentos de origen animal (hígado y vísceras, 
pescado azul, solomillo, huevos y queso). El ácido fólico en levadura de cerveza, verduras de hoja, 
hígado.

Acetil L-carnitina (ALC) Participa en la obtención de energía celular, un proceso de especial importancia en las neuronas. Fa-
cilita la entrada de los ácidos grasos libres a la célula para su transformación en energía. No está pro-
bado que el complemento de ALC registre benefi cios en la función cerebral y cognitivas de personas 
sanas. ALIMENTOS RECOMENDADOS: Carne, leche.

Ácido alfa-lipoico Es un potente antioxidante que protege las células de la acción de los radicales libres tóxicos. Algunos 
trabajos han demostrado que la ingesta conjunta de acetil-L-carnitina y ácido alfa-lipoico incrementa 
la habilidad en ratas y perros de avanzada edad para aprender nuevas tareas. En humanos están por 
determinar sus potenciales efectos positivos. ALIMENTOS RECOMENDADOS: Espinacas, coles, ce-
reales integrales, levadura de cerveza e hígado de ternera.

Antioxidantes (vitamina E y A) Un alto nivel de antioxidantes en el organismo puede retardar o revertir los efectos dañinos de los 
radicales libres sobre las neuronas. Se han obtenido resultados prometedores en el rendimiento de la 
memoria. No obstante, queda por determinar la dosis-respuesta segura y efectiva; una cantidad muy 
alta de antioxidantes puede resultar contraproducente y lograr el efecto contrario: ser pro-oxidante. 
ALIMENTOS RECOMENDADOS: La plétora está en los vegetales de colores llamativos como arán-
danos, moras, grosellas, uvas, fresas, té verde, nueces y frutos secos, etc.

Ginkgo biloba y Ginseng  Se han registrado más resultados positivos tras la toma conjunta de estas plantas y en concreto 
en áreas específi cas del cerebro asociadas con la memoria (numérica, inmediata, reconocimiento de 
palabras e imágenes). Según se ha demostrado, los benefi cios más acusados se contabilizan en las 
últimas horas del día. Queda por determinar la dosis-respuesta segura y efectiva.

Ácido gamma-aminobutírico (GABA) Se trata de uno de los neurotransmisores importantes del sistema nervioso central. Mantiene el equili-
brio entre el cuerpo y la mente en los estados de excitación. En Japón el uso de este compuesto está 
muy extendido por su asociación con la relajación y agudeza mental, hasta el punto que se añade a 
productos lácteos y bebidas que se comercializan como alimentos funcionales.

Nutriente Función
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La diferencia está en el procesado que se le 

da al grano para su fabricación. Después de 

la molienda, el tratamiento más habitual es 

el blanqueamiento hasta obtener la harina 

blanca, la más usada en el ámbito indus-

trial para la panifi cación y en el hogar. Este 

procedimiento consiste en usar sustancias 

(peróxidos, gases o cloro) que consiguen la 

decoloración de los pigmentos naturales de 

la harina. El paso siguiente es el almace-

namiento de la harina después de la etapa 

de maduración. Si se observa que carece de 

alguna de sus propiedades más importantes, 

pueden añadirse alfa-amilasas para mejorar 

el volumen o la rigidez. También es habitual 

añadir vitaminas, como la tiamina o la niaci-

na, sal y minerales que se pierden durante la 

molienda y el refi nado. 

Según el alimento que se vaya a elaborar con 

harina, su composición varía con el fi n de 

mejorar la calidad: 

• Harina para pan: son ricas en cantidad y 

calidad de proteínas. 

• Harina para galletas: contienen una 

moderada cantidad de proteínas, ya que 

no es necesaria tanta elasticidad como en 

el pan. 

• Harina de uso casero: se emplea para 

empanar o para elaborar masas, bechamel 

o para espesar platos. Es necesario que su 

contenido proteico sea bajo. 

• Harina de repostería: tiene distinta com-

posición que la normal o tradicional. Se 

elabora solo con la parte del almidón del 

grano de cereal, y no con todo el grano. 

Esto es lo que le da una textura más fi na, 

e incluso la denominación de “harina 

fl oja”. Se recomienda su uso en productos 

que se valoren por su esponjosidad, como 

bizcochos, bases de tartas… Elaborar estas 

recetas con la harina tradicional puede 

hacer que la masa no suba tanto y quede 

más apelmazada.

Respecto a la comercialización de harinas 

especiales con menos calorías, la legislación 

que regula el etiquetado y las declaraciones 

de propiedades saludables de los alimentos 

es muy estricta. Por el momento no se co-

mercializa ninguna de estas características en 

nuestro país. De ser así debería ajustarse a la 

denominación “valor energético reducido”, si 

el valor energético disminuye, como mínimo, 

en un 30%, con la indicación del nutriente 

que reduce el valor energético total. //

¿En qué se diferencia la harina preparada para repostería de la 
tradicional? He preparado bizcochos con una y otra y no noto la 
diferencia. Por cierto, así como hay azúcar especial para no engordar, 
¿hay algún tipo de harina light?

Depende del uso y del tipo de aceite. No 

conviene usar el mismo aceite en más de 

cuatro frituras y siempre que se utilice de 

nuevo es necesario fi ltrarlo. Es importante no 

mezclar el usado con otro nuevo, ni emplear 

aceites de distinta naturaleza (oliva con 

girasol, por ejemplo) ya que reaccionan de 

manera distinta al aumento de la tempera-

tura. El aceite de oliva, por la abundancia 

de ácidos grasos monoinsaturados, es el que 

mejor soporta las altas temperaturas propias 

de las frituras.

En el ámbito doméstico, para estimar la cali-

dad del aceite la persona que cocina se guía 

de manera subjetiva por la observación de 

las propiedades físicas (color, formación de 

espuma, humo, tiempo de uso o mal aspecto 

del producto frito). Pero también se comer-

cializan dispositivos que marcan, mediante 

sensores, el deterioro del aceite a través de 

la comprobación del grado de compuestos 

polares (peróxidos). Estos aparatos se usan 

en restauración y hostelería como medida 

para garantizar con la máxima seguridad la 

calidad del aceite empleado. //

¿Cuántas veces se puede utilizar el aceite en las frituras?

  SE HABLA DE...

Campaña 
“Pan cada día” 
La industria alimentaria dedicada a la ela-

boración de harinas y panes, por medio de 

Incerhpan (unión de entidades y empresas 

del sector) y con el apoyo de la comunidad 

científi ca, ha diseñado una campaña con 

el objetivo de frenar e invertir la tendencia 

descendente del consumo de pan. Las acti-

vidades de información al consumidor están 

estructuradas en tres áreas:

Dentro del área científi ca, una de las tareas es trasmitir la evidencia que relaciona el consumo de 

pan o sus componentes con una buena nutrición y salud. Su objetivo es esclarecer la asociación entre 

el consumo habitual de pan y el peso corporal, y analizar la relación entre este alimento y la fi bra. La 

conclusión de una de las revisiones realizadas es que los estudios de los últimos 30 años demuestran 

que el pan no contribuye ni al sobrepeso ni a la obesidad. 

Las acciones realizadas por el área sociológica están dirigidas al consumidor con el fi n de promover el 

consumo de un alimento necesario para mantener una dieta equilibrada. Su desarrollo ha incluido el 

reparto de medio millón de “bolsas de pan” en casi 1.000 establecimientos de todo el país durante el 

mes de marzo para informar de la importancia de este alimento para nuestra salud, adhesivos infor-

mativos en los establecimientos, y un estudio para conocer las actitudes, hábitos y costumbres de la 

población española en relación al consumo de pan.

El área infancia nace con la idea de impulsar el consumo de pan en la población más joven, y entre 

las acciones desarrolladas destaca un concurso-ilustración “Mejor con pan”. Los niños plasman sus 

conocimientos sobre el valor nutricional del pan y sus benefi cios sanitarios en una ilustración (postal, 

cómic).

La web ofi cial (http://www.pancadadia.es/) informa en distintos apartados de las particularidades del 

pan: ingredientes, proceso de elaboración, historia, consumo, nutrientes y salud. El lector tiene la opor-

tunidad de hacer llegar sus dudas en la sección “preguntas y respuestas”.

La calabaza
La calabaza atesora componentes idóneos para la nutrición 

de los órganos y sistemas que más sufren por los rigores del 

frío. La de invierno es más dulce que la de verano porque, 

como otros alimentos propios de esta estación (legumbres, 

frutos secos, frutas desecadas), concentra más almidón y 

azúcares. Su composición destaca por los antioxidantes 

(beta-caroteno, vitaminas C y E) que nutren el sistema de 

defensas para hacer frente a las infecciones más propias 

del invierno y protegen la piel de la sequedad del frío. Es 

relevante su contenido en vitamina A, que ayuda a regenerar 

y suavizar la piel y las mucosas. Por ello, tomar calabaza ace-

lera la recuperación de las mucosas irritadas (boca, garganta, 

esófago, estómago) y favorece las digestiones. 

En la edición digital de CONSUMER EROSKI (www.consumer.es) se pueden obtener recetas con la calaba-

za como protagonista:

PRIMEROS: Calabaza rehogada; con judías verdes; rellena de arroz y verduras; en crema con nueces y 

almendras, en gajos al horno con jengibre y hierbas aromáticas, espinacas a la crema con láminas de 

calabaza, con legumbres (alubias, lentejas, garbanzos, etc.).

SEGUNDOS: Flan de calabaza, en tortilla con cebolla, buñuelos con patata, empanada o glaseada de 

guarnición, albóndigas con crema de calabaza suave.

POSTRES: Pastel de calabaza, en tacos con frutas desecadas y frutos secos al horno.

  EL ABC DE LA NUTRICIÓN 

Inulina
La inulina es un tipo de fi bra 

(un polisacárido) soluble 

constituido por unidades de 

fructosa, característica que 

lo distingue del polisacári-

do almidón (moléculas de 

glucosa unidas). El consumo 

de inulina en forma de com-

plemento y de los vegetales 

en los que abunda -cardo, 

alcachofa, puerro, cebolla, 

achicoria, espárrago, cebada, 

trigo, plátano- reporta los 

benefi cios reconocidos a la 

fi bra soluble: favorece el 

tránsito intestinal, nutre a la 

fl ora benéfi ca del intestino 

(actúa como prebiótico), 

reduce el nivel de colesterol 

y ayuda en la regulación de 

la glucemia.

  LA DESPENSA
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EL LISTADO de achaques que llegan 
con la edad es más bien amplio. Uno 
de los que genera más quejas y moti-
va más conversaciones entre nuestros 
mayores es la artrosis. Y esto no se 
debe a una casualidad, sino a la esta-
dística. El Estudio EPISER de la Socie-
dad Española de Reumatología (SER) 
ha analizado la prevalencia -o número 
de casos- de artrosis sintomática en la 
población general y ha revelado que 
el 10,2% de la población tiene artrosis 
de rodilla y el 6,2%, de manos. Estos 
porcentajes se disparan a medida que 
aumenta la edad. Se ha constatado 
que, a partir de los 40 años, aumentan 
los signos radiológicos característicos 
de la artrosis en rodillas, manos, ca-
deras y columna vertebral. 

El desgaste que ocasiona la artrosis 
(de artros, articulación, y osis, dege-
neración) se puede acelerar por una 
causa mecánica (por exceso o falta 
de ejercicio, sobrecargas e impactos 
que repercuten en la articulación). 
El hueso, que no está preparado para 
soportar las presiones y los roces con-
tinuos de la articulación, se lesiona 
poco a poco y se altera la estructura 
de la articulación. La consecuencia es 
una pérdida de la función, con una 
limitación creciente por fuertes mo-
lestias. En la artrosis este dolor brota 
con la movilización de la articulación 
y cesa en reposo, a diferencia de la 
infl amación propia de la artritis reu-
matoide, en la que el dolor no remite 
en reposo.

El diagnóstico se fundamenta en la 
radiología u otras pruebas de imagen 

que permiten comprobar hasta qué 
punto está desgastada la articulación. 
Su detección no es sencilla. Mientras 
que una persona puede tener mucha 
artrosis y no sufrir dolor, otra puede 
tener poca artrosis y, en cambio, pa-
decer mucho dolor. El principal pro-
blema es que esta enfermedad no se 
diagnostica de inmediato. Los afecta-
dos piensan que sus dolores son nor-
males e, incluso, los propios médicos 
en ocasiones los minimizan. Por ello, 
entre la aparición de los primeros sín-
tomas y su diagnóstico transcurren en 
ocasiones varios años. 

Prevenible, sólo en parte 
Tres causas principales marcan el de-
sarrollo de la enfermedad: la genética 
de cada individuo, el paso del tiempo 
y el uso que se hace de las articulacio-
nes. De los tres, la genética y la edad 
no son corregibles. Cada persona 
nace con una predisposición genéti-
ca determinada y el tiempo pasa para 
todos, pero sí se puede actuar sobre 
el trabajo que se realiza con la arti-
culación para protegerla, retardar la 
aparición de la artrosis y, si ya se ha 
desarrollado, ralentizar su evolución. 

Entre los factores que se deben evitar 
sobresale la obesidad. El exceso de 
peso sobrecarga la articulación, ésta 
se degrada aún más y favorece la ar-
trosis de rodilla y de cadera. Una die-
ta pobre en sustancias antioxidantes 
y vitaminas, como la C, la E y la D, 
también contribuye a que se extienda 
este mal.

Los trabajos que fuerzan las articu-
laciones y los que acarrean activida-
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y no muy pronunciado, ésta es la 
única arma terapéutica de que dis-
ponen en la actualidad para frenar 
la evolución de esta enfermedad. 
Además, seguir estos tratamientos a 
largo plazo no entraña problemas, 
por los insignifi cantes efectos ad-
versos que tienen.

Se investigan nuevas opciones far-
macológicas, como la aplicación de 
colágeno para tratar el cartílago, se-
gún recoge un estudio publicado en 
la revista “Internacional Journal of 
Medical Sciences” este mismo año 
2009. Y también tratamientos bio-
lógicos para la artrosis (un enfoque 
que ya se utiliza en otras enferme-
dades reumatológicas), como tane-
zumab. Un estudio de fase II con 
este fármaco, publicado en Estados 
Unidos, ha demostrado que es efi -
caz para tratar el dolor artrósico 
porque actúa bloqueando el estímu-
lo doloroso en el cerebro.

• Medidas no farmacológicas
Son variadas y comprenden desde 
la descarga de la articulación has-

ta el fortalecimiento de la muscu-
latura. También se debe mantener 
la amplitud de los movimientos (ya 
que con la artrosis se limitan cada 
vez más), seguir una dieta adecua-
da y adoptar en la actividad diaria 
medidas ergonómicas. Así, los cui-
dadores de pacientes deben apren-
der a movilizarlos sin cargar sus 
propias articulaciones, y es apro-
piado que los trabajadores de ofi ci-
na  se acostumbren a mantener las 
pantallas de los ordenadores a una 
buena altura (la parte superior a la 
altura de los ojos) y utilizar sillas 
ergonómicas.

• Medidas quirúrgicas
Si los fármacos y el resto de ac-
ciones terapéuticas no funcionan, 
el último recurso es el quirófano. 
Cuando el nivel de desgaste de la 
articulación es irreversible, se pue-
de recurrir a la cirugía para implan-
tar una prótesis (de rodilla o de ca-
dera, por ejemplo) que la sustituya. 
Su aplicación ha evitado numerosos 
casos de invalidez por artrosis. //

Es imprescindible la 
colaboración activa del 
paciente en el tratamiento

des muy repetitivas conllevan un alto 
riesgo de brote de artrosis. Lo mismo 
sucede con el deporte de alta compe-
tición. Sin embargo, tan perjudiciales 
son las posturas y movimientos que 
sobrecargan las articulaciones como 
el sedentarismo o reposo, que las 
descargan. Si una persona permane-
ce en reposo durante mucho tiempo, 
el cartílago no recibe la sufi ciente 
presión del líquido articular, a través 
del cual le llegan los nutrientes que 
precisa. Por este motivo, los reuma-
tólogos insisten en que es necesario 
que se realicen movimientos para 
prevenir la artrosis, pero sin generar 
fatiga. 

Tratamiento contra el 
dolor y desgaste
Una vez que se desarrolla, la artrosis 
no tiene marcha atrás. El cartílago no 
se regenera y, por lo tanto, cuando 
se inicia su desgaste, lo único que se 
puede conseguir con la medicación 
actual es frenarlo. La premisa más im-
portante para que el tratamiento fun-
cione es la colaboración del paciente. 

Es imprescindible su implicación de 
forma activa, ya sea con la medica-
ción o con otro tipo de terapias. 

• Medidas farmacológicas
El tratamiento farmacológico de-
pende de los síntomas del pacien-
te. El nuevo modelo de terapia no 
sólo se basa en el control del dolor, 
sino también del desgaste asociado. 
En teoría, al frenar el desgaste de 
la articulación debería disminuir el 
dolor, aunque desgaste y dolor no 
siempre van asociados. 

El dolor se combate con analgési-
cos de distintos tipos en función del 
perfi l y las necesidades de cada pa-
ciente, pues la sensación dolorosa 
varía mucho de uno a otro y no se 
correlaciona con el desgaste articu-
lar. Se utiliza desde el paracetamol 
a los fármacos opiáceos, que se ad-
ministran cuando el dolor es más 
intenso.

El desgaste se trata con fármacos 
que contienen sustancias del cartí-
lago que se degradan en la enferme-

dad. Actúan como un suplemento, 
ya que apenas producen efectos ad-
versos y son elementos constituyen-
tes para el propio cartílago, hasta el 
punto de que en Estados Unidos no 
se les considera fármacos, sino nu-
tracéuticos (nombre que reciben los 
alimentos funcionales). Estos medi-
camentos reciben el nombre de sy-
sadoas, acrónimo inglés de “fárma-
cos sintomáticos de acción lenta en 
el tratamiento de la artrosis”. 

Entre ellos fi guran el ácido hialu-
rónico, que se administra por vía 
inyectada intraarticular, el condroi-
tín sulfato, el sulfato de glucosami-
na y, el más reciente de todos, la 
diacereína. No obstante, los estu-
dios que se han realizado sobre la 
efectividad de estos fármacos no 
son concluyentes. La Sociedad In-
ternacional de Investigación en Os-
teoartritis (OARSI) recomienda que 
se administren al menos durante 
seis meses seguidos. El problema 
es que muchos pacientes se cansan 
y abandonan el tratamiento. Pese a 
todo, y aunque su efecto sea lento 
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CONSEJOS PARA 
PERSONAS CON ARTROSIS

1. Evitar la pérdida de movilidad, sobre todo 
las personas con artrosis avanzada que se 
mueven de forma limitada. 

2. Mover las articulaciones cuando están 
calientes. Mover las manos sumergidas en 
agua caliente durante cinco minutos mejora 
la movilidad y el dolor. 

3. Mover la espalda en la ducha mientras cae 
agua caliente. 

4. Realizar un masaje transversal en las rodillas, 
con una pomada y ungüento.

5. Hacer estiramientos diarios. 

6. El mejor ejercicio para el paciente es aquel 
que le resulte agradable: no sirve de nada 
aconsejar un deporte que no guste, porque 
al fi nal se abandona la práctica. Si no le sa-
tisface ningún deporte, caminar media hora 
diaria de forma asidua es una buana opción.

FUENTE: Enrique Ornilla, jefe de la Unidad de 

Reumatología de la Clínica de la Universidad de Navarra
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“UNA EPIDEMIA bajo las sábanas”. 
Así describía la enfermera británi-
ca Pam Hibbs en 1987 los efectos de 
las úlceras por presión. Esta defi ni-
ción sigue vigente hoy. Las úlceras 
son lesiones que afectan a partes de 
la piel, cuyos tejidos se desgarran y 
mueren, hasta el punto de que, en 
ocasiones, los huesos quedan visi-
bles. Estas úlceras se producen por 
la presión del cuerpo mantenida a lo 
largo del tiempo sobre una superfi cie, 
fruto del aplastamiento de los tejidos, 
y en pacientes de movilidad reduci-
da o inmóviles, como los lesionados 
medulares, personas mayores y 
grandes dependientes. 

Cuando se mueve a estos enfermos 
sin despegarlos del lecho o del sillón 
donde pasan largas horas, se produ-
cen unas fuerzas de roce que tam-
bién favorecen el desarrollo de estas 
heridas. Además, hay otro ingre-
diente que acompaña a la vejez, la 
incontinencia de orina o de heces, que 
hace a los ancianos más frágiles y 
menos resistentes a todas las fuerzas 
mecánicas descritas. 

Un proceso de 
gran impacto 
El impacto epidemiológico de las úl-
ceras es muy llamativo. En España 
se contabilizan entre 60.000 y 90.000 
afectados por, al menos, una úlcera 
por presión y el 85% de ellos tienen 
más de 65 años, aunque también pue-
den aparecer en pacientes jóvenes y 
niños, según el Grupo Nacional para 
el Estudio y Asesoramiento en Úlce-
ras por Presión y Heridas Crónicas 

(Gneaupp), que dirige José Javier 
Soldevilla.

Las úlceras por presión son mucho 
más que un daño colateral de per-
manecer encamado: son dolorosas 
-salvo para los lesionados medulares-, 
tienen un gran impacto en la calidad 
de vida de quienes las padecen, pue-
den derivar en complicaciones infec-
ciosas y elevan entre cuatro y seis 
veces más el riesgo de morir frente a 
quienes no las sufren. 

Los afectados mueren con y por úl-
ceras por presión. Así lo demostró 
un estudio en el año 2003 sobre el 
registro de defunciones, del profesor 
José Verdú, publicado en la revista 
“Gerokomos”. 

El mejor tratamiento: 
la prevención
El drama de estas úlceras es que son 
irreversibles. Una mancha rojiza en 
la piel en una prominencia ósea es 
una señal inequívoca de su inmi-
nente aparición y, cuando éstas se 
hacen visibles, puede ser demasiado 
tarde. Por este motivo, el mejor trata-
miento es la prevención, que permite 
evitarlas en el 95% de los casos y 
se basa en los siguientes cuidados 
continuados:

LA MOVILIZACIÓN. La inmovilidad 
es una de las causas de su desarro-
llo y, por lo tanto, se debe invitar al 
paciente a que se mueva de forma 
autónoma, si puede, o cambiarle de 
postura cada dos o tres horas y, si está 
sentado, cada hora. 

LAS SUPERFICIES ESPECIALES. 
Superficies o colchones especiales 

mejoran la presión corporal sobre 
ellas. Pueden ser estáticas o dinámi-
cas; en este último caso, las celdas 
que forman parte de los colchones 
se hinchan de manera alterna para 
modifi car los puntos de apoyo del 
cuerpo.

CUIDADOS DE HIGIENE. La higiene 
de los pacientes con riesgo de úlceras 
por presión debe ser exquisita, com-
plementarse con cuidados de hidrata-
ción de la piel, para hacerla más re-
sistente, y extremarse si coinciden la 
incontinencia urinaria o fecal. Se co-
mercializan unas cremas con ácidos 
grasos hiperoxigenados que mejoran 
la hidratación y que contrarresta la 
falta de riesgo sanguíneo de las zonas 
bajo presión, que actúan contra las 
lesiones incipientes fruto del aplas-
tamiento, y los productos de barrera 
que combaten el exceso de humedad 
y sudoración.

CUIDADOS NUTRICIONALES. La 
nutrición es otra pieza fundamental 
en la prevención de las úlceras. Debe 
ser adecuada en macronutrientes, au-
mentando el contenido de proteínas, 
y en oligoelementos.

APOYO DE PERSONAL SANITARIO. 
Los cuidadores de pacientes inmóvi-
les pueden solicitar el apoyo de enfer-
meras expertas en evaluar el riesgo de 
úlceras por presión y actuar en conse-
cuencia. En España hay tres escalas 
validadas que permiten calcular este 
riesgo, en función de la situación de 
cada paciente (valorando la pérdida 
de peso, la nutrición, la incontinen-
cia, entre otras). Son las escalas de 
Braden, Norton y Emina. //
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CONSECUENCIAS Y CURAS

La prevención es un acto de fe, ya que sus resultados no se ven, pero sí 

su fracaso. Las úlceras por presión, que tardan en cerrar, están expuestas 

a los gérmenes del ambiente, por lo que es fácil que se sobreinfecten. Las 

curas, a menudo, son dolorosas: hay que limpiar bien y retirar el tejido 

muerto o no viable. No obstante, en los últimos años han mejorado con la 

administración de anestésicos locales, de ansiolíticos y el concepto de 

curas en ambiente húmedo. Éste consiste en aplicar productos tópicos 

que impiden que las heridas se resequen (proporcionan la humedad y 

la temperatura adecuada para las células implicadas en el proceso de 

cicatrización), controlan la hemorragia, eliminan sustancias extrañas así 

como el tejido desvitalizado, protegen de traumatismos y gérmenes y 

resultan más confortables para los pacientes ya que disminuyen el dolor.



28

P
SI

C
O

LO
G

ÍA
P

S
IC

O
T

E
R

A
P

IA
 O

N
L

IN
E  

 
 

LA TERAPIA PSICOLÓGICA es, 
en esencia, un diálogo entre un pro-
fesional y un paciente. Y como tal, no 
puede obviar la relevancia y la utili-
dad de Internet, la reina de las herra-
mientas de comunicación. Además 
de una ventana abierta al mundo, el 
ordenador también puede ser el diván 
en el que superar fobias, desahogar 
penas y combatir manías. 

La psicoterapia online es una realidad 
consolidada en países como Estados 
Unidos. No es el caso de España, aun-
que comienza a abrirse camino. Re-
sulta de utilidad en los casos en los 
que el propio trastorno impide a la 
persona salir de su domicilio (agora-
fobia o timidez extrema), en otros en 
los que no se dispone del tiempo ne-
cesario para acudir a la consulta debi-
do a jornadas laborales prolongadas 
o cuando se desea conservar el ano-
nimato. Este tipo de atención supone 
también una oportunidad para aliviar 
el malestar psicológico en las perso-
nas que consideran la psicoterapia 
como una actividad tabú y que son 
reticentes a hablar con un profesional 
sobre cuestiones íntimas.

Ésta es una opción que atrae a quie-
nes aún desconfían de los resultados 
de la psicoterapia y que, por tan-
to, tienen la oportunidad de tomar 
contacto con este tipo de asistencia 
personal mediante chat, email o vi-
deoconferencia. Incluso hay hospita-
les que realizan asistencia para tratar 
algunos problemas, como la Unidad 
de Trastornos de la Alimentación del 
Hospital Universitario de Bellvitge, de 
L’Hospitalet de Llobregat (Barcelo-
na). Esto supone una ventaja para no 

retrasar la asistencia por las largas 
listas de espera y permite atender los 
casos menos graves en los que la inte-
gridad física no peligra, como la ano-
rexia nerviosa.

¿On line o presencial?
Si se eligen las sesiones presenciales, 
conviene continuar de este modo, ya 
que el cambio al otro tipo de psico-
terapia podría desvirtuar el vínculo 
que se establece entre la persona y su 
terapeuta, determinante para el resul-
tado fi nal. La terapia on line sólo se 
recomendaría si el usuario cambiara 
de domicilio y le fuera imposible acu-
dir a visita.

Por el contrario, empezar las sesiones 
por medio de Internet podría suponer 
un primer contacto con la psicotera-
pia para terminar después con sesio-
nes presenciales. En este supuesto 
podría interpretarse incluso como 
una buena señal, ya que indicaría una 
mayor implicación en el proceso por 
parte del paciente que, a su vez, se 
benefi ciaría de la relación terapéutica 
con el profesional, vínculo asociado a 
la efectividad del tratamiento.

La psicoterapia por Internet tiene sus 
limitaciones. El 70%-80% de la co-
municación humana es no verbal. Por 
tanto, la psicoterapia online sólo sería 
útil en casos en los que es difícil o 
imposible acudir a las sesiones. Por 
el contrario, los episodios diagnosti-
cados de enfermedad mental grave y 
de sufrimiento intenso requieren de 
sesiones presenciales.

En cuanto a la duración y periodici-
dad, no tienen por qué ser distintas 
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marinos. Se descubrió además que 
numerosos peces tenían plástico en 
sus estómagos: un ejemplar de me-
dregal, una especie de pescado azul, 
había ingerido hasta 84 piezas de 
plástico en su estómago. Y una ex-
pedición realizada por un periodista 
hace apenas unos meses, fi nanciada 
en parte por ciudadanos a través de 
Spot.us, descubrió que las muestras 
de agua transportaban dos veces más 
residuos plásticos que en 1999. 

Pero, ¿de dónde proceden los resi-
duos? Se ha calculado que  el 20% de 
lo que se halla en el mar proviene de 
los residuos desechados por barcos, y 
el resto de las costas. En el mundo se 
producen 100 millones de toneladas 
de plástico cada año y de ellas alre-
dedor del 10% terminan en el mar. La 
producción de plástico se inició a gran 
escala en la década de los 50, así que 
todo el plástico acumulado en el me-
dio ambiente se inició hace 50 años. 
Si se tiene en cuenta que este material 
puede durar cientos de años, se adivi-
na las dimensiones que puede alcan-
zar el problema si no se pone freno.

En cuanto a las partículas de plástico 
tipo confeti, los tamaños varían: desde 
las de más de 5 milímetros de diáme-
tro hasta las micropartículas. Su ori-
gen son piezas de plástico fragmenta-
das, pero también las micro partículas 

de polietileno que incorporan algunos 
jabones faciales y corporales con efec-
to exfoliante. Trabajos muy recientes, 
como el publicado el pasado mes de 
agosto en la revista Marine Pollution 
Bulletin y realizado por investigado-
res de Nueva Zelanda, alertan de ese 
riesgo creciente. Esas partículas que 
se incorporan a los productos cosmé-
ticos, que pueden ser del tamaño de 
menos de 100 micrones (o de menos 
de 0,1 mm de diámetro), no son re-
tenidas por las plantas depuradoras 
y acaban en el océano con una gran 
probabilidad de ser ingeridas por los 
peces. 

En el año 2004, un trabajo de la Uni-
versidad de Plymouth (Reino Unido) 
estudió las muestras de agua y de se-
dimentos de 18 regiones de la costa 
británica, así como el plancton y los 
organismos recogidos en Escocia e Is-
landia. Todas las muestras contenían 
fragmentos microscópicos de plásti-
cos, incluyendo nylon, polietileno y 
poliéster. Las partículas más peque-
ñas que podían detectar eran de 20 
micrones de diámetro (0,02 mm), por 
lo que era posible que hubiera partí-
culas incluso más pequeñas que no se 
observaron. 

Ahora bien, aún no se ha evaluado 
en profundidad hasta dónde alcan-
za el daño de esos plásticos en el 
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pequeñas partículas de plástico que, 
como si fuera confeti, se mezclan con 
el zooplancton, de manera que los pe-
ces los consumen de manera conjun-
ta. El inconveniente es que muchos 
contaminantes que no se disuelven 
en el agua (como los PCB o el DDT) 
pueden ser absorbidos por los plásti-
cos que, a su vez, son ingeridos por 
los peces y, a través de ellos, entrarían 
en la cadena alimentaria. 

Un problema que crece
Esta isla de basura, también conoci-
da como sopa de plástico, no es visi-
ble desde aviones o satélites porque 
la mayoría de los residuos se hallan 
bajo la superfi cie del mar, razón por 
la que las estimaciones de su tamaño 
varían;  desde los 700.000 kilómetros 
cuadrados hasta los 15 millones de 
kilómetros cuadrados, dos veces la 
superfi cie de los Estados Unidos. 

Varios datos dan cuenta de su impac-
to. En 1999 un estudio realizado por 
la Fundación Algalita, cuyo fundador 
descubrió la isla de basura, reveló 
que había más de 334.000 pedazos 
de plástico fl otante por cada kilóme-
tro cuadrado de océano y se registra-
ron  seis kilogramos de plástico por 
cada uno de plancton, el alimento 
básico de muchos de los organismos 
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Las estimaciones sobre el 
tamaño de la isla de basura 
van de los 700.000 kilómetros 
cuadrados de superfi cie a 
los 15 millones de kilómetros 
cuadrados

ecosistema. “Los plásticos en sí no son 
tóxicos”, decía uno de los investigado-
res de Plymouth. El problema es que 
se desconoce si pueden causar daño 
a largo plazo en los animales que los 
consumen. La inquietud se centra en 
si esos plásticos incorporan o están 
recubiertos de otros compuestos quí-
micos tóxicos. Además hay otros ries-
gos conocidos: se tiene conciencia del 
peligro de inanición que corren los 
organismos si parte de su alimento se 
ve sustituido por un nada nutricional 
plástico; del riesgo de asfi xia si los 
plásticos bloquean las vías respirato-
rias, o de la posibilidad de malforma-
ción si los plásticos u otros materiales 
quedan encajados en el animal, que 
crece de manera defi ciente con el ele-
mento ajeno incorporado. 

En busca de un remedio
Hay sufi cientes pruebas para creer 
que la isla de plástico en el Giro Cen-
tral del Pacífi co Norte no es la única. 
Simplemente, es la única que hasta 
ahora se ha podido ver de cerca y to-
car. Pero el número podría aumentar 
ya que hay hasta diez grandes giros 
en los océanos del planeta (el más 
cercano a España es el Giro Subtro-
pical del Atlántico Norte) y de ellos 
se considera que los que toquen las 
costas de países desarrollados son 
los que contendrían más residuos en 

circulación. De manera que parte de 
la solución pasaría por detectar esas 
acumulaciones de plástico en los 
océanos y sus efectos sobre el ecosis-
tema. Es lo que hacen proyectos como 
Seaplex, que lidera la Institución Scri-
pps de Oceanografía (EE.UU). 

Otros proyectos también buscan so-
luciones de recogida y limpieza. La 
Fundación Algalita ha conseguido 
recoger en sus expediciones parte 
del plástico, incluso de partículas fi -
nas, con mallas de red, con la idea 
de analizarlo. Pero es muy poco rele-
vante frente a los miles de kilómetros 
de plástico extendidos en el océano, 
así que se necesitan iniciativas con 
mayor capacidad. La Unión Europea, 
consciente del reto, promueve la in-
vestigación para abordar soluciones. 
Y el Proyecto Kaisei, iniciado en 
marzo de 2009, estudia la viabilidad 
comercial de recoger y transformar 
el plástico del mar en combustible, 
para lo que zarparon en una expedi-
ción experimental los barcos Kaisei y 
New Horizon. Pero en lo que parece 
haber acuerdo unánime es en que lo 
más urgente es concienciar a la pobla-
ción de la situación para que se frene 
el vertido de plásticos al mar. Si los 
consumidores y las administraciones 
son cuidadosos, un volumen impor-
tante de ese plástico no tendría por 
qué acabar en el océano. //
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CIUDADES Y EXCLUSIÓN SOCIAL: ANALIZADOS LOS RECURSOS 
SOCIALES DIRIGIDOS A PERSONAS SIN HOGAR NI MEDIOS ECONÓMICOS 
DE 18 CIUDADES ESPAÑOLAS
- Los servicios asistenciales de alojamiento e higiene priman sobre las 

ayudas sociales de tipo laboral o sanitario
- La gran diversidad y heterogeneidad de los servicios sociales ofrecidos 

por los ayuntamientos marca la comparación entre las 18 ciudades 
seleccionadas por CONSUMER EROSKI

Los ayuntamientos 
aumentan el gasto 
social para los más 
pobres, pero continúan 
faltando recursos
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a pobreza llama con insistencia a un número cada vez 
mayor de hogares en nuestro país. El aumento del des-
empleo, la precariedad laboral y el endeudamiento aso-
ciado a las hipotecas han disparado la petición de ayu-
das, un 40% más en el primer semestre de 2008 según 
Cáritas. La exclusión social es un drama que se expan-
de a medida que se marchita la economía: un millón y 
medio de familias viven en España en infraviviendas y 
hay más de 30.000 personas sin hogar. Sus efectos han 
impulsado a las Administraciones públicas a potenciar 
los recursos para mitigar los daños. Es el caso de los 
ayuntamientos, cuyas partidas para los menos favore-
cidos han registrado un generalizado incremento en los 
cinco últimos años (en ciudades como Málaga se han tri-
plicado, mientras que en otras como Pamplona, Madrid 
y Zaragoza se han duplicado), aunque el presupuesto 
continúa siendo insufi ciente. El gasto en protección so-
cial en nuestro país (un 20,9% del PIB) se encuentra 
seis puntos por debajo de la media europea pese a con-
tar con una mayor proporción de personas con escasos 
recursos (un 20% frente al 16% europeo). Al margen 
de cifras estadísticas, aún queda mucho por hacer, tal y 
como constata el informe de CONSUMER EROSKI que 
analiza las iniciativas municipales contra la exclusión 
social en 18 capitales de nuestro país.

La normativa (ley 7/85) establece que cada municipio 
debe ejercer las competencias que les sean atribuidas en 
materia de prestación de servicios sociales y de promo-
ción, y favorecer la reinserción social de los ciudadanos 
que menos recursos tienen. Además, los ayuntamientos 
de más de 20.000 habitantes están obligados a conceder 
estas prestaciones sociales.

CONSUMER EROSKI ha fi jado su enfoque en los servi-
cios facilitados por los  ayuntamientos a personas ex-
cluidas (personas sin hogar, transeúntes…), al igual que 
en un informe publicado a fi nales de 2005. A Coruña, 
Alicante, Barcelona, Bilbao, Burgos, Córdoba, Granada, 
Madrid, Málaga, Murcia, Oviedo, Pamplona, San Sebas-
tián, Sevilla, Valencia, Valladolid, Vitoria y Zaragoza han 
sido las ciudades incluidas en el estudio. Se ha remitido 
un cuestionario a los ayuntamientos y se han utilizado 
los datos aportados en las memorias de ejecución de las 
áreas sociales municipales. Sevilla y Córdoba han sido 
los únicos Ayuntamientos que no han respondido a los 
sucesivos requerimientos por parte de la revista.

La diversidad y heterogeneidad de los servicios sociales 
municipales marcan, y difi cultan, la comparación. Aun 
con esta salvedad, los presupuestos dedicados a Asun-
tos Sociales deparan diferencias sustanciales (conviene 
recordar que la atención a las personas sin hogar su-
pone sólo una pequeña parte de un presupuesto que 
fi nancia medidas destinadas a personas mayores, in-
fancia y juventud, familias, mujeres, educación social, 
cooperación al desarrollo…). En Bilbao y Pamplona, 
los Departamentos de Acción Social y Bienestar Social 

gestionaron más de 40 millones de euros (45 millones 
en la capital vizcaína y 43 en la capital navarra), muy 
por encima de los cerca de 31 millones de euros del 
consistorio valenciano, capital con una población que 
duplica los habitantes de Bilbao y cuadruplica los de 
Pamplona. Llamativo también es el caso de Málaga, 
que triplica los habitantes de San Sebastián y tuvo una 
dotación presupuestaria durante 2009 de 27,6 millones 
de euros para el Área de Bienestar Social (casi cinco 
millones menos que lo que destinó el Ayuntamiento 
donostiarra). El mayor presupuesto corresponde a Ma-
drid, que dispuso de 54 millones de euros sólo en los 
capítulos de atención a personas sin hogar, servicios 
sociales, emergencia social e inmigración. Le sigue el 
consistorio vitoriano, con 53,2 millones de euros de 
presupuesto inicial. Los más ajustados corresponden 
a los consistorios de Oviedo (8,2 millones de euros), 
Alicante (casi 11 millones de euros sin contar gastos 
de personal), A Coruña (más de 12 millones de euros 
excluidos los gastos de personal), Granada y Córdoba 
(más de 14 millones cada uno).

Si se fi ja como referente el presupuesto de 2004, todos 
los ayuntamientos han aumentado de forma considera-
ble la dotación en prestaciones sociales. Los crecimien-
tos más llamativos se observan en Málaga (triplica el 
presupuesto de 2004), y en Zaragoza, Madrid y Pam-
plona, más del doble. El resto de ciudades experimen-
taron un aumento del presupuesto entre un 32% y un 
79%, muy por encima en todo caso de la subida del 
IPC en este periodo, un 9,4%.

El número de camas para los sin techo es otro de los 
indicadores de estas prestaciones municipales. La regla 
general apunta que a mayor tamaño de la ciudad, mayor 
es la dotación. Y así lo constatan las 1.246 camas en Ma-
drid, las 948 repartidas por Barcelona o el medio millar 
contabilizadas en la capital valenciana y en Murcia. En 
el extremo contrario: las 40 plazas del centro de acogida 
municipal de San Sebastián, las 54 del centro integral de 
atención a personas sin hogar de Pamplona (se pone en 
marcha este mismo año) o las 58 del centro municipal 
vallisoletano. En el resto de ciudades estudiadas, las pla-
zas están entre las 100 y las 200 camas.

PURA SUBSISTENCIA
La preeminencia de los servicios de información, ma-
nutención, primera acogida, alojamiento e higiene so-
bre los de reinserción socio-laboral, los formativos, o 
los de atención sanitaria y psicológica es patente. Gran 
parte están concertados o los proporcionan ONG (Cári-
tas, Cruz Roja) que reciben de las administraciones pú-
blicas subvenciones en forma de dotación económica, 
material o cesión de espacios municipales y que se han 
mantenido en los últimos años. Sin embargo, el des-
equilibrio entre demanda (incrementada por la crisis 
económica) y oferta eleva la dependencia de la labor 
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 La pobreza tiene nuevas caras. En poco más de un año, la 
crisis económica mundial se ha traducido en un aumento 
de la pobreza en España. Y eso que los datos ofi ciales 
recogidos antes de la recesión ya eran poco esperanza-
dores: uno de cada cinco españoles se encontraba por 
debajo del umbral de pobreza relativa, con lo que más de 
nueve millones de personas vivían con menos de 7.753,3 
euros al año en hogares formados por una sola persona 
y 16.282 euros al año en hogares de dos adultos y dos 
niños. 

 Por entonces, la pobreza afectaba especialmente a las 
personas mayores, los niños, las mujeres y los inmigran-
tes. En poco más de un año, la fuerte caída del empleo ha 
dañado la renta de muchos hogares y ha engrosado la lista 
de quienes viven en situación de precariedad económica, 
en especial con jóvenes y con personas sin cualifi cación 
académica o profesional.

 La tasa de paro entre menores de 30 años se ha multi-
plicado por dos en los últimos dos años. Esta situación se 
agrava a causa de su acceso limitado a las prestaciones 
contributivas de desempleo. Lo más habitual es que estén 
buscando su primer trabajo o que sus trayectorias labora-
les sean aún breves. Este problema puede ser particular-
mente dramático para quienes acaban de independizarse.

 La crisis también ha golpeado con crudeza a quienes tie-
nen menor nivel de estudios y contratos más precarios: 
en el tercer trimestre de 2009, el índice de desempleo entre 
las personas con un menor nivel de estudios doblaba el de 
aquellas con educación superior.

 Cáritas también ha percibido un cambio entre las personas 
que solicitan su ayuda. Aumentan entre los demandantes 
mujeres solas con cargas familiares y problemas de con-
ciliación entre la vida familiar y laboral, mujeres inmigran-
tes de más de 40 años que buscan trabajo por primera 
vez (generalmente esposas de maridos en paro), hombres 
con una baja cualifi cación en paro recientemente (pro-
ceden de los sectores de la construcción y la hostelería y 
muchos son inmigrantes con permiso de trabajo) y familias 
jóvenes de 20 a 40 años con niños pequeños.
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de voluntarios que, de forma desinteresada, trabajan 
con estas entidades. 

COMEDORES SOCIALES
Los usuarios de los comedores sociales no son sólo per-
sonas excluidas de la sociedad. Un alto porcentaje de 
quienes acuden a estos centros tienen vivienda propia, 
pero atraviesan graves problemas económicos (acucia-
dos por la recesión) y deben recurrir a ellos para po-
der alimentarse. La mayoría los regentan asociaciones 
benéfi cas, ONG y fundaciones particulares. Reciben 
ayudas públicas para su gestión por medio de subven-
ciones, convenios con aportaciones económicas o me-
diante la cesión de espacios y recintos municipales. To-
dos los comedores incluidos en el estudio son gratuitos 
y no suponen coste alguno para los usuarios. Además, 
en la mayoría de las ciudades no se pide requisito algu-
no para poder entrar y benefi ciarse de esta prestación. 
Su número va de los doce de Madrid al único comedor 
de Murcia, Oviedo, San Sebastián, Valladolid y Vitoria. 
Por número de plazas, sobresalen las 942 de Barcelona, 
muy por encima de buena parte del resto de las ciuda-
des, que se mueven entre las 50 y las 170 plazas (en 
Valencia son 700 plazas, Vitoria cuenta con 400 y Mur-
cia con 300). En la mayoría se ofrecen comida y cena 
y en uno de cada dos los usuarios pueden elegir menú 
por prescripción médica o motivos religiosos. En todas 
las capitales estudiadas, el servicio permanece abierto 
todo el año (en los lugares que no es así durante el 
mes de agosto o en fi nes de semana se entregan vales 
o comida preparada).

TALLERES DE INSERCIÓN LABORAL
Talleres, cursos o programas tratan de facilitar la rein-
serción en la sociedad y el mercado de trabajo de las 
personas socialmente excluidas. Estas iniciativas se or-
ganizan en colaboración con instituciones, otras admi-
nistraciones públicas (autonómicas sobre todo) y ONG. 
Entre las materias impartidas destacan las técnicas de 
búsqueda y de orientación laboral, de formación pro-
fesional específi ca, talleres educativos (idiomas para 
inmigrantes, alfabetización para adultos) o de mejora 
de la autoestima. 

AYUDAS ECONÓMICAS DIRECTAS
La variedad de iniciativas y programas defi ne la conce-
sión de ayudas económicas. Cada una de las normati-
vas autonómicas que las regula las denomina de una 
forma, pero se pueden condensar en las rentas mínimas 
de inserción social y las ayudas económicas de urgen-
cia. La renta mínima de inserción social o renta básica 
es una ayuda periódica cuyo objetivo es cubrir los gas-
tos básicos para la supervivencia de aquellas unidades 
familiares que carecen de recursos económicos sufi -
cientes, siempre que no puedan ser cubiertas por otras 
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OTROS RECURSOS SOCIALES 
PARA LOS ‘SIN TECHO’ 
Las iniciativas sociales que tratan de cubrir las 
necesidades básicas de los más necesitados no 
acaban en comedores sociales, centros de acogi-
da, renta básica o ayudas de emergencia social. 
El esfuerzo por socorrer a los menos favorecidos 
adopta otras formas:

1. EQUIPAMIENTO
 Centro de estancia nocturna: acoge a per-
sonas en una situación extrema de exclusión 
social. En estos centros es posible pernoctar sin 
necesidad de requerimientos especiales (trá-
mites burocráticos, obligatoriedad de identifi -
carse, etc.), aunque deben cumplir la normativa 
del centro: no consumir drogas ni emplear la 
violencia contra las personas o equipamientos 
del centro, por ejemplo. En ocasiones, además 
del alojamiento nocturno, disponen de atención 
médica, ropa, servicio de higiene y alimentación.
 Pisos tutelados o de emergencia social: su 
objetivo es facilitar la inserción social de fami-
lias, por lo que es habitual que cuenten con 
apoyo socioeducativo. Permiten que las perso-
nas sin recursos disfruten de una vivienda digna.
 Centros de información y orientación: son 
lugares donde se informa y asesora sobre los 
recursos sociales disponibles en un municipio a 
las personas con algún tipo de necesidad social. 
También se encargan de gestionar y tramitar 
ayudas, así como diseñar proyectos para la 
inserción social.
 Servicio/equipo de emergencia móvil: se trata 
de un equipo humano que detecta en la vía pú-
blica y atiende situaciones de emergencia social: 
personas sin techo o que practican la mendici-
dad, asentamientos, etc. Su función principal es 
tratar de incorporarlos a la sociedad.

2. PRESTACIONES ECONÓMICAS
 Ayudas a alquileres: son prestaciones dirigidas 
a familias que carecen de una vivienda digna o 
no pueden pagarla. Se sufraga el alquiler por 
un periodo de tiempo determinado y se propor-
cionan recursos para facilitar el acceso a una 
vivienda digna.
 Prestación económica para los servicios 
funerarios de personas sin recursos econó-
micos: es una prestación económica que cubre 
el coste de los servicios funerarios prestados a 
personas con recursos económicos insufi cien-
tes, es decir, que no dispongan de cobertura 
aseguradora ni de familiares que los asuman.

COMEDORES SOCIALES*

 CIUDAD Número de  Plazas Servicios Precio Número de Número de Número de
 comedores  disponibles (euros) desayunos/ comidas al año cenas al año
     meriendas al año
A Coruña 1 Municipal 66 menús diarios Comida No facilitado 0 24.090 0(1)

 1 Concertado

Alicante 1 Centro de Acogida  90 Desayuno, comida, Gratuito 318.280 servicios ofrecidos en total

 Integración(2)  merienda y cena  (desayuno, comida, merienda y cena)   

Barcelona 3 Municipales(3)        942 Comida y cena Gratuito 0 339.573 en total               

 2 Concertados  (sólo uno de los centros)

Bilbao 3 646 menús diarios Comida y cena No facilitado 0 191.990 43.800

Burgos 3 Concertados Variable Desayuno,  Gratuito 12.113 desayunos 18.208 18.286

   comida y cena 

Córdoba No facilitado No facilitado No facilitado No facilitado No facilitado No facilitado No facilitado

Granada No facilitado No facilitado No facilitado No facilitado No facilitado No facilitado No facilitado

Madrid 12 Concertados No facilitado Comida, Gratuito 830 bocadillos 1.470 diarias 390 diarias

   merienda y cena

Málaga No facilitado 200 No facilitado No facilitado No facilitado No facilitado No facilitado

Murcia 1 Concertado 300 Comida y cena Gratuito No facilitado No facilitado No facilitado

Oviedo 1 Concertado No facilitado Comida y cena Gratuito 0 74.502 en total

Pamplona No hay comedor municipal (sí lo habrá en el Centro Integral), pero se realizan varias iniciativas: en el albergue municipal se ofrece desayuno y cena 

 a los usuarios, y del 1 diciembre al 31 de marzo se reparte la merienda en una acción llamada “café compartido”. Además, en casos extremos se   

 reparten vales de comida

San Sebastián 1 Centro municipal  No facilitado Desayuno,  No facilitado 10.084 desayunos 9.246 10.876

 de acogida social  comida y cena    

Sevilla No facilitado No facilitado No facilitado No facilitado No facilitado No facilitado No facilitado

Valencia 3 Autonómicos 700 Desayuno,  Gratuito 38.325 desayunos 184.808 38.325

 3 Privados  comida y cena

Valladolid 1 Municipal 150 Comida y cena Gratuito 0 36.519 36.519 cenas frías

       para llevar

Vitoria 1 Concertado 400 Comida y cena Gratuito 0 31.815 31.255

Zaragoza 1 Albergue 85-170 Desayuno,  Gratuito 103.640 servicios ofrecidos en total

 Municipal(4) (solo en el  comida y cena  (desayuno, comida y cena en el albergue municipal)

 2 Privados albergue) 

*Datos ofi ciales. Fuente: Ayuntamientos.

(1) En A Coruña no dan cenas, pero se ofrece la posibilidad de que el usuario se lleve un recipiente para llevarse comida para la noche. (2) En Alicante, también se apoya a tres entidades cuya labor está 
vinculada a los comedores sociales. (3) En Barcelona, además de los cinco mencionados también cuentan con comedores en albergues y centros de alojamiento. (4) En el albergue municipal,  generalmente 
las comidas son para la gente alojada, aunque en el desayuno se duplica el turno.
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drid es la que tiene un mayor número de recursos re-
sidenciales de titularidad municipal: ocho centros de 
acogida, siete centros para inmigrantes sin recursos y 
una treintena de pisos compartidos para población sin 
domicilio ni recursos (además del medio centenar de 
camas habilitadas en pensiones de Madrid con las que 
se suscriben convenios de colaboración). Tras ella se si-
túa Barcelona, con 11 alojamientos municipales, y Bil-
bao, con siete espacios gestionados por la administra-
ción local. A ello hay que sumar los bonos o vales que 
distribuyen los consistorios para que estas personas sin 
recursos duerman en pensiones u hostales con las que 
se establecen convenios de colaboración. Esta infraes-
tructura asistencial permanece abierta todos los días 
del año. El servicio de higiene se presta tanto en estos 
albergues y centros como en edifi cios específi cos para 
este cometido como es el caso de Barcelona, Bilbao, 
Madrid, Valencia, Pamplona y Vitoria, que disponen de 
casa de duchas y baños públicos. En todos los casos, 
esta prestación no tiene coste alguno (en Madrid se 
pide al usuario un pago de 0,15 euros además de llevar 
jabón y toalla; sin embargo, también se permite usar 
este servicio de forma gratuita a quienes ni siquiera 
pueden hacer frente a este gasto).

Las pernoctaciones se limitan entre tres días y algo más 
de una semana cada mes, aunque la estancia de cada 
usuario en el centro depende de si se trata de un tran-
seúnte que acaba de llegar a la ciudad y se marchará en 
unos días o de una persona que se encuentra en pleno 
proceso de reinserción social y laboral o que por moti-
vos de salud tenga que alargar su estancia. En Alicante, 
Bilbao, Madrid, Valencia y Vitoria, la duración depende 
de la valoración de los responsables de Servicios Socia-
les. Los centros de Madrid recibieron el mayor número 
de pernoctaciones (que no personas) de todo el estudio 
en 2008: más de 300.000.

Para los días más fríos de invierno, los ayuntamien-
tos aumentan las plazas de estos centros (así lo hacen 
en Alicante, Barcelona, Pamplona, Vitoria o Vallado-
lid) o habilitan espacios concretos (albergues de frío) 
para que las personas sin hogar no pasen la noche al 
raso soportando gélidas temperaturas (casos de Bilbao, 
Barcelona, Madrid, Murcia, San Sebastián, Valencia y 
Zaragoza).

Algunos albergues exigen que los usuarios cumplan 
ciertos requisitos: ser mayor de 18 años (los menores 
deben estar acompañados por sus padres o bien por un 
tutor), tener documentos de identifi cación, carecer de 
recursos económicos para poder vivir por cuenta propia, 
poder valerse por sí mismo, comprometerse a iniciar un 
proceso de inserción socio-laboral y, además de cumplir 
con las normas establecidas en estos centros, no con-
sumir alcohol o drogas ni mostrar un comportamiento 
violento hacia los responsables y trabajadores del centro 
o hacia el resto de personas que utilizan el servicio. //

prestaciones como la de desempleo o la Seguridad So-
cial. Las ayudas de emergencia social son un conjun-
to de ayudas y prestaciones económicas no periódicas 
para aprevenir situaciones de exclusión. Cubren gastos 
para la alimentación básica, vestido, mantenimiento de 
la vivienda, educación, atención sanitaria no cubierta 
por los sistemas públicos, deudas previas originadas 
por atender necesidades básicas, etc. Para este tipo de 
prestaciones, se exige mayoría de edad y estar empa-
dronado con una antigüedad de un año en el municipio 
en el que se solicita la ayuda, a lo que se suman otros 
baremos y criterios que delimitan la cuantía. 

También se subvenciona la labor de asociaciones y 
ONG que realizan tareas de acción social en cada mu-
nicipio. El listado de benefi ciarias es amplio, aunque 
la mayoría de los ayuntamientos cita a Cáritas y Cruz 
Roja, diversas asociaciones de ayuda al colectivo gita-
no, fundaciones y congregaciones religiosas.

ALBERGUES MUNICIPALES Y OTROS 
RECURSOS RESIDENCIALES
En casi todos los municipios, los albergues son priva-
dos pero están concertados entre el Ayuntamiento y 
asociaciones, en su mayoría congregaciones religio-
sas. Empujados por la demanda creciente, los ayun-
tamientos han habilitado centros, pisos, apartamentos 
tutelados o estancias en pensiones para alojar a estas 
personas sin recursos y que carecen de domicilio. Ma-
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PRESUPUESTO DE ASUNTOS SOCIALES*

 CIUDAD Nombre del  Presupuesto Presupuesto Presupuesto Aumento Aumento
 departamento 2009 (en euros) 2008 (en euros) 2004 (en euros) 2008-2009 (%) 2004-2009 (%)
A Coruña Área de Servicios Sociales 12.115.267(1) 12.373.038 9.996.000 -2% 21%

Alicante Concejalía de Acción Social 10.753.000(1) 10.523.364(1) -- 2% --

Barcelona Área de Acción Social y Ciudadanía No facilitado No facilitado 21.105.240 -- --

Bilbao Área de Acción Social 45.060.699 41.629.223 29.579.192 8% 52%

Burgos Gerencia de Servicios Sociales, 24.698.597 22.479.400(1) 18.665.683(2) 10% 32%

 Juventud e Igualdad

Córdoba Delegación de Bienestar Social 14.839.696 16.084.664 8.777.355 -8% 69%

Granada Concejalía de Familia, Bienestar Social 14.399.607 13.697.482 8.043.235 5% 79%

 e Igualdad de Oportunidades

Madrid Área de Familia y Servicios Sociales 54.041.415(3) 52.686.669(3) 24.807.876(3) 3% 118%

Málaga Área de Bienestar Social 27.645.735 17.023.702 9.365.364 62% 195%

Murcia Área de Servicios Sociales No facilitado No facilitado 13.445.346 -- --

Oviedo Concejalía de Servicios Sociales 8.200.000 8.300.000 14.038.298(4) -1% -42%

Pamplona Área de Bienestar Social 43.000.000 38.605.908 Entre 19 y 11% 115%

    20 millones

San Sebastián Dirección de Bienestar Social 32.228.274 29.667.199 18.021.116 9% 79%

Sevilla Área de Bienestar Social 48.641.216 37.387.786 - - 30% 170%

Valencia Área de Bienestar Social e Integración 30.981.634 23.564.985 17.787.850 31% 74%

Valladolid Servicio de Acción Social 23.226.528 18.807.302 14.774.100 23% 57%

Vitoria Departamento de Intervención Social 53.203.975(4) 48.161.315(5) 34.230.467 10% 55%

Zaragoza Área de Acción Social 48.375.253 32.375.854 20.835.013 49% 132% 

*Datos ofi ciales. Fuente: Ayuntamientos.

(1) No se incluyen gastos de personal. (2). Se refi ere al presupuesto de 2005. (3) En Madrid, presupuesto referido sólo a la atención a personas sin hogar, servicios sociales, emergencia social e 
inmigración. (4) En Oviedo, el presupuesto de 2004 incluía la atención a inmigrantes, sin embargo, se ha creado un nuevo departamento encargado de los inmigrantes, lo que ha provocado un descenso 
de la cuantía de 2008 y 2009. (5) En Vitoria, el presupuesto 2009 es inicial y el de 2008 el ejecutado.
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62 vatios). Aunque mayor consumo no signifi ca necesaria-
mente mayor efi cacia, lo cierto es que Rowenta es el apa-
rato con mayor fuerza de aspirado. El aire en la boca del 
aspirador alcanza 15,9 metros por segundo, un resultado 
parecido al de Electrolux (15,5 m/s) y muy por encima del 
de Ufesa (7,4 m/s).

Rowenta es, además, el único modelo con cabezal triangu-
lar para aspirar entre paredes y suelos, mientras que Ho-
over y Fagor disponen de tubos alargadores. Otra ventaja 
tanto de Rowenta como del modelo Fagor es que tienen 
posición parking, es decir, que pueden mantenerse en pie 
cuando interrumpimos la tarea de aspirado sin necesidad 
de buscarles un apoyo o colocarlas en su soporte. 

¿Y LOS INCONVENIENTES?
Las aspiradoras escoba, como no están conectadas a la 
red eléctrica, no son tan potentes como las convenciona-
les. Intentan suplir esa falta de potencia con la utilización 
de un cepillo giratorio que ayuda al cabezal a levantar la 
suciedad, pero, pese a ello, las diferencias son considera-
bles. Así, cuando se intentó aspirar pan rallado de una ra-
nura creada entre dos maderas de contrachapado, tres de 
los seis aspiradores escoba (Solac, Hoover y Fagor) no 

¿QUÉ VENTAJAS TIENEN?
Los aspiradores escoba son más livianos que los conven-
cionales. Un estudio de esta revista concluyó en 2006 que 
las aspiradoras tradicionales pesan, de media, algo más 
de 5 kilos. Las aspiradoras escoba analizadas no llegan a 
los tres kilos de media, aunque Rowenta alcanza 3,7 kilos. 

Además de pesar menos, disponen de un mango largo que 
evita malas posturas. El de Rowenta mide 120 centíme-
tros de altura, lo que facilita la limpieza pero difi culta el 
almacenaje. Para salvar este inconveniente, Ufesa, Hoover 
y Fagor tienen mangos plegables. Otra ventaja de Ufesa y 
Fagor, junto con el modelo Electrolux, es que el motor de 
aspiración puede separarse de la estructura y convertirse 
en aspirador de mano, lo que puede resultar muy útil para 
limpiar el coche, por ejemplo. Sin embargo, este tipo de 
operación requeriría de baterías de cierta autonomía y, de 
media, estos modelos sólo pueden aspirar durante 24 mi-
nutos antes de apagarse. Destaca positivamente Rowenta, 
que aspira a plena potencia durante 32 minutos y con me-
nos fuerza durante 14 minutos más, 46 en total. También 
consume más electricidad, 7,9 vatios de media durante 
la carga (casi tres veces más que Electrolux) y 104 va-
tios durante el aspirado (frente a Ufesa que consumía sólo 

pudieron recoger ni una miga. Rowenta fue la mejor re-
ferencia, pero sólo consiguió recuperar el 18% de la su-
ciedad mientras que el modelo tradicional aspiró el 97%. 

Sobre tela, sin embargo, las prestaciones fueron similares. 
El aspirador convencional absorbió los 10 gramos de talco 
vertidos y la escoba aspiradora que peor resultado logró, 
la de Fagor, consiguió aspirar el 87%. Algo parecido ocu-
rrió con el pan rallado que se vertió en un mantel y con la 
arena con la que se ensució la tapicería de un coche. 

La aspiradora tradicional recogió toda la suciedad, mien-
tras que el modelo de escoba con resultados más discre-
tos, Fagor, retiró más del 90% (98% en mantel y 91% 
en tapicería). La aspiradora tradicional también consiguió 
aspirar los 20 hilos que se tiraron a una moqueta mientras 
que Solac, con el peor resultado de la muestra, dejó cinco 
sin recoger. La mayor diferencia entre escobas se produjo 
en la prueba sobre cemento: Hoover aspiró casi el 100%, 
igual que la aspiradora convencional y Fagor únicamente 
el 29%. 

Todas las muestras superaron las pruebas de seguri-
dad eléctrica y ninguna sufrió problemas de funciona-
miento después de que se las dejara caer hacia atrás y 

AN
ÁL

IS
IS  MARCA  HOOVER FAGOR SOLAC UFESA ROWENTA ELECTROLUX

Modelo ASPIRADOR DE Freejet Limited Edition Minuetto Eco Praktika Airforce Ergorrapido
 TRINEO 2000 W SU144CBR2011 VCE-156 AE2510 FD88 08 32 RH8565 01 ZB2813 ML13

Precio (euros)  69,90 75,73 87,06 104 179 156,50

INFORMACIÓN AL CONSUMIDOR       

Garantía indicada en el manual de instrucciones  No indica 2 años 2 años 2 años 2 años 2 años 

Etiquetado y manual de instrucciones  Mejorable Correcto Correcto Correcto Correcto Mejorable

Seguridad eléctrica  Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto

APTITUD AL USO       

Peso (Kg)  2,45 3,40 2,70 2,65 3,65 2,45

Altura – altura plegado (cm)  107  - 64 114 - 79 107  113  - 75 120  109

Aspirador de mano extraíble  No Sí No Sí No Sí

Accesorios  Tubo alargador fl exible Tubo alargador fl exible  Aspiración en esquina Aspiración en esquina Aspiración en esquina

  Aspiración en esquina Aspiración en esquina Soporte suelo Soporte mural Posición parking Soporte mural

  Soporte suelo Posición parking  Soporte suelo  Soporte suelo

Consumo en carga(1) (vatios)   6,4 8,7 6,4 7 14 4,7

Consumo del motor(2) (vatios)   93,6 70,8 74 62,2 104 67,3

Fuerza de aspiración (m/s) 35 8,8 13,1 7,6 7,4 15,9 15,5

Duración de las baterías (minutos)  18 19 16 24 46 20

Ensayo de caída  Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto Correcto

EFICACIA       

Aspirado sobre superfi cie dura  100 99 29 97 96 97 94

(% de talco aspirado) Suelo

Aspirado sobre tela (% de talco aspirado) Cojín 100 99 87 98 96 97 99

Aspirado sobre tela (% de pan rallado aspirado) Mantel 100 100 98 99 100 100 100

Aspirado sobre tela  100 100 91 100 100 100 100

(% de arena aspirada) Moqueta de coche 

Aspirado sobre ranura  97 0 0 0 10 18 10

(% de pan rallado aspirado) Ranura

Aspirado sobre moqueta (% de hilos aspirados) Hilos 100 100 100 75 100 100 100

NOTA DE CALIDAD EN EL ANÁLISIS  Bien Bien Bien Muy Bien Muy Bien Bien

NOTA LOGRADA EN LA PRUEBA PRÁCTICA DE USO  7,5 6,3 7,3 6,6 7,8 7,8

(1) Consumo en carga: Consumo cargando las baterías tras una descarga completa.
(2) Consumo del motor: Consumo con el motor de aspiración a máxima potencia de funcionamiento y baterías en plena carga. Cuanto mayor es, más electricidad consume el aparato: También
      puede estar relacionado con una mayor potencia del motor.

lateralmente. Los seis aspiradores tienen dos años de ga-
rantía, aunque Hoover no lo indica en el manual de ins-
trucciones, tan sólo en su página web.    
Ni Hoover ni Electrolux advierten en sus instrucciones de 
que no pueden ser usados por personas con capacidades 
físicas, sensoriales o mentales mermadas y ambos marcan 
el adaptador con un símbolo de corriente continua en lu-
gar de alterna.

MEJOR RELACIÓN CALIDAD-PRECIO
Rowenta y Electrolux fueron los modelos que más gusta-
ron a los seis usuarios, que los probaron todos. Ambos 
obtuvieron un 7,8, seguidos de cerca por el 7,5 de Hoover 
y el 7,3 de Solac. Algo más discretos fueron los resultados 
de Fagor (6,3) y Ufesa (6,6). 

La mejor relación calidad-precio es Hoover, la aspiradora 
escoba más barata y ligera, que mostró una efi cacia pare-
cida al resto de la muestra y fue bien valorada en la prueba 
de uso. Para quienes prefi eran un modelo más potente y no 
reparen en el precio, Rowenta (179 euros, la más cara) es 
una buena opción: se mantiene en pie cuando no se utiliza, 
sus baterías tienen la mayor duración y es la aspiradora más 
potente. //

El peso medio de los aspiradores 
analizados no llega a tres kilos
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UFESA PRAKTIKA 
FD88 08 32

Precio: 104 euros.

Calidad global: Muy Bien.

Se pliega para el almacenaje 
y se convierte en aspirador de 
mano. Fue el motor que mostró 
menor potencia y menor fuerza 
de succión. 

Prueba de uso: 6,6 ptos.

La segunda califi cación más baja. 
Fue mal valorada por su estabili-
dad y por el arrastre.

SOLAC MINUETTO ECO 
AE 2510

Precio: 87,06 euros.

Calidad global: Bien.

No se pliega para el almacenaje 
ni se convierte en aspirador de 
mano. La batería que menos duró. 
La muestra que peores resultados 
dio en la prueba de aspirado de 
hilos.

Prueba de uso: 7,3 ptos

Fue bien valorada por su emba-
laje.

ROWENTA AIRFORCE 
RH8565 01

Una opción interesante para 
aquellos a los que no les importe 
pagar un poco más.

Precio: 179 euros. La más cara.

Calidad global: Muy Bien.

La única con cabezal triangular. 
La referencia más alta (120 cm) y 
de mayor peso (3,65 kg). Cuenta 
con posición parking, pero no se 
pliega, por lo que es la que más 
ocupa cuando se guarda. También 
fue la que más electricidad con-
sumió en carga, aunque mostró 
mayor fuerza de aspiración (15,9 
m/s) y mejores resultados en 
aspirado en ranura. Las baterías 
duraron mucho más que el resto. 

Prueba de uso: 7,8 ptos. 

La mejor valorada junto con 
Electrolux. Gustó especialmente 
la facilidad de aspiración junto 
a paredes y esquinas, aunque 
resultó algo pesada.

ELECTROLUX ERGORRAPIDO 
ZBZ2813 ML13

Precio: 156,60 euros. 
La segunda más cara.

Calidad global: Bien.

En el manual de instrucciones no 
se desaconseja su uso por parte 
de niños o personas con discapa-
cidades. Se convierte en aspirador 
de mano y es la referencia más 
ligera junto con Hoover (2,45 kg). 
Fue la que menos electricidad 
consumía durante la carga y la 
que mayor fuerza de aspiración 
mostró después de Rowenta (15,5 
m/s).

Prueba de uso: 7,8 ptos. 

La mejor valorada junto con 
Rowenta. Gustaron su aspecto 
exterior y su comodidad.

FAGOR VCE-156

Precio: 75,73 euros. 
La segunda más barata.

Calidad global: Bien.

Una de las más pesadas (3,4 
kg). El mando telescópico facilita 
su almacenaje. Se convierte en 
aspirador de mano. Tiene tubo 
alargador fl exible y posición 
parking. 

Prueba de uso: 6,3 ptos.

La peor valorada por los consu-
midores, especialmente por su 
funcionamiento en modo pie y  
por la difi cultad de aspiración 
junto a paredes y esquinas.

HOOVER FREEJET 
SU144CBR2011

Precio: 69,90 euros. 
La más barata.

La mejor relación 
calidad-precio.

Calidad global: Bien.

En el manual de instrucciones no 
desaconseja su uso por parte de 
niños o personas con discapaci-
dades ni indica la duración de la 
garantía. Tiene mango plegable y 
tubo alargador fl exible, es la que 
menos ocupa almacenada (64 cm) 
y la más ligera (2,45 kg) junto 
con Electrolux.

Prueba de uso: 7,5 ptos. El 
motor no se separa del resto del 
aparato, por lo que a los consumi-
dores les resultó incómodo cargar 
con él cuando usaron el aparato 
en modo mano.

6ASPIRADORES 
ESCOBA
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En Síntesis

  Se analizaron seis aspiradores escoba 
cuyos precios van de los 69,90 euros 
de Hoover a los 179 euros de Rowenta.

  Todos funcionan con baterías recarga-
bles que duraron, de media, 24 minu-
tos. 

  Las seis muestras superaron los ensa-
yos de seguridad eléctrica y la prueba 
de uso.

  Tres de las escobas eléctricas ana-
lizadas se plegaban para facilitar su 
almacenamiento, otras tres se pueden 
convertir en aspiradores de mano y 
dos se mantienen en posición vertical 
cuando no se están utilizando. 

  Los aspiradores escoba tienen un pre-
cio parecido al de los convencionales, 
pero su potencia de succión y la efi ca-
cia fueron inferiores, principalmente en 
la prueba de aspirado en ranuras.

 La mejor relación calidad-precio corres-
ponde al modelo analizado de Hoover. 
Fue la más barata del comparativo y la 
más ligera. Gustó a los consumidores 
en la prueba de uso y mostró una bue-
na efi cacia de aspirado.  
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o hace tanto que el plan perfecto para muchas familias, amigos y parejas 
era ir al cine los domingos por la tarde. Sin embargo, es una imagen que 
pertenece ya a otra época. Las últimas cifras facilitadas por el Ministerio 
de Cultura transforman en evidencia una sospecha: cada vez se va me-
nos al cine. En sólo cuatro años, de 2004 al 2008, las salas españolas han 
perdido más de 36 millones de espectadores.  Detrás de estos números 
se adivina un giro de tendencia. Los cinéfi los han cambiado la butaca 
del cine por el sofá de sus casas. El desarrollo de las plataformas digita-
les de televisión -con más canales, más películas sin sufrir los anuncios 
publicitarios-, la omnipresente descarga de contenidos de Internet y la 
rapidez con la que las películas estrenadas se ofertan en formato DVD 
son algunos de los factores que explican el cambio. A estas razones se 
suma otro lastre en la afl uencia de espectadores: el precio de la entrada. 
CONSUMER EROSKI ha comparado las tarifas de 67 salas distribuidas en 
las ciudades de A Coruña, Barcelona, Bilbao, Madrid, Sevilla y Valencia 
y en algunas localidades limítrofes a las capitales para comprobar cuánto 
cuesta una película en el cine. 

FIN DE SEMANA O LABORABLE, 
NO HAY GRANDES DIFERENCIAS
El precio de una entrada de cine asciende durante el fi n de semana a 
6,76 euros de media (1.125 de las antiguas pesetas). Sin embargo, se han 
constatado grandes disparidades entre unas salas y otras. El precio más 
caro se localizó en Barcelona (8,10 euros) mientras que el más barato se 
halló en A Coruña (4,90 euros),  un 40% menos que el anterior. 

Aunque se tiende a pensar que las tarifas son algo más baratas si se va 
al cine un día laborable, los números demuestran que apenas hay dife-
rencia. De media, comprar una entrada de cine entre semana cuesta 6,75 
euros, un céntimo menos que lo que vale un viernes, un sábado o un 
domingo. La razón es que la vieja tradición de fi jar tarifas más onerosas 

N

ANALIZADAS 67 SALAS DE CINE EN A CORUÑA, BARCELONA, 
BILBAO, MADRID, SEVILLA Y VALENCIA
EL PRECIO MEDIO DE UNA ENTRADA EN FIN DE SEMANA ES DE 6,76 EUROS, 
CASI TANTO COMO LOS 6,57 EUROS QUE SE PAGA POR UNA RACIÓN 
MEDIANA DE PALOMITAS (3,36 EUROS) Y UN REFRESCO (3,21 EUROS)

El lujo de ir al cine
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durante el fi n de semana, días en los que se presupone 
una mayor afl uencia de público, pierde posiciones. De 
las 67 salas analizadas, 42 registran las mismas tarifas 
para toda la semana, a excepción del día del especta-
dor, y sólo 25 diferencian sus precios en función del día 
en que se compra la entrada. 

Aunque en Barcelona se sitúa la sala más cara de todas 
las analizadas, es Madrid la capital en la que más se 
paga de media por ir al cine: durante el fi n de semana 
la tarifa asciende a 7,32 euros y a 7 euros si se acude 
un día laborable. Le siguen Barcelona donde la entrada 
los viernes, sábados y domingos es de 7,19 euros y 
7 euros entre semana, y A Coruña (6,65 euros para días 
festivos y para laborables). En Valencia y Bilbao el cine 
cuesta de media lo mismo: 6, 71 euros el fi n de semana, 
y 6,38 el resto de días. La ciudad más barata es Sevilla. 
De media, se paga por una entrada en fi n de semana 
6 euros, y 5,95 euros  de lunes a jueves. 

DÍA DEL ESPECTADOR, 
REBAJAS DE HASTA EL 32%
Todas las salas estudiadas ofrecen precios especiales 
entre semana, el conocido “día del espectador”, y ho-
rarios (como  sesiones matinales o de madrugada), que 

cuentan con un precio reducido. El día del espectador, 
por lo general el lunes o miércoles, cuesta de media 
5,47 euros. Las mayores rebajas se dan en las ciudades 
de Bilbao, Barcelona  y Madrid. En la primera, la dife-
rencia media entre acudir al cine el día del espectador 
y hacerlo durante el fi n de semana es del 25%, del 24% 
en la ciudad condal y del 22% en Madrid. Entre los 
lugares en los que menos acusan la rebaja se hallan Se-
villa, con un descuento del 17%,  Valencia y A Coruña, 
ambas con un reducción del precio en torno al  20%. 

En 34 de los 67 cines analizados se hacen descuentos a 
estudiantes, jubilados y menores de 13 años. Además, 
determinadas sesiones, en general las que se progra-
man por la mañana o las de madrugada, son más ba-
ratas. El precio medio de estas entradas reducidas es 
de 5,56 euros, lo que supone una rebaja de algo más 
del 20% en comparación con el precio medio de una 
entrada de fi n de semana. Claro que en la mayoría de 
las salas los descuentos por edad se aplican de lunes a 
jueves y previa acreditación de la condición de jubila-
do, estudiante o menor de 13 años.

EN EL CENTRO COMERCIAL, 
¿MÁS CARO O MÁS BARATO?
Según los últimos datos facilitados por el Ministerio de 
Cultura, en estos momentos nuestro país cuenta con 
813 cines, 485 menos si se compara con los que había 
en el año 2000. La fórmula es clara: a menos especta-
dores, más salas se ven obligadas a echar el cierre. Una 
de las tendencias que se mantiene desde hace tiempo 
es la de que los cines tradicionales desaparecen con el 
tiempo y ceden cuota de mercado a salas que se sitúan 
en centros comerciales o en parques de ocio fuera de 
los núcleos urbanos. 

Las diferencias de precio entre unos y otros no son 
especialmente relevantes. De los 67 cines analizados, 
34 se ubican en el núcleo poblacional de las capitales 
estudiadas, mientras que el resto, 33, se encuentran 
instalados en centros comerciales que pertenecen tam-
bién a las capitales o  poblaciones limítrofes. De media, 
la entrada de fi n de semana en los cines tradicionales 
cuesta 6,91 euros, 12 céntimos menos del coste en los 
parques de ocio, 7,03 euros. 

PALOMITAS Y REFRESCO, CASI 
TAN CAROS COMO LA ENTRADA
Para muchos usuarios, acudir al cine no se limita a pa-
gar la entrada y entrar en la sala a ver la película. Con 
anterioridad forman otra cola, la de la tienda en la que 
se venden palomitas y refrescos, compañeros para dis-
frutar de cualquier sesión a cualquier hora. De las 67 
salas comparadas por CONSUMER EROSKI, 53 facili-
taron los precios de una ración mediana de palomitas, 
que pesaba entre los 130 g y los 225 g,  y de un refresco 
también de tamaño intermedio, entre los 50 y los 75 cl. 
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TABLA COMPARATIVA

Ciudad Nº Precio  Precio Precio Precio Precio
 cines medio fi n  laborable día del palomitas1 refresco2

  de semana  espectador

A Coruña   3 6,65€ 6,65€ 5,35€ 3,3  € 3,1  €

Barcelona 15 7,19€ 7     € 5,47€ 3,61€ 3,50€

Bilbao    6 6,71€ 6,38€ 5,05€ 3,50€ 3,30€

Madrid 28 7,32€ 7     € 5,71€ 3,76€ 3,60€

Sevilla    8 6     € 5,95€ 5     € 3     € 2,90€

Valencia   7 6,71€ 6,38€ 5,40€ 3     € 2,90€

En conjunto  67 6,76€ 6,75€ 5,47€ 3,36€ 3,21€

(1) Las raciones son medianas y su peso oscila entre los 130 gr. de los formatos más pequeños a los 225 
gr. de los más grandes. (2) Los tamaños son medianos, pero su volumen varía entre los 50 cl. y los 75 cl.

Las rebajas mayores del día del 
espectador se dan en las ciudades 
de Bilbao, Barcelona y Madrid

En el caso del aperitivo, su precio medio es de 3,36 
euros. Algo más barato es lo que cuesta de media la 
bebida: 3,21 euros. En conjunto, ambos suman 6,57 
euros, una cifra muy similar a la de una entrada de 
cine durante el fi n de semana, 6,76 euros. En total, el 
desembolso que supone ir al cine acompañado de pa-
lomitas y refresco asciende a 13,33 euros. 

Por ciudades, Madrid es la capital más cara para saciar 
el hambre mientras se ve una película en la pantalla 
grande. Las palomitas cuestan de media 3,76 euros, 
y la bebida 3,60 euros. Muy cerca está Barcelona con 
3,60 euros por el snack, y 3,50 euros por el refresco. Le 
sigue Bilbao donde una ración de palomitas mediana 
cuesta 3,50 euros y la bebida del mismo tamaño 3,30 
euros. En A Coruña se paga de media 3,30 euros por 
el cubilete de palomitas y 3,10 por el refresco. Sevilla y 
Valencia son las ciudades más baratas para dar rienda 
suelta a estos caprichos: en ambas capitales las palomi-
tas cuestan 3 euros y la bebida 2,90. 

LAS PALOMITAS DE LA DISCORDIA
Los más de 3 euros que, de media, cuesta una ración 
mediana de palomitas en los cines analizados pueden 
incitar a buscar una alternativa algo más barata si no 
se quiere renunciar a ellas mientras se disfruta de una 
película. La solución más habitual pasa por comprarlas 
en otros establecimientos, casualmente ubicados muy 

Madrid es la capital en la que más se paga 
por ir al cine: durante el fi n de semana la 
tarifa media asciende a 7,32 euros
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CONVIENE DEJAR CONSTANCIA DEL 
PRÉSTAMO CON UN DOCUMENTO 
PRIVADO (SIN COSTE) O ANTE NOTARIO 

las donaciones sí que hay que declarar y, en 

su caso, pagar, el impuesto de donaciones. 

Por ello, lo mejor es evitar malentendidos.

¿Cuáles son las obligaciones 
en estos préstamos?
Las que regula el Código Civil en los artícu-

los 1.740, 1.753 a 1.757 y en el Art. 1.170: 

devolver el dinero, con intereses si así se 

ha pactado. El Código Civil dice que no se 

deberán intereses sino cuando expresamente 

se pacten.

Si se presta dinero a un familiar, 
por ejemplo, a un primo y fallece 
¿cómo se recupera el dinero?
Los herederos asumen la deuda, porque 

también se heredan las deudas. Este es otro 

motivo para documentar los préstamos fa-

miliares. La deuda se abonaría con la propia 

herencia, aunque si el pasivo, las deudas, 

fuera superior al activo, bienes y dinero, 

los herederos aceptarían probablemente 

la herencia a benefi cio de inventario y se 

pagaría sólo hasta donde cubran los bienes 

de la herencia. 

 ¿Qué es un préstamo P2P?
 P2P son las siglas de la expresión inglesa 

‘peer-to-peer’. Son operaciones de préstamo 

“persona a persona” entre particulares que 

se gestionan por plataformas exclusivamente 

en Internet sin bancos ni entidades fi nancie-

ras. En España es de muy reciente implan-

tación, funciona una desde este año y por 

el momento con escaso volumen, pero ya 

está operativa. Representa una nueva fuente 

de fi nanciación para particulares y, para los 

prestamistas, es un sistema de rentabilizar 

sus ahorros. Los costes e intereses son más 

bajos que en el mercado fi nanciero y el par-

ticular que aporta su dinero puede obtener 

una rentabilidad mayor. Los dos salen bene-

fi ciados y sin acudir al banco, aunque ambos 

pagarán una comisión al portal de Internet.

¿Cómo funciona?
Esta alternativa funciona con un sistema de 

subasta. Las cuantías de los préstamos están 

limitadas, no es posible acceder a préstamos 

superiores al tope fi jado (sobre los 15.000 

euros) y la empresa gestora se encarga de 

estudiar la solvencia de quienes piden el 

préstamo y de los aspectos burocráticos y 

legales, como la solicitud de la documenta-

ción (nóminas, copia del D.N.I., etc.) y de 

la gestión de pagos mensuales. Consultan 

en las listas de morosos de la asociación 

nacional de establecimientos fi nancieros de 

crédito y dicen admitir sólo a los solicitantes 

con un grado de riesgo adecuado. 

¿Es seguro para el que presta?
La confi anza es uno de los principales pro-

blemas, por su novedad y porque, en caso 

de impago, la plataforma no asume la res-

ponsabilidad, aunque sí se puede encargar 

de la reclamación del pago mediante gesto-

ras de cobros. Además, estas plataformas, al 

no conceder créditos -su labor es interme-

diar entre particulares-, no están sujetas a la 

regulación del Banco de España. El presta-

mista debe conocer muy bien los riesgos, las 

propias plataformas aconsejan no “invertir” 

en una sola solicitud sino repartir su dinero 

en pequeñas cuantías entre varias solicitu-

des de préstamos para reducir los riegos de 

morosidad. En defi nitiva, el buen fi n de la 

operación no está asegurado. //

A mayores restricciones, menos impa-

gos. Este es el argumento que justifi ca el 

creciente endurecimiento de las condiciones 

crediticias al consumo relativas a plazos 

de devolución y garantías, según apunta 

la Encuesta sobre Préstamos Bancarios de 

octubre de 2009. Las entidades argumentan 

que es la única alternativa para minimizar el 

impacto de la morosidad sobre sus cuentas 

de resultados. Ante el cierre de esta vía de 

fi nanciación, cobra fuerza el recurso a los 

préstamos entre particulares. Solicitar dinero 

a la familia sigue siendo en nuestro país 

una fórmula muy utilizada, en especial entre 

los más jóvenes, para salir de un apuro o 

afrontar con menos agobios la adquisición 

del coche o el pago de las necesidades im-

previstas de su nuevo hogar. No es lo mismo 

deber dinero a los padres que al banco. 

Y, por lo general, los familiares prefi eren 

prestar una pequeña, o no tan pequeña, 

cantidad de dinero que avalar al interesado 

ante el banco.

Otra fórmula alternativa a la banca tradi-

cional y nueva en nuestro país, es el P2P, 

préstamos entre particulares gestionados por 

portales en Internet.

¿Es preferible prestar dinero a 
un hijo que avalar su préstamo 
bancario?
No hay una respuesta única a esta cuestión, 

hay que tomar decisiones basándose en 

el importe del préstamo, si se puede o no 

prestar dinero sin causar perjuicio a la pro-

pia economía doméstica, atendiendo a las 

circunstancias económicas, laborales, cargas 

familiares... del que presta y también del 

que recibe. El aval tiene la ventaja de que el 

familiar avalista no aporta ninguna canti-

dad de dinero de su bolsillo y si el hijo o el 

familiar abona las cuotas con el banco, no 

pasa nada. Pero si no puede pagar, el banco 

recurrirá al avalista. En este supuesto, ade-

más de tener que responder con sus bienes, 

el avalista se encontrará con gastos añadidos 

e intereses ocasionados por demora y una 

serie de tramitaciones.

¿Un préstamo a un familiar hay 
que hacerlo ante notario?
Se puede hacer ante notario o en un 

documento privado, a elección de las 

partes, pero es recomendable no caer en la 

informalidad de no documentarlo en forma 

alguna, la práctica más habitual. Como en 

muchas ocasiones, este tipo de préstamos 

se acuerda sin intereses y las familias no 

cumplen más formalidades que la entrega 

y el acuerdo verbal. Y esto, con el tiempo, 

puede convertirse en un error. Hay que 

asegurar la devolución del dinero prestado 

y evitar desavenencias futuras en la familia, 

de forma particular para los supuestos de 

fallecimientos y herencias. 

¿Qué es mejor, ante notario o 
en documento privado?
El documento privado es más económi-

co, no hay que abonar costes notariales y 

es sufi ciente, sobre todo para pequeños 

importes. Ahora bien, hay que ser claro al 

redactarlo, fi jar los plazos para la devolución 

y las garantías que se establezcan, en su 

caso. La principal ventaja del notario es que 

aporta más información a las partes sobre la 

operación. Ambas formas son legales, por lo 

que no es preciso ir al notario para revestirlo 

de legalidad.

Entonces ¿no hay diferencia?
Sí, sí la hay, especialmente para el supuesto 

de impago y su reclamación judicial. La 

diferencia fundamental es que el documento 

público representa una prueba plena en un 

juicio de su contenido, de su fecha y de la 

identidad de las partes, mientras que los do-

cumentos privados solo suponen una prueba 

plena cuando su autenticidad -las fi rmas- no 

sea impugnada o cuestionada por la parte 

que se vea perjudicada. Para reducir este 

riesgo interesa que a la fi rma del documen-

to privado asistan testigos e, incluso, que 

fi rmen en calidad de tales. O hacerlo ante 

notario, para mayor seguridad.

¿Es necesario pagar a Hacienda?
Por pedir un préstamo, sea a un familiar o 

a un banco, no se pagan impuestos, pero 

cuando un particular solicita un préstamo al 

banco, Hacienda puede conocer cuál es el 

origen del dinero. Si el préstamo es familiar 

y la cantidad es elevada, Hacienda puede 

apreciar movimientos de dinero no justifi ca-

dos que no se corresponden con los ingresos 

habituales. Por eso, es conveniente hacerlo 

constar en Hacienda. Es un trámite muy 

sencillo del que informan en las agencias 

tributarias.

¿Hay que hacerlo constar 
en Hacienda aunque 
no haya intereses?
Conviene hacerlo porque además podría en-

tenderse que ha habido una donación y por 

Préstamos entre particularesDERECHOSLO MÁS PRÁCTICO
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 Envíenos una carta explicando su problema.

Adjunte fotocopias de la documentación que 

disponga relativa al caso.

La única contestación a las consultas 

recibidas será la publicada en estas páginas.

 Revista 

CONSUMER EROSKI

Bº San Agustín s/n 

48230 Elorrio 

(Vizcaya)

 info@consumer.es

Escríbanos, le sugerimos un camino para afrontar su problema

Tras estudiar las posibilidades de cada caso, los servicios jurídicos de 

CONSUMER EROSKI sugieren las actuaciones más adecuadas para cada 

situación. Se trata sólo de una orientación. Recuerde que las cuestiones 

judiciales son complejas y están llenas de circunstancias 

que condicionan los casos e infl uyen en las sentencias.
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 UN CASO SIMILAR 
PUEDE MERECER UNA 
SENTENCIA DISTINTA
Esta sección recoge senten-

cias 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.

ASCENSOR
Cláusulas abusivas

La empresa de mantenimiento de ascensores exige una 
indemnización elevada por cancelación de contrato 
En 1997 una comunidad de propietarios contrató con una empresa el servicio de 

mantenimiento de ascensores por un periodo de diez años. El contrato de adhe-

sión preveía la prórroga automática, salvo renuncia previa con cuatro meses de 

antelación. Si la rescisión unilateral se producía fuera de este plazo, la indemnización 

ascendería como máximo al equivalente a dos años de facturación. En el inicio del primer 

periodo de prórroga, la comunidad solicitó la rescisión del contrato. La empresa reclamó 945 

euros que se abonaron, pero alegó un error en el cálculo y reclamó 1.881 euros más, cantidad 

que la comunidad se negó a pagar. El asunto terminó en el Juzgado y, en sentencia de 12 

de febrero de 2009, la Audiencia Provincial de Soria absolvió a la comunidad de vecinos del 

nuevo pago por considerar que la exigencia se basaba en una cláusula abusiva que vulneraba 

la buena fe y el equilibrio justo de prestaciones. //

COMPRAVENTA DE VIVIENDA
Límites urbanísticos

Los compradores de un chalé conocen a posteriori que está 
en el perímetro de seguridad de un oleoducto
Unos consumidores compraron una vivienda unifamiliar en construcción por la 

que abonaron entregas a cuenta por importe de 52.216 euros. Meses después 

leyeron en los periódicos que las viviendas se ubicaban en el perímetro de seguri-

dad de un oleoducto. Intentaron resolver el contrato, pero la promotora no se avino 

y fueron a juicio. La Sección 5 de la Audiencia Provincial de Zaragoza, en sentencia de 

15 de abril de 2009, admitió que, aunque no hubo mala fe en la vendedora, los requisitos de seguridad 

afectaban sustancialmente a la habitabilidad. Además, constató que no se podía atribuir a los comprado-

res ignorancia inexcusable, ya que ni la promotora, ni su asesoría jurídica ni el Ayuntamiento titular del 

plan urbanístico tenían referencia de ese límite constructivo. Por ello, y con la aplicación de la normativa 

de protección y de información al consumidor, condenó al vendedor a devolver las cantidades abonadas y 

a la resolución del contrato. //

DAÑOS EN ESTACIONES DE SERVICIO
Limpieza vehículo

La máquina de autolavado raya su automóvil y la gasolinera 
no se hace cargo
Un usuario de una gasolinera limpió su vehículo con una máquina de autolavado 

que produjo rayones en el techo del automóvil. El afectado presentó una hoja de 

reclamaciones, pero la estación de servicio no asumió el daño. El usuario volvió a 

reclamar por medio de la Ofi cina del Consumidor de su municipio, pero fi nalmente 

tuvo que recurrir al juicio verbal, sin abogado, demandando los 368 euros de la repa-

ración. En el juicio el usuario aportó fotografías tomadas el día de los hechos que refl ejaban 

el mal estado de la máquina y alegó que las instrucciones de uso no eran completas ni sufi cientes para 

prevenir y evitar riesgos. El Juzgado de Primera Instancia número 8 de Bilbao, en sentencia de 28 de mayo 

de 2009, falló a su favor. Consideró probabo que los daños se debieron a la conducta negligente de la 

estación de servicio por ofrecer una prestación sin cerciorarse de que el equipo estuviera en condiciones 

adecuadas. Y condenó a la estación de servicio al pago de la cantidad reclamada más intereses. //

Las pasadas vacaciones me 
he visto obligado a pagar 
por mis maletas en un vuelo 
de ida y vuelta con mi fami-
lia. ¿Pueden las compañías 

aéreas de bajo coste cobrar por el equipaje facturado?  
¿Puedo reclamar la devolución? 

El establecimiento de una tasa por facturación de equipaje 

independiente del coste del billete contraviene lo estable-

cido en la Ley 48/1960 de Navegación Aérea, que señala que 

el transportista “estará obligado a transportar con los viajeros, 

y dentro del precio del billete, el equipaje, con los límites de 

peso y volumen que fi jen los reglamentos”. Sin embargo, la 

interpretación no es unánime. El Juzgado de lo Mercantil nº 

1 de Bilbao, en sentencia de 29 de enero de 2009, desestimó 

la reclamación de un usuario similar a la planteada. Argu-

mentaba que en el contrato el pasajero se comprometía con 

la compañía a no llevar más que el equipaje de mano, con lo 

que obtenía un precio más ventajoso. Por ello, concluía, no se 

daba incumplimiento de la previsión legal. El precio del bille-

te incluía el transporte de pasajero y equipaje, pero el precio 

se reducía si no se portaba otro equipaje que el de mano. 

Añadía esta sentencia que no se podía hablar tampoco de 

abuso porque se conocían, antes de contratar, los términos de 

las distintas tarifas. Cada pasajero escoge la que prefi ere y no 

se impide, que es lo que la ley veda, que el viajero no pueda 

llevar su equipaje personal y facturarlo en la bodega.

Por todo ello, conviene que la persona afectada revise los tér-

minos de su contrato y la información que le proporcionaron, 

que debe ser completa, veraz y accesible. Esta cuestión es cla-

ve para calibrar la viabilidad de una reclamación. La solicitud 

de devolución puede presentarla en las ofi cinas de consumo 

de su municipio o provincia, o acudir a una Asociación de 

Consumidores. Podrá instar, incluso, un juicio verbal contra la 

Compañía, sin necesidad de abogado ni procurador, dado que 

la cuantía del pleito será inferior a 900 euros. En el Juzgado  

proporcionan un sencillo formulario de demanda. //

Una compañía aérea de bajo 
coste cobra un extra 
por el equipaje facturado

He contratado los servicios 
de una autoescuela. En las 
clases de conducción, me 
descuentan del tiempo de 
clase el cuarto de hora que 

tardan en trasladarme al circuito de prácticas. 
Además, me dijeron que las clases eran de una hora y en 
el contrato aparece 45 minutos. Tampoco me informaron 
de que al precio hay que añadir un 16% de IVA. 
¿Qué puedo hacer?

De acuerdo con el Reglamento regulador de las escuelas 

particulares de conductores, las clases prácticas deben 

tener una duración mínima de 45 minutos, con excepción de 

las maniobras en circuito cerrado, cuya duración mínima debe 

ser de 30 minutos. Si las clases practicas en circuito cerrado 

son de 30 minutos, la autoescuela está cumpliendo con los 

mínimos legales, pero quizás no con el contrato. La perso-

na afectada puede comprobar si el contrato especifi ca una 

duración inferior a 45 minutos para aquellas clases prácticas 

realizadas en circuito cerrado. Si no es así, puede reclamar 

la duración pactada contractualmente. Así lo ampara la 

normativa general sobre protección de consumidores, relativa 

al derecho a recibir información completa y veraz sobre los 

servicios, y el Código Civil, por el que los contratos obligan al 

cumplimiento de lo expresamente pactado si es conforme a la 

buena fe, al uso y a la ley. 

Tanto en la duración de las clases como en el cobro del IVA, se 

ha podido producir una defi ciente información precontractual. 

Si esta información previa consta en la publicidad escrita o 

en algún folleto, la persona afectada podrá probar con mayor 

facilidad el incumplimiento de la autoescuela y reclamar las 

condiciones ofrecidas. Ahora bien, se encontrará con mayores 

difi cultades si la información tuvo exclusivamente carácter 

verbal. En cualquier caso puede solicitar una hoja de reclama-

ciones y acudir a los Servicios de Consumo de su municipio o 

provincia. //

Una autoescuela ofrece clases 
prácticas con una duración 
inferior a la contratada
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En las cuentas y depósitos, los compara-

dores son útiles porque permiten ver qué 

entidades comercializan los productos con 

mayor interés. Además, muestran varias ca-

tegorías: cuentas corrientes, cuentas nómina 

y cuentas de ahorro. Otro punto de valor 

añadido es que estos comparadores se com-

pletan con las características de vinculación 

y comisiones que aplican las entidades. 

En las hipotecas, el criterio es el tipo de 

interés aplicado. El usuario puede visualizar 

así las hipotecas más competitivas y con las 

que el usuario tendrá que pagar cuotas más 

bajas. Además, en algunos casos, como Ban-

kimia, las posibilidades de elección son muy 

variadas: hipotecas para jóvenes, hipotecas 

puente, que fi nancian el 100%, para pagar 

menos al principio, a interés fi jo, a 40 años, 

a 50 años, con carencia, subrogación...

Si lo que el usuario busca es el agente 

de bolsa más barato, estos comparadores 

también son útiles. En iahorro.com, por 

ejemplo permiten consultar los intermedia-

rios bursátiles que cobran comisiones de 

compra-venta de valores más bajas.

 Ventajas

• Rapidez: sin duda, la ventaja más atrac-

tiva de los comparadores de productos 

fi nancieros es su rapidez y el ahorro de 

tiempo que permiten. 

• Son gratuitos: la consulta es gratuita. 

Los ingresos de estos portales proceden 

de la publicidad que captan de entidades 

fi nancieras. 

La crisis ha fulminado la compra a primera 

vista. El consumidor prefi ere invertir tiempo 

y esfuerzo en comparar varios precios con 

el ahorro como meta. Si eso sucede en los 

gastos rutinarios, qué decir de decisiones 

como la contratación de seguros o de la 

propia hipoteca. Internet se ha convertido 

en el canal idóneo para ver de un vistazo 

cuáles son las mejores ofertas en precio, 

servicios, coberturas y comisiones de pro-

ductos tan variados como cuentas corrientes, 

depósitos, préstamos y seguros de todo tipo. 

Su principal reclamo es que son gratuitos y 

permiten ver en pocos segundos un cuadro 

comparativo con las ofertas más interesantes 

para el usuario. Son una guía orientativa 

para el cliente, pero sin perder de vista 

que no abarcan el 100% de las entidades 

del mercado, con lo que los resultados, en 

ocasiones, pueden estar sesgados. 

Quiénes son
Bankimia.com, elsuperdeldinero.es, 

iahorro.com o elcomparador.com son 

algunos de los “rastreadores” fi nancieros 

que ofrecen comparativas sobre cuentas, de-

pósitos a plazo o hipotecas. En el ámbito de 

los seguros, Segurosbroker, lapoliza.com, 

Arpem, Asesorseguros y Rastreator son sólo 

algunos de los más conocidos.

Su principal característica es que permiten 

comparar de forma rápida, gratuita y sen-

cilla los principales instrumentos de ahorro 

del mercado. Son una “brújula” útil para 

localizar los productos más interesantes en 

un momento en el que la guerra de precios 

Sus peculiaridades y su funcionamiento, 

no obstante, difi eren según se trate de un 

comparador de productos fi nancieros o de 

seguros. 

1. Comparadores de 
productos fi nancieros

 Qué ofrecen y cómo funcionan
Los comparadores de productos fi nancie-

ros, como Bankimia o elsuperdeldinero.es, 

están especializados en ofrecer comparativas 

sobre instrumentos bancarios, como cuentas 

corrientes, depósitos o hipotecas. El inter-

nauta sólo tiene que escoger la categoría 

que le interesa y en breves segundos se 

desplegará un listado con la clasifi cación de 

los productos más atractivos del mercado.  

El mejor precio en el menor tiempo
LOS COMPARADORES ON LINE PERMITEN DE UN SOLO VISTAZO COMPARAR OFERTAS DE CUENTAS 
CORRIENTES, HIPOTECAS, DEPÓSITOS, SEGUROS Y OTROS PRODUCTOS FINANCIEROS

Comparadores de productos fi nancierosECONOMÍA DOMÉSTICALO MÁS PRÁCTICO

• Amplia oferta: En los depósitos, se 

pueden consultar hasta 1.000 productos 

distintos. En cuentas corrientes, algunos 

portales ofrecen listados con hasta 300 

tipos distintos de cuentas. En hipotecas 

se pueden consultar más de 600 créditos 

diferentes...

 Inconvenientes

• Muestra sesgada: en realidad, el negocio 

de estos portales está en captar publicidad 

de las entidades fi nancieras, que son las 

que se anuncian en los listados que ofre-

cen. El objetivo es captar el 100% de las 

entidades del mercado, pero, de momen-

to, las muestras incluyen en torno al 60% 

de las entidades. Esto implica que hay una 

parte de bancos, cajas y otras entidades 

fi nancieras que no se ven en los compara-

dores. Por lo general, sí que suelen apa-

recer las más grandes, las que acaparan 

mayor cuota de mercado. Es posible por 

tanto que fuera de la oferta que muestran 

los comparadores se hallen productos con 

condiciones aún más ventajosas.

• Interés económico: los ingresos de estos 

portales proceden exclusivamente de la 

publicidad captada de entidades de servi-

cios fi nancieros. La participación de unas 

entidades y la exclusión de otras también 

puede condicionar las clasifi caciones de 

productos que ofrecen.

• Dependencia: también es importan-

te para el cliente que el buscador sea 

independiente, es decir, que no esté 

fi nanciado por ninguna entidad que bus-

que situar sus productos en los primeros 

lugares. Bankimia, iahorro.com y el 

superdeldinero no dependen de ningún 

grupo fi nanciero concreto. La situación 

es distinta en elcomparador.com, que ha 

sido creado directamente por Bankinter. 

El usuario debe estudiar los comparadores 

dependientes de algún grupo fi nanciero, 

como este último, con más cautela, ya que 

puede mostrar cierta tendencia a situar los 

productos de la entidad entre los mejores 

y a obviar otras ofertas más interesantes 

disponibles en el mercado. 

• Los comparadores son meras guías 
informativas: la compra-venta de pro-

ductos deberá realizarse con las entida-

des fi nancieras. Si al cliente le interesa 

un producto, deberá acudir a la ofi cina 

bancaria correspondiente para concretar 

la suscripción.

• Desfase en la actualización: en algu-

nos casos, como en Bankimia, aseguran 

que obtienen los datos consultando los 

sitios web de las entidades y realizando 

llamadas al servicio de atención al cliente. 

Los equipos revisan de forma periódica el 

mercado para incorporar los cambios que 

las entidades hacen de sus productos. No 

obstante, desde los propios comparado-

res admiten que en ocasiones sus datos 

pueden no estar actualizados. 

2. Comparadores de seguros

 Qué ofrecen y cómo funcionan
En los seguros, los comparadores pueden 

dividirse en dos grupos. Por un lado, los 

y la competencia entre entidades fi nancieras 

es muy fuerte.

El usuario sólo tiene que decidir qué 

categoría quiere consultar y a continuación 

se desplegará una clasifi cación encabeza-

da por los productos que ofrecen mayor 

rentabilidad o mejor precio. Además, las 

comparativas se completan con información 

sobre condiciones de vinculación y otras 

exigencias, comisiones... 

En los seguros, los comparadores ofrecen 

listados en los que una misma póliza puede 

ser hasta un 50% más cara en unas enti-

dades que en otras. En cuentas corrientes 

se pueden encontrar ofertas con rentabili-

dad de entre el 1 y el 3,5%, una notable 

diferencia.  
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forzando los músculos sin ser consciente 

de ello.

 El tratamiento y la recuperación de las 

lesiones causadas por este tipo de juegos 

depende de su gravedad; desde reposo a 

rehabilitación, pasando por medicación 

con antiinfl amatorios o analgésicos.

Portabilidad sin riesgos

 Si pasa su jornada laboral frente a un por-

tátil, tiene mayor riesgo de sufrir lesiones 

que si usara uno de sobremesa.

 Aunque no sea del todo consciente, las 

dimensiones del portátil, el tamaño de 

las teclas y el peso del equipo le obligan 

a adoptar posiciones y pesos no naturales 

para el cuerpo si lo usa frecuentemente en 

movilidad. 

 Con los equipos de sobremesa, para 

mantener la espalda recta y no incurrir en 

ninguna mala postura, la parte superior 

del monitor debe estar a la altura de los 

ojos. Como en el caso de los portátiles es 

imposible separar la pantalla del tecla-

do, una opción es elevar el ordenador y 

conectar un teclado a una entrada USB. 

Otra solución “casera” consiste en recurrir 

a un monitor extra y a otro teclado. No 

obstante, la opción más segura y cómo-

da es utilizar un soporte específi co para 

portátiles; un periférico ideado para este 

cometido y que no tapona las salidas de 

ventilación de la máquina.

 Si no dispone de un soporte puede recurrir 

a otras herramientas que ayudan contra 

los vicios posturales que se adoptan cuan-

do se trabaja durante horas con portátiles 

y contribuyen a paliar los dolores y evitar 

lesiones. No dude en recurrir a aplicacio-

nes como Workrave (http://www.workrave.

org/welcome/ ), que se programan para re-

cordar y casi exigir al usuario que realice 

descansos tras unos lapsos determinados 

de tiempo. Si el usuario no descansa, 

llegan a bloquear el PC para obligarle 

a detenerse. Recuerdan la necesidad de 

levantarse cada cierto tiempo durante 

unos minutos, andar y cambiar de postura 

al regresar a la silla. 

Salud ocular a prueba 
de tecnología

 Si invierte mucho tiempo delante de un 

ordenador y padece de hipersensibilidad a 

la luz, picores, irritación, mareos constan-

tes, lagrimeos y/o enrojecimiento de los 

párpados y córnea, sufre una patología 

conocida como “síndrome visual infor-

mático”. Las causas de este problema son 

una defi ciente iluminación de la zona de 

trabajo. 

 Si, tras pasar varias horas frente al or-

denador, nota la vista cansada o se frota 

de manera continuada los ojos, mientras 

que cuando no lo está no padece ninguna 

molestia, sufre fatiga visual. 

 Si se dispone a trabajar varias horas 

seguidas, la pantalla debe estar delante, 

inclinada hacia atrás cinco o diez grados 

respecto a la vertical, porque la tendencia 

es trabajar con la cabeza un poco más 

baja de lo habitual y ver la imagen más 

centrada.

 La pantalla debe tener un fondo blanco 

mientras que el texto debe ser negro para 

crear un contraste y no forzar la vista. 

 Mantenga los ojos húmedos favoreciendo 

la secreción lacrimal con un ambiente con 

cierto grado de humedad, entre un 40% 

y 65%.

 Realice pausas cada cuarenta minutos y 

descanse la vista cinco minutos. Para ello, 

es útil mirar a un punto lo más distante 

posible. //

Dolor en muñecas y codos, fatiga visual, 

defi ciencias auditivas… El uso de las nuevas 

tecnologías facilita la vida diaria, pero tam-

bién puede perjudicar la salud del usuario 

si no sigue unas pautas marcadas por el 

sentido común y la ergonomía. La fórmula 

para disfrutar de una manera saludable de 

las bondades que ofrecen los más sofi sti-

cados artilugios pasa por un uso racional y 

apropiado.

Decibelios a raya

 Los actuales reproductores de música MP3 

están diseñados para alcanzar hasta 130 

decibelios, un umbral elevado y antifi sio-

lógico, a juicio de médicos y organizacio-

nes sanitarias.

 Si usa su reproductor MP3 a diario a más 

de 89 decibelios tiene muchas posibilida-

des de engrosar la lista de diez millones 

de europeos que pueden llegar a padecer 

sordera causada por esta costumbre.  

 Según un estudio del Comité Científi co 

de Riesgos Sanitarios Nuevos y Emergen-

tes de la Comisión Europea, entre el 5 y 

el 10% de los usuarios de este tipo de 

dispositivos corren el riesgo de perder la 

capacidad auditiva por su uso indebido.

 Si se encuentra entre las personas que 

no conciben oír música a menos de 90 

decibelios, procure no permanecer más 

de una hora soportando dicho volumen, y 

descanse 30 minutos entre conexiones.

 No se confíe, la pérdida de audición pue-

de pasar inadvertida y llegar a manifestar-

se diez años después. El problema es que 

durante este tiempo el ruido al que se han 

sometido sus oídos le puede haber cau-

sado desde pequeñas lesiones del nervio 

auditivo hasta presbiacucia (pérdida de la 

sensibilidad auditiva debida a los efectos 

de la edad) prematura, envejecimiento del 

nervio auditivo (oído cansado) o la muerte 

de las células ciliadas del oído interno. 

 Para comprobar si escucha música a un 

volumen excesivo quítese los auriculares 

de su reproductor y colóquelos a unos 

30 centímetros de distancia. Si oye la 

música, el volumen está por encima de lo 

aconsejable.

Mensajes saludables

 El uso continuado del teléfono móvil 

puede causar síndrome del túnel carpia-

no (dolor que abarca desde el antebrazo 

hasta la mano), bursitis en la muñeca, el 

antebrazo, el codo o el hombro y/o tendi-

nitis (infl amación de un tendón).

 Si padece un persistente dolor en la nuca 

o en el dedo pulgar es posible que pase 

demasiadas horas escribiendo mensajes 

en su móvil o pendiente de la pantalla.

 Sostener el teléfono móvil demasiado bajo 

puede generar sobrecargas musculares en 

el brazo y en el cuello, y si habla durante 

un largo tiempo en la misma postura el 

dolor se extenderá al codo.

 Con el fi n de prevenir dolores musculares 

o posibles lesiones, siempre que utilice un 

teléfono móvil u otro dispositivo similar 

con pantalla, sosténgalo a la altura de los 

ojos y evite inclinar la cabeza hacia abajo 

más de diez minutos seguidos.

 Para evitar el dolor que puede generar la 

escritura continuada de SMS, evite perma-

necer en la misma posición durante largos 

periodos, y mantenga los brazos con una 

inclinación de 90 grados.

 No ejerza presión adicional sobre el cuello 

y la parte superior de la espalda, para ello 

apoye el móvil sobre una mesa y descanse 

la espalda sobre el respaldo de una silla. 

 Cuando escriba SMS o correos electrónicos 

use los dos dedos pulgares, y si el mensaje 

es largo haga una pausa para no sobre-

cargar el mismo dedo ni el resto de la 

extremidad superior.

Para la Wii, estiramientos 

 Codo de tenista, lumbalgias, tendinitis o 

molestias en las muñecas son algunas de 

las lesiones que puede ocasionar jugar 

con la Wii o con consolas de similares 

características.

 Las lesiones causadas por la Wii son las 

mismas que se producirían si se realizara 

la actividad física real, por lo que hay 

que calentar y estirar antes y después del 

juego/ejercicio.

 Cuando juegue procure llevar ropa cómo-

da y descansar diez minutos cada hora de 

juego.

 No se confíe, y aunque el movimiento no 

le canse mucho, sepa que puede estar 

Salud y Nuevas TecnologíasCONSEJOSLO MÁS PRÁCTICO

SI SE COLOCAN LOS AURICULARES A 
30 CENTÍMETROS DE DISTANCIA Y SE 
OYE LA MÚSICA, EL VOLUMEN ESTÁ POR 
ENCIMA DE LO CONVENIENTE




