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MORE, BETTER, FASTER...

SOLGAR PRODUCE una de las gamas mas amplias
de complementos alimenticios.

Es nuestra naturaleza.

De venta en los mejores establecimientos especializados

www.solgarsuplementos.es

SOLGAR | Es tu eleccion.

Los complementos alimenticios no deben utilizarse como sustitutos de una dieta equilibrada y variada y un estilo de vida saludable.



DELICATESSEN
PARA EL PALADAR

La tienda de SANCHEZ ROMERO Supermercados en Majadahon-
da es algo mas que un espacio fisico, es una calida experiencia que
puede volver loco de placer a cualquier ‘foodie’

texto Beatriz Portinari / foto Archivo Grdfico

Todo buen gourmet sabe que el secreto de la mejor experiencia gas-
trondmica no estd solo en los fogones, sino en el producto original,
en el cuidado por el detalle v en los sabores auténticos. Fruta fresca
de la huerta mediterranea, quesos gorgonzola italianos, ibéricos de
las montaneras mas prestigiosas, marisco gallego recién llegada
del mar y una bodega exclusiva son algunos de los productos deli-
catessen que solo se pueden encontrar en SANCHEZ ROMERO
Supermercados, caracterizado por tres valores: calidad, seleccion
vservicio al eliente. La tienda de Majadahonda eumple en octubre
su primer afo de funcionamiento con el objetivo de convertir la
compra en una experiencia en si misma. El cliente realiza un viaje a

SANCHEZ
ROMERO

SUPERMERCADOS
DESDE 1954

traves de los sabores y olores nacio-
nales e internacionales y dispone de
un asesoramiento personalizado en
todo momento. El maestro cortador
asesora sobre los mejores embutidos
para cada ocasion v presupuesto; el
responsable de bodega recomienda

entre una amplia carta de vinos y el
maestro quesero presenta un cati-
logo de mas de 420 quesos que el
cliente puede catar en directo antes
de hacer su compra. Imprescindible
dejarse sorprender por la intensidad
del sabor v textura del queso Pecori-
no con trufa negra o el gorgonzola
Stracchino extracremoso.

LAVIVENCIA DEL PEQUENO COMERCIO

¢Cudl es el secreto del éxito de este supermercado? Para Ana Alé,
responsable de Marketing v Comunicacion de SANCHEZ ROME-
RO Supermercados, la atencion al cliente es uno de los pilares fun-
damentales v recuerda los origenes de esta pequena tienda tradi-
cional donde naei6 la marca SANCHEZ ROMERO en 1954. "Aqui
puede venir alguien sin saber qué preparar de cena ese diay salir
con los ingredientes para un ment personalizado v la seleceion del
vina que garantizard un maridaje perfecto. Para nosotros, el trato
personal v la atencion especializada es importante, como se hacfa

antes en el pequeno comercio. Otros clientes vienen buseando pro-
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LOMEIOR
DEGALICIA
Seleccionado
directamente de las
|onjas en todaos los
establecimientos de
SANCHEZ ROMERO
Supemercados.

ductos que solo encuentran aqui,

como carnes de alta calidad tipo Ca ll da d . Selec Cl én

WAZYU 0 aNgus americano’. y SerV| Cl O al Cllent e
HUMEANTE
Y CRUJIENTE SOnN sus claves

La seceidon més dulee es la panade-

ria, donde podra encontrar pan de

masa madre recién hecho y tarta-

letas de manzana que se deshacen en la boca. La biisqueda de la
exceleneia a través de una seleccion producto a producto realizada
personalmente por los especialistas de cada seccidon, llega incluso
al mercado internacional, con un viaje a través de sabores menos
conocidos pero donde prima la calidad. Piel de yuzu o wasabi en
polvo, lomo de salmoén para sushi, whisky de malta japonés o salsas
americanas para marinar carnes son algunos productos internacio-
nales que anaden un plus de exotismo alos platos, v que convierten
la compra en el comienzo de la experiencia gastronémica.

*« SANCHEZ ROMERO Majadahonda. Carretera de Pozuelo a

Majadahonda, 34. Servicio telefonico de pedidos a domicilio.
Tel: 917 377 793.

-E}‘ANCH EZ RJO‘M ERO Pnzuelrf. Fjentm U?mercm] ZI:E l'n. Shqp- QUESOS PARA SIBARITAS
ping, Avda. de Europa, 26. Servicio de pedidos a domicilio. Tel: M do 20 eferencia

el - =
917 093 375. intemationales comoel azul

0l gouda con pesto verde,

5PRODUCTOS

CAPRICHOS DEL
PALADAR Alcachofas
artesanales, cocinadas al
bafio maria v envasadas

a las pocas horas de su
recoleccion.

FRUTASY
VERDURAS FRESCAS
Las mejores huertas
mediterraneas abastecen
SANCHEZROMERO
Supermercados,

PURA
EXCELENCIA

Las excelsas conservas
aleanzan su cénit con
una varedad de caiviar
del Mar Caspio.

MARIDAJE
PERSONALIZADO
Los expertos responsa-
bles de la bodega reco-
miendan los vinos mas
adecuados para acompa-
fnar cada plato.

UNVIAJEDE
OLORESY SABORES...
A diferentes paises del
mundo: India, Japon,
Alemania o [talia..
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5 claves sobre la dieta del indice glucémico

SE PULEDE
PERDER

PLSO

¢Y espaguetis, paella, pizza...? Que no le sorprenda si la respuesta no es un no. La pasta,
el arroz o los lacteos son tan carbohidratos como las verduras. Aunque ni mucho menos
iguales: los que tienen un indice glucémico (IG) alto se digieren en un santiamén
disparando los niveles de azticar en sangre. Saber cuéles no es tan sencillo como hacer
una lista. También depende de quién los coma, como se cocinen...

por Angeles Gomen | opes






Una dieta a base de carbohidratos saludables (entre otros
alimentos) promete mantenernos delgados y sanos:

ayudan a que no rebanemos el plato haciéndonos sentir

mas llenos. Y, segtin la Universidad de Harvard, “nos
alejan de un sinfin de males cronicos como la diabetes,

ciertas cardiopatias y varios tipos de cancer”. Una

promesa irresistible. Medimos la importancia del IG.

1. No es una dieta, estrictamente hablando

El indice glucémico (IG) es un indice que se
aplica a los alimentos que contienen carbo-
hidratos (pan, pasta, frutas, zumos, legum-
bres, etcétera) y mide la velocidad con la que
aumenta el nivel de glucosa en la sangre des-
pués de su consumo. En funcion de la rapidez,
los alimentos se clasifican en IG bajo (de 1 a 55),
medio (56-69) y alto (a partir de 70). Pero ese
valor no es fijo, “varia de una persona a otray
también seglin se cocine el producto o de don-
de proceda’”, explica el nutricionista Serafin
Murillo, investigador del Centro de Investiga-
cion Biomeédica en Red, en el area de Diabetes
y Enfermedades Metabolicas Asociadas (Ciber-
dem), dependiente del Instituto de Salud Car-
los III. "Lo que indica el IG es si los alimentos
tienen un alto contenido en azucar o harinas
refinadas. Es decir, si son muy elaborados y, por
tanto, mas o menos saludables”, aclara.

El informe sobre tendencias en alimenta-
cion en 2015, de la revista New Nutrition Busi-
ness, dice que “el azucar se ha convertido en el
nuevo demonio de la dieta, y para las empresas
de alimentos es un desafio satisfacer las expec-
tativas de bajo contenido en azucar”. Cervezas
Ambar ha desarrollado una cerveza sin alcohol
con Palatinose (marca comercial de isomaltu-
losa), un carbohidrato de absorciéon lenta, desa-
rrollado por la empresa de alimentacion Beneo,
con bajo IG y unalto contenido en fibra soluble.

Todo apunta a unanueva era en el concepto
de nutricion y dietas, orientado al bienestar ya
prevenir enfermedades. Con esta visidn, Ascen-
sion Marcos, presidenta de la Federacion Espa-
fiola de Sociedades de Nutricion, Alimentacién
y Dietética (Fesnad) hace hincapié en que el IG
se debe concebir “como una forma de comer
habitual, no como una dieta. Es unestilo de vida
que hay que mantener siempre”. Propuesta que
respalda Murillo: “E1 IG es un concepto tedrico,
pero se engloba en un patron de alimentacion
que ayuda a prevenir enfermedades’.

2.Controla el peso a corto plazo

Lo deseable es que “la dieta tenga el 1G bajo para
mantener normales las cifras de glucosa, coles-
teroly triglicéridos en la sangre”, anade Marcos.
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UNA GUIA
PARA SABER
QUE COMER

Par la Universidad

de Harvard

‘BAGUETTE’
cuscus
ARROZ
BASMATI
HELADO
MANZANA
POMELQO
NARANJA
SANDIA
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45
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ANACARDOS 22
GARBANZOS 10
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]

ESPAGUETIS 48
INTEGRALES 42
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Un IG bajo hace que la glucosa pase a la sangre
lentamente y que no se produzcan las temidas
hiperglucemias en los diabéticos (en el mundo
hay 347 millones de afectados por esta enfer-
medad, segtin la OMS), pero también ayuda a
retrasar la sensacion de hambre. “Si una dieta
de IG bajo suprime el apetito, el efecto a largo
plazo seria un mejor control de peso”, indica la
Clinica Mayo en su web.

Sin embargo, esta prestigiosa institucion
norteamericana admite que la investigacion
clinica no ha demostrado ese control de pesoa
largo plazo. Incluso, “las dietas bajas en carbo-
hidratos y la mediterranea (que incluye aceite
de oliva, legumbres, cereales integrales, frutas,
verduras y pequeiias cantidades de carne y
productos lacteos) obtienen mejores resulta-
dos para bajar pesoque las de IG bajo’, segtin la
mencionada clinica. Murillo no es tan drastico
y destaca que entre los beneficios de una dieta
de IG bajo esta el de suprimir “alimentos que
son menos interesantes para la salud” Ademas,
el investigador sostiene que son validas para
perder peso, ya que “hay estudios que marcan
cierta ventaja respecto a otras dietas tradicio-
nales”. Eso si, “no aportan un resultado llama-
tivo. Las dietas de IG bajo logran un beneficio
extra, pero no se puede afirmar que iran bien a
todas las personas”, matiza.

3. Es, sobre todo, muy iitil para los diabéticos
Lo que nadie cuestiona es que se trata de un
patron dietético saludable, porque elige ali-
mentos con IG bajo —frutas, verduras, hortali-
zas, productos integrales..—, pero, sobre todo,
“es util para prevenir la diabetes tipo II”, insiste
Marcos. Y, ademas, es la dieta recomendada
por la Fundacion para la Diabetes.

Incluso los deportistas podrian beneficiar-
se de patrones de IG bajo. “Durante la practica
de ejercicio se necesitan alimentos de indi-
ce glucémico alto para tener rapidamente
la energia necesaria”, explica Murillo, que es
asesor de nutricion y deporte de la Fundacion
para la Diabetes, “pero se estan investigando
alimentos con un indice bajo y de digestion
muy facil, elaborados con azucares modifica-
dos, que pasan lentay progresivamente a la
sangre”. Esto atin pertenece al campo expe-
rimental, pero marca una tendencia para los
proximos anos.

4.Seguirlano es demasiado facil...

Al margen de cudl sea el objetivo que se quiere
lograr, para seguir una dieta de 1G bajo hay que
conocer el valor de los diferentes alimentos,
aunque como norma general los elegidos son
legumbres, granos integrales, casi todas las
frutas, pan integral..



o Julia Roberts (en Come, reza, ama,
de Byan Mumphy) es la prueba de que

comer pizza v estar estupenda es posible.
Siempre que sea una Veggie Supreme, de
Pizza Hut, con champitiones, pimientos,
cebolla mja y tomate que, segin Harvard,
solo tiene una CG de 9 por 100 gramos
{una poreion muy pequedia).

8 Madonna, en cambio, jamas la
prueba. Al menos, Ia tipica neoyorkina...
Asi lo confeso en el late show de David
Letterman en 2009. El presentador quiso
solucionardo invitindola a una en ¢l mitico
Angelos Pizza situado junto al plato. Eso
si, la pidio solo de tomate v aceitunas v sin

queso. Apta para seguidores del 1G.

9 Tom Hanks con Kevin Spacey, en
los Critics” Choice Movie Awards de 2014,
cenando salnon (eon O carbohidratos,
claro) con suamicion de verduras, Y es

que el actor es diabético.

La cantidad de
fibra que contiene
un alimento,

el tamaiio de fa
racion, pueden
compensar

su volumen

de azucary
almidones de
rapida absorcion,
convirtiéndolo en

(mas) saludable

Pero elaborar mentis de IG bajo no es tan
sencillo como consultar las tablas. “El indice
glucémico de un alimento puede subir segun
como se cocine”, subraya la presidenta de
Fesnad. “Al cocer mucho la pasta, aumenta
su indice glucémico; lo mismo sucede con las
verduras”, apunta. El discreto IG de 35 de las
zanahorias crudas se dispara al cocerlas hasta
el 92 (87 tiene la miel), y el 51 de las patatas fri-
tas alcanza el 80 en el pure de patata. La fruta
madura tambieén tiene un indice glucemico
mas alto. Para simplificar: “Cuanto mas elabo-
rado esté un alimento (purés, zumos, etcétera)
mayor serd su IG”, indica Marcos. Ademads de
los beneficios de preparar la pasta al dente, otro
truco para rebajar la carga glucémica de una
comida es anadirle grasa (que tiene un IG muy
bajo) y fibra. Pero, “cuidando las cantidades
para que no suban el colesterol, los triglicéri-
dosy el peso”, alerta Ascension Marcos.

Por si fuera poca complicacion, un ali-
mento con un IG alto puede ser muy saluda-
ble gracias a su carga glucémica (CG) total.
Lo explican desde Harvard Medical School:
“La carga glicémica se obtiene del resultado
de multiplicar el IG por la cantidad de carbo-
hidratos que contiene y dividirlo entre 100.
Esto hace posible que una fruta como la san-
dia tenga un IG alto y una CG muy baja. Y es
que esta cifra se ve influida por la cantidad de
fibra o grasa que tiene el producto, ademas de
por el tamafio de la racién”.

WWW.BUENAVIDA.ES
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Método
Montignac: el
célebre Micheél
Meontignac fue uno
delos precursores
del concepto de
indice glucémico.
Enladécadadelos
ochenta lanzo su
método (huia de

la palabra dieta),
gue definia como
"‘un concepto de
nutricion para los
que deseen perder
pesoy prevenir
enfermedades
cardiovasculares”.
La dieta ha sido
criticada por limitar
el consumo de
hidratos de carbono
y permitir consumos
altos de grasasy
proteinas. Se dice
fue la cantante
australiana Kylie
Minogue es una de
las gue pasd por las
directrices de! guru
de la nutricion galo.
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E
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Dieta Harvard:
basadaen el |G bajo,
propone un plato de
comida saludable
gue consiste enuna
mitad con 2/3 de
verduras y hortalizas
(excepto patatas) y
un tercio de frutas.
Uncuartode la

otra mitad es para
cereales integrales
yeletro cuarto

para proteinas
saludables. Enlinea
con lasrecientes
recomendaciones
de la OMS sobre

el censumo
decarnerojay
procesada, ladieta
Harvard propone
limitar la ingesta

de estas carnes.
Los nutricionistas
dela acreditada
Universidad insisten
en que el ejercicio
fisico diario forma
parte de la dieta.
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Dietadela Zonag:
propone gue el

" 40%de la dieta

sean hidratosde

carbono de bajo I@,
un 30% proteinas y

»la misma proporcion
fle grhisas. Los

nutricionistas

espafioles emitieron

un comunicado
detallando por qué
larechazaban de
plano. Al margen
de las criticas es,
supuestamente,
una de lag dietas
preferidas por las
‘celebrities como
Madonna, Jennifer
Aniston, Angelina
Jolie...

Yes You Can
Plan Diet (dieta
del semaforo):
distribuye los
alimentos en los
tres colores del
semaforo, de forma
gue los verdes se
pueden comer a

discrecion (verduras,

frutas, arroz

integral..); amarillos,

ocasionalmente
(huevos, pasta al
dente, zumos de

frutas..)y rojos, que

estan prohibidos
(pan blanco, arroz,
mermeladas..).
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LOL
-NO

-STEROL
ARA TL

El riesgo del desarrollo de enfermedades cardiovasculares se produce
cuando los niveles superan los 200 mg/DL de sangre, si no quieres
correrlos, hay que mantenerlo por debajo.

PIRAMIDE DE ALIMENTOS PARA PERSONAS CON COLESTEROLALTO

La dieta ideal debe tener un 30% de
grasas y el resto repartido entre hidra-
tos de carbono y proteinas. El consumo
diario de alimentos enriquecidos con
esteroles v estanoles vegetales en can-
tidades de 1,5 a 2 g/dia es eficaz para
reduciren torno aun 10% los niveles
de colesterol, Puede ser considerado
un complemento de los cambios del
estilo de vida en los sujetos con riesgo
cardiovascular.

SAJO,
SALUD

El colesterol esta imtimamente
relacionado con las enfermeda-
des cardiovasculares. A pesar de
que sin €l no se puede sobrevivir,
su exceso en sangre puede pro-
ducir riesgos para la salud. Para
que la grasa llegue a las células
se desplaza por el torrente san-
guineo en unos vehiculos llama-
dos lipoproteinas. Las de baja
densidad, o LDL, se encargan
de transportar el colesterol del
higado a otros drganos v, las de
alta densidad, o HDL, de llevarlo
de vuelta al higado. Silas prime-
ras aumentan en exceso pueden
depositarse en las paredes de las
artenias, favoreciendo el estrecha-
miento y endurecimiento, que es
una de las causas de riesgo de las
entermedades cardiovasculares.
Por eso a las lipoproteinas LD L se
las conoce como colesterol malo v
alas HDL, que son las que contri-
buyen a limpiar las arterias, como
colesterol bueno. Fuera de con-
trol, esta grasa puede ser tan lesi-
aque los médicos han ido bajan-
do los niveles que se consideran
normales hasta los 200 mg por
decilitro de sangre actuales. Por
debajo de esa cifra, el colesterol es
un lubricante para el organismoy
asi es como hay que mantenerlo.

CASI
» NUNCA

PASTELERIA, BOLLERIA, HELADOS,
GRASAS Y DERIVADOS.

PESCADOS, LEGUMBRES, HUEVOS, POLLO
¥ CARNES MAGRAS DE TERNERA Y CERDO.

LECHE DESNATADA, YOGUR Y QUESO DESNATADOS. VERDH=——
RAS, HORTALIZAS Y FRUTAS. ACEITE DE OLIVA. DOSIFICAR
PAN, PATATAS, ARROZ, PASTA Y CEREALES.

ADIARIO




COMER BIEN
ES FUNDAMENTAL
PARA BAJAR

EL COLESTEROL

Y ANADIENDO
DANACOL,

TU AYUDA EXTRA,
LO REDUCES

HASTA UN 10%

= _'_,_ . ﬁm‘im{l ' 'l?l — ‘| = ';__= -
RESULTADOS COMPROBADO l FUNCIONA
ACEPTA EL RETO DE BAJAR ELcoLEs‘r m | O TE DEVOLVEMOS
cou DANAceL EN 2—,3 ss * EL DINERO*

.........

Descubre como llevar un.a wda rﬁ‘g .

Danacol, con esteroles vegetales, réﬁltﬂﬂ;ﬂestémlehga}&mﬁm
embarazo, lacta

al 31/10/2016 en Territorio Espaniol. Devolucidn maxima 16 € po
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Gracias a los avances de la medicina, la esperanza de vida en
los paises desarrollados ha aumentado considerablemente.
En Espana, mas de 40 anos en el ultimo siglo, cifra que se ha
duplicado en cuatro generaciones. Somos uno de los paises con
mas longevos entre su poblacion, con una esperanza de vida
media de 82,8 anos (80,1 para los hombres, 85,5 las mujeres),
tras Japon (83,7 anos), Suiza (83,4) y Singapur (83,1). Una
buena noticia, sin duda, que esta cambiando de forma radical
la percepcion que hasta hace poco teniamos de la denominada
tercera edad. Ojo al dato: si en 2006 habia unas 6.000 personas
centenarias en Espafa, en 2050 se estima que seran alrededor
de 50.000. Esta prolongacion de la existencia va ligada a un
deterioro fisico progresivo que también afecta al cerebro.

POR EVA VAN DEN BERG
Por mucho que ahora consideremos que la pérdida de las neuronas que controlan
los cincuenta de hoy eran los 30 de antes, y el tono musculary los reflejos, reduce los
que constatemos que en la actualidad a los reflejos osteotendinosos, que son contrac-
70 muchas personas estan en plena forma, P ciones musculares involuntarias provoca-

el tiempo transcurre cobrandose su factura
bioldgica. “El envejecimiento es un proceso
natural en el que el organismo sufre unos
cambios fisiologicos que no son indicativos
de ninguna enfermedad, pero que alteran
determinadas funciones neurologicas’,

das por el estiramiento de un musculo tras
el golpe de un tendén, como sucede conun
martillo de reflejos. Este proceso mengua la
masa muscular o sarcopenia,y, por tanto, la
fuerza fisica”.

Sin embargo, la minuta del tiempo

explica el neurologo Jests Porta-Etessam, - es muy distinta para unos y otros, lo que
director de la Fundacion del Cerebro, dedi- depende de varios factores. La buena noti-
cada a la divulgacion y concienciacion de cia es que muchos de ellos son manejables y
las problematicasy enfermedades que afec- podemos revertirlos para conseguir que los
tan a este 6rgano. Pero ;qué le pasa al cere- LO Q U E costes fisicos sean los estrictamente inevi-
bro cuando envejece? “Desde una aproxi- tables. ;El objetivo? Alcanzar esa etapa cada
macion estructural, va perdiendo neuronas A P RE N D A H OY vez mas larga con plenitud, luz mental ycon
y sinapsis [comunicacién neuronall, lo que un proyecto ilusionante por delante del que

ocasiona una menor capacidad de reaccion LE AY U D A R A disfrutar de un dia a dia liberado —por fin-

refleja. En cambio, la reaccion aprendida, de un sinfin de obligaciones.

que es espontanea, como por ejemplo la que M A N A N A v LA El neurocientifico Francisco Mora,

ejercemos al mecanografiar, se conserva catedratico de Fisiologia de la Universidad

mas tiempo porque responde a la capacidad EX P E Rl E N C |A Complutense de Madrid , yautor dellibro

del cerebro de actuar de forma adelantada, ;Se puede retrasar el envejecimiento del cere-
lo que llamamos anticipacion”, precisa el P U ED E C O M - bro? (Alianza), ha estudiado en profundidad
especialista. También existe un descenso como retrasar el deterioro de lamenteyno
en la plasticidad neuronal que dificulta el P E N SA R LA hay duda de que se puede,y mucho. Desde
aprendizaje, aunque se puede suplir con luegpo, el elixir de la eterna juventud no exis-
la experienciay recursos previos. Por otro FA I_TA D E te, pero ralentizar la vejez si es posible, y, si

lado, la pérdida de neuronas en estructuras R EF I_ EJ O S la suerte y la genética nos acompanan, no
como el cerebelo merman la agilidad, y hay que cruzar siete mares para conseguir-
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DIETA PARA

ACORDARSE
DE TODO (LO
QUE QUIERA)

¢lmparta lo gue
comemaos para
envejecer men-
talmente mas o
menos?

Sin duda, si.

| a epidemiologay
nutricionista Mar-
tha Clare Morris ha
comprobado que la
llamada dieta MIND
es muy util para
este fin. No solo
reduce la inciden-
cia de alzheimery
mejoraia memoria
y las funciones
cognitivas; tambien
alarga la vida, ayuda
a bajarde pesoy
reduce el riesgo de
enfermedades car-
diovasculares. Las
siglas MIND signifi-
can Mediterranean-

DASH Diet Interven-

tion for Neurodege-
nerative Delay, es
decir, describen una
dieta que conjuga
la mediterraneay

ia DASH (porsus
siglas ingiés Dietary
Approaches to Stop
Hypertension, cuyo

objetivo es bajar la
hipertension) para
retardar la aparicion
de trastornos neu-
rodegenerativos.
Destaca, ante todo,
la importancia

de ingerir estos

10 alimentos
especialmente
sanos para el
cerebro: vegetales
de hojaverde, otros
vegetales, nueces,
bayas (en especial
arandanos),
cereales integrales
(grano), legumbres,
pescado (en
especial azul,
comao sardina,
arengue o salman),
carne blanca

(aves de corral),
aceite de oliva y
unvasodevino
diario. Y recalca

la impartancia de
evitar al maximo
las carnes rojas,

la mantequilla y
margarina, el queso,
bolleria industrial,
fritosy comida
basura.

lo. Esa valiosa pocima esta en unsitio exclu-
sivo en el interior de nuestra cabeza. Con
un peso de casi 15 kilos, el cerebro contiene
unos 86.000 millones de neuronas que esta-
blecen entre si un extraordinario cableado
cuyo mantenimiento depende, en gran par-
te, de nuestro estilo de vida."En general, en
un cerebro sano las neuronas no mueren.
Asise creia enlosaiios cincuenta peroha
sido posteriormente descartado gracias a

nuevas técnicas de medicién”, precisa Mora.

“Pero para mantenerlas en buen estado son
muy importantes los habitos y conductas,
asicomo la actividad fisicay mental que
hayamos realizado en las etapas anteriores
a la vejez. Eso es lo que genera una suerte de
reserva cognitiva, una especie de almacen
de potencia mental que podra ser utilizado
en etapas posteriores, cuando las demandas

Baje sus humos

Todos sabemos lo malo que resulta fumar,
queacorta la esperanza de vida y avorece
la aparicion de un sinfin de enfermedades.
Pero... dsabian que también provoca
pequenios infartos cerebrales v un declinar
acelerado de las funciones mentales?
Fumar incrementa los mdicales libres,
disminuye la capacidad de reparacion
celular y aboea, seglin el neurocientifico
Francisco Mora, "a un peor y mis ripido
envejecimiento, y auna cierta indignidad
con un envejecer acelerado v lleno de
enfermedades”. Asi que, si fuma, déjelo: no
olvide que a cualquier edad abandonar ese
habito redunda en beneficios cerebrales,
aungue lleve inhalando humo desde el

siglo pasado.
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intelectuales lleguen a ser superiores a

las capacidades cerebrales que tengamos’,
anade el neurocientifico, que propone cinco
medidas para automantenernos en plena
forma mental.

Coma como un pajarito

(o un boqueron)

La primera medida para disfrutar de una
lucidez plena durante muchos afios tiene
que ver con el comer. Hay que hacerlo mas
bien poco. Una de las razones es que la obe-
sidad afecta a la funcion cognitiva. Lo dice
un estudio llevado a cabo por investigado-
res de las Universidades Carnegie Mellony
de Pittsburgh, en Estados Unidos, dirigido
por el psicologo Timothy Verstynen, en
base a una serie de resonancias magneticas
realizadas a una treintena de cerebros de
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personas adultas. Al observar las imagenes
de las personas con sobrepeso, se detecto
una hiperconectividad. La presion sangui-
neamas altade lo normaly la inflamacion
derivada del exceso de peso dificultan las
conexiones neuronales,lo que repercute
negativamente en las funciones cognitivas,
en especial, en las areas cerebrales desde

las que se controlan los comportamientos
impulsivos. Ademas, “comer un 30% menos
de lo habitual logra, entre otras muchas
cosas,un descenso en lageneracion de
radicales libres, esas moléculas que afectan
lentamente ala produccion de energia nece-
saria para desarrollar las funciones celulares
de forma optima y, ademas, reduce y ralen-
tiza laactividad de ciertos genes que destru-
yen neuronas’, continda el catedratico.

Por si fuera poco, comer menos des-
pierta otros genes beneficiosos para el cere-
bro. Se ha comprobado en animales que los
que ingieren un 30% menos de lo acostum-
brado viven entre un 20% y un 50% mas que
los que lo hacen sin restriccion, reduciendo
ademads a la mitad su tasa de canceresy
enfermedades vasculares. Pero no es nece-
sario reducir la ingesta a diario: silo hace-
mos dia si dia no, también funciona, aunque
lo que restemos sea del orden del 20%.

Encontrar un tentempié para calmar
su estdmago mientras trabaja no serd tan
sencillo. Si es dulce, sentimos decirle que
el azucar impide pensar bien. Comer fruta
mientras se trabaja afecta la capacidad de la
insulina en su tarea de ayudar a las células
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UN GEN PODRIA
PROTEGER EL DE
LOS FUMADORES

Un estudio liderado por Morgan
E.Levine gerontdlogo de la Uni
versidad del Sur de California,
ha concluido que notodos los
fumadores mueren jovenes.

Es mas, se-ha demostrado que
algunas de las personas mas
longevas del mundo-coma la
francesa Jeanne Calment, que
vivio hasta los 122 afios—habian
fumado practicamente toda su
vida. sComo puede ser? Segun
la investigacidn de Levine, publi
cada en The Journals of Geron-
tology, existe un determinado
grupo de personascuyo ADN

=}

yes coma el del resto delos
mortales: albergan un grupo de
genes capaces de promover la

ongevidad mediante una gran

capacidad de reparacion celular,

Asi, los afortunados portadores,
ante riesgos biolégicoscomoe
tabaco que acabarian por matar
a la mayoria de personas, sue-
len salirindemnes. Sinembargo,
Levine puntualiza que este
exclusivo grupo de humanos es
extremadamente pequefio, La
posibilidad de que usted perte
nezca aél es menor gue infima.
No se lotome como una excusa
para seguir fumando.

cerebrales a transformar los aztcares en

la energia necesaria para pensar. Y si es
salado, atento: las grasas saturadas entor-
pecen la motivacion. Ingerir demasiadas
obstaculiza la funcion de la dopamina en el
cerebro,un neurotransmisor esencial para
mantener viva nuestra motivacion. Asi lo
demuestra un estudio llevado a cabo por
investigadores de la Universidad de Mon-
treal: la alimentacion conalto contenido

en grasa puede causar deficiencias en los
circuitos cerebrales, que incide en los tras-
tornos del estado de animo, empuja a comer
mas cantidad y favorece las toxicomanias. A
mas grasas saturadas —como sucede con las
drogas—, mas ganas de comer mayores can-
tidades. En lugar de fructosa (el azticar de la
fruta) o de patatas fritas, tome acidos omega
3, como por ejemplo pescado azul o semillas
de chia y de calabaza, ya que contrarrestan
esa interrupcion protegiendo las sinapsis.
Ciertamente las células necesitan glucosa,
“pero mucha, en un plazo corto de tiempo,
es contraproducente”, afirma la nutricionis-
ta Sarah Brewer, formada en la Universidad
de Cambridge y autora de numerosos libros
sobre salud y nutricion.

Nada de footing: haga sprints

o levante pesas

Esa dieta, sanay sin excesos, ha de ir acom-
panada de la practica diaria de deporte. “El
ejercicio fisico aeraobico moderado es una
de las conductas mas efectivas que existen
para mantener la salud de todo el organis-



moYy del cerebro en particular”, puntualiza
Francisco Mora. El declive neuronal se
retrasay todo indica que el ejercicio actua
como antioxidante. Es decir, reduce la
oxidacion celular y los niveles de radicales
libres, mantiene sanos los vasos sanguineos
cerebrales y mejora el estado fisico en gene-
ral. A largo plazo, disminuye los sintomas
de la depresion y la ansiedad y se estima
que previene el alzhéimer. Sin embargo, la
mayor parte de nuestros conciudadanos
—siete de cada diez- afirman no practicar
ningun ejercicio fisico diario. Pero nunca es
tarde. Se ha demostrado que incluso empe-
zando a practicarlo a una edad de entre 60
y 85 arios, al poco tiempo mejoran las fun-
ciones mentales de aprendizaje, memoriay
velocidad de procesamiento.

;Otro ejemplo? Durante un estudio se
observaa tres grupos de personas de 65
anos: el primero no se jubilo y siguio traba-
jando; el segundo se retiro, pero inicio un
programa de ejercicio fisico diario; y el ter-
cero opto por hacer.. mds bien nada. Pues
bien, los test cognitivos que les realizaron
alo largo de cuatro anos evidenciaron que
los del tercer grupo adolecieron de un des-
censo constante y significativo del flujo san-
guineo cerebral, algo que no sucedio en los
otros dos. Es incuestionable que el ejercicio
anaercbico alimenta esa reserva cognitiva,
esa especie de pila que nos permitira con-
servar una alta actividad mental durante un
periodo mas largo de tiempo.

Disfrute de Facebook si quiere,
pero desactive las notificaciones
Detenerse, vitalmente hablando, es otro
detonante del declive mental. Mantener
la mente ocupada a través de actividades
enriquecedoras —sea el desarrollo de hob-
bies, de relaciones sociales satisfactorias,
leer,viajar o jugar al ajedrez— essin duda
esencial. Pero ademas de todas esas ocupa-
ciones, Mora propone un par de actividades
especialmente eficaces para ejercitar el
cerebro: aprender un idioma nuevo o tocar
un instrumento, porque ambas detonan un
proceso muy completo que engloba apren-
der, memorizar, socializar, viajar... y, en defi-
nitiva, sorprenderse a uno mismoy también
a los demas. Viajar también genera un gran
aprendizaje. Es una fuente continua de
estrés bueno, porque despierta emociones
nuevas, hace trabajar a la mente, conlleva
descubrimientos y nos mantiene vivos, des-
piertos y pendientes de los acontecimientos.
Pero ademads, el ser humano necesita
vivir en interaccion social permanente. El

Antes, el estrés era bueno

Es una reaccion fisiolOgica que prepara
para atacar v defendernos ante un peligro.
Liberamos glucocorticoides que hacen que
el corazdn lata mis rapido, aumente el
flujo sanguineo, los misculos y el corazon
reciban mas riego v legue mias aire alos
pulmones. Antiguamente, superada la
amenaza, el orranismo volvia a la calma.

Hoy se expresa de forma lenta,
invadiéndonos con un gota a gota
constante que no remite. Y en exceso, los
glucocorticoides impiden la comunicacion

entme neunminas.

aislamiento es una de las causas principales
de muchas enfermedades mentales y esta
probado que las personas con sentido de
pertenencia a un grupo o comunidad estan
mas protegidas contra la demencia o el
alzhéimer. Eso si, rodéese de personas con
las que pueda mantener un didlogoy un
vinculo emocional positivo, sino el resulta-
do serd contraproducente: un estrés croni-
code tipo social que no hace sino provocar
la atrofia de las neuronas. Adaptarse a los
cambios sociales es también un requisito
importante, Actualice su sistema opera-
tivo, no se quede atras, tecnologicamente
hablando, manténgase informado: el mun-
do no para de transformarse.

Otra cuestion esencial es utilizar su
memoria. Segun la psicologa Betsy Sparrow
de la Universidad de Columbia, la era de
Internet ha cambiado la manera de funcio-
nar. Ahora recordamos mejor donde hemos



guardado una informacion que la infor-
macion en si, pues utilizamos la red como
almaceén de recuerdos. Segun Microsoft,
hace 15 afios nuestra capacidad de atencion
continuada (mientas navegamos en la red)
era de 12 segundos. Hoy solo es de 8.

Piense en como vivian

nuestros abuelos

(Comolleva lo de dormir? ;Respeta usted su
ritmo circadiano? Sofiar lo suficiente y traba-
jar (solo) en horario solar es esencial para un
buen funcionamiento de la mente. Las per-
sonas que no lo hacen acaban padeciendo
impactos en el comportamiento. El psicologo
Lance Kriegsfeld, profesor de la Universidad
de California en Berkeley (EE UU), estudio el
efecto de los desfases horarios de seis horas
con hamsteres, de forma equivalente a los
que nos afectan, por ejemplo, en un vuelo
Nueva York a Paris; comprobé que a posterio-
ri sufrian déficit de atencion incluso un mes
después de haber recuperado la normalidad.
Ademas, los hamsteres desfasados presenta-
ron, en comparacion con los que habian dor-
mido bien, lamitad de nuevas neuronas en
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el hipocampo alo largo de ese mes. Es dedir,
la llamada neurogénesis cayo en picado. No
es probable que se produjeran menos neu-
ronas, sino que una de dos: o muchas nuevas
celulas no acometieron su tarea con norma-
lidad o murieron de forma prematura.

En Espana, la mayoria de urbanitas
unicamente ve el 10% de las estrellas del
cielo, frente a mas del 30% que perciben los
habitantes de pequefios nucleos o zonas
rurales no aisladas. La contaminacion
luminica nos invade casi sin darnos cuenta,
impidiendo que liberemos la melatonina
suficiente. Conocida como la hormona de
la oscuridad, la melatonina es un poderoso
antioxidante —presente en varios alimen-
tos, como cebollas, fresas, moras, cerezas,
platanos, cereales, nueces, vino y té ver-
de— que actia por la noche, en ausencia
de luz, en casi todas las células y tejidos del
organismo. Sin embargp, la luminosidad
detiene su secrecion, interrumpiendo su
funcionreparadora. De nuevo, los radicales
libres campan a sus anchas deteriorando
la maquinaria bioquimica productora de la
energia que necesita.




Y siéntase joven hasta el final
Apagar laluz alir a dormir es una idea exce-
lente, en cambio haga lo posible para que
no se apague su capacidad de desear... Estar
motivado alimenta nuestra capacidad para
sentir emociones, una palabra que procede
del latin emotio y que significa movimiento
o impulso, aquello que nos mueve. “La emo-
cion es lo que nos motiva a querer seguir
estando vivos’, subraya Mora. Por eso, cuan-
do una persona opta por no querer salir de
casa ono participar en ninguna actividad,
puede ser un sintoma de que esa hoguera
interior empieza a apagarse, y que a menu-
do representa el principio del fin. Es facil
detectar esa postura vital en las residencias
para ancianos donde frecuentemente las
personas se dejan morir sin tener ningun
problema fisiologico previo: eslo que se
denomina apagon emocional.

Cultivar intereses y relaciones es vital
para evitarlo. Como también sentirse util,
esforzarse por no depender de los demas,
ayudar al projimo en lo posible, ser agrade-
cido con lavida y con el dia a dia, y disfrutar
sin mas de las pequefias cosas. Sin duda,
llegar a ser viejo, sanoy tener la mente clara
es todo un privilegio, recalca el neurocien-
tifico, quien recuerda las sabias palabras
de Platon: “(..) a medida que van debilitan-
dose otros placeres fisicos van creciendo
mis necesidades y goces por las cosas del
espiritu (..). La vejez provoca un inmenso
sentimiento de paz y liberacion. Una vez
que la tension de los deseos llega a su fin (..)
se confirman las palabras de Sofocles: viene
aser como despedirse de innumerables
duenos. jLa felicidad completa!”.

Ya saben, lo dijo Einstein hace mas de un
siglo: el tiempo es relativo. Y no hay duda
de que, aunque pasa igual para todos, unos
lo encajan, asimilan y aprovechan mucho
mejor que otros. Lleno esta el mundo de
jovenes con mentes caducasy, cada vez
mas, de viejos en estupenda forma fisica

y mental. Los genes influyen, las circuns-
tancias ambientales, también. Pero todo lo
demas, corre de nuestra cuenta. Mantener
la mente joven no es solo una forma de
vivir mas y mejor, también es unacto de
responsabilidad hacia uno mismo y hacia
los demas. Ser independientes, cuanto mas
tiempo mejor, deberia ser un estimulo para
todos. Como dijo alguien, no olvide que hoy
es lo mas joven que usted serd nuncay lo
mas viejo que ha sido jamas. Asique,
maneje bien su tiempo porque nadie lo
hara por usted.

5 actividades que

nos hacen mas tontos

(LOS EFECTOS DE POKEMON GO NO HAN SIDO ESTUDIADOS CIENTIFICAMENTE)

1. La multitarea.

Esto pareceria dedicado
en especial alas mujeres:
parece que excederse en
el multitasking, ese arte de
hacer varias cosas a la vez,
no agiliza precisamente
nuestro cerebro. Segiin el
neurdlogo Earl Miller, del
Massachusetts Institute of
Technology (MIT), nuestro
organo pensante no esta
disefiado para ello. Cam-
biar de una tareaa otra
constantemente tiene un
coste cognitivo y un alto
gasto energético. La glu-
cosa es el combustible del
cerebro y la multitarea, dice
Miller, impide el pensa-
miento profundo y creativo.
Cambiar de actividad una
y otra vez no permite pro-
fundizar demasiado. Aca-
bamos partiendo de cero
cada vez y, coma resultado,
los pensamientos son
menaos innovadores y mas
superficiales. Un ejemplo
claro: si en medio de una
tarea recibe un correo elec-
tronico y lo lee, su cociente
intelectual desciende 10
puntos de repente. Lo
mismo sucede si hablamos
con el mavil mientras con-
ducimaos. Poca broma.

2. Laestupidez

de los demas.

|.as cosas que vemos, lee-
mos u cimos nos influyen
sobremanera. Asi que si
atiborra a su cerebro de
temas basura, sin duda

lo acusara. De hecho, el
psicologo Markus Appel,
durante su estancia como
investigador en la Universi-
dad de Linz, Austria, hizo la
siguiente prueba respecto
a lo que se denomina “la
influencia de los medios’.
Invitd a un grupo de volun-
tarios a leer el guion de un
falso reality show en el que
se narralavidade un hoo-
ligan bastante estUpido, y
aotro grupo a leer lavida
deuntipo sin nada espe-
cial que resaltar. Tras esa
lectura, todos hicieron un
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test de cultura general, y lo
cierto es que los primeros
sacaron peores califica-
ciones. Y s que, como
decia el escritor estadou-
nidense William Gaddis, la
estupidez no es mas que
el cultivo deliberado de la
ignorancia.

3.Y lanegatividad,
también.

No se rodee de gente
negativa y quejica. Al

igual que los programas
basura estimulan nuestra
estupidez. Exponerse a
demasiados lamentosy
descontentos no es nada
bueno para nuestro buen
funcionamiento mental,
Robert Sapolsky, de la
Escuelade Medicinadela
Universidad de Stanford
(EE UL}, ha observado
como el hipocampo es
extremadamente sensible
a los estimulos negativos.
Entre ellos, el estrés que
causa la queja continua de
aquellos que han hechao del
lamento su forma de vivir.
Elemprendedor britanico
Trevor Blake describe a
este tipo de personas en su
libro Three Simple Steps: A
Map to Success in Business
and Life y acaonseja, entre
otras, dos cosas: mantener-
las bien lejos y renunciar

a guerer cambiarlas por-
gue la mayoria no guiere.
Recuerde que si las escu-
cha durante mas de media
hora (en esta categoria se
incluye también a quienes
critican continuamente

a los demas), su nivel de
cortisol se eleva como
respuesta al estrés, loque
dificulta las sinapsis y ace-
lerala muerte celular.

4.Vivirenlaciudad.

El cerebro de las personas
que viven en ciudades
difiere de las que lo hacen
en areas rurales, segin la
investigacion desarrollada
por Andreas Meyer-Linden-
bergde la Universidad de
Heidelberg, Alemania. Yase
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sabia que los urbanitas tie-
nen un 21% mas de riesgo
de sufriransiedad y un 39%
mas de tener trastornos

en su estado de animo.
Pero ahora los resultados
de Lindenberg concluyen
que, ademas, determinadas
areas del cerebro, como

la amigdalay el cortex
cingulado, son mucho mas
hiperactivas en las perso-
nas urbanas en situaciones
de estrés, porque las sufren
muchoe mas a menudo. Eso
genera cierta preponderan-
cia a padecer enfermeda-
des mentales en el futuro.
Se calcula que, en 2050, el
70% de |la poblacion mun-
dial vivirad en ciudades.

5.Y trabajar en espacios
sinventanas.

En el Berkeley Lab (su
nombre completo es Labo-
ratorio Nacional Lawrence
Berkeley), que opera para el
Departamento de Energia
de EE UU, han comprobado
como el acumulo de didui-
do de carbono en una habi-
tacion puede incidiren la
rapidez con que se toman
las decisiones. El experto
en calidad del aire William
Fisk dirigio un experimento
en el que 22 participantes
lievaron a cabo un test,
Objetivo: medir su capaci-
dad de tomar decisiones
en distintas sesiones yen
habitaciones con distintos
niveles de concentraciaon
de CO: (todas ellas consi-
deradas no perjudiciales),
que ellos desconccian. A
mas concentracion de COx,
menor agilidad para tomar
decisiones. Otro estudio
posterior, llevado a cabo
por Joseph Allen, del Cen-
tro para la Salud y el Medio
Ambiente de la Universidad
de Harvard, ademas de
corroborar esos resultados,
refrendod la diferencia en el
nivel cognitivo: es mucho
menor en el ambiente que
simulaba una oficina estan-
dar que el que imitaba un
edificio verde.
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QUE EL CABELLO SE CAIGA ES ALGO INEVITABLE.
QUE SE CAIGA DEMASIADO ES PREOCUPANTE.

POR Sonia Fornieles

“Cada dia perdemos de forma natural de 80 a
100 cabellos. Dado que en la cabeza tenemos
entre 80.000 y 150.000 y que el pelo pasa
por tres ciclos —crecimiento (anagen, con
una duracion de dos a cinco anos), transicion
(catagen, dura unos dias) y caida (telogen,
en seis meses)—, es logico que tengamos que
perder para que nazca nuevo pelo”, explica
Eduardo Lopez Bran, dermatologo especialista
en trasplante capilar y director de la clinica
Imema.“El 18% de las consultas dermatoldgicas
estan destinadas a problemas capilares, un
porcentaje mayor que el relacionado con
enfermedades de la piel en general”, afirma
Cristina Serrano, dermatologa y miembro del
Grupo de Tricologia de la Asociacion Espanola
de Dermatologia y Venereologia (AEDV).
La mayoria de los pacientes que acuden a
esas consultas son hombres preocupados por
una pérdida continua y constante de cabello.

Existen mas de 100 tipos de alopecia o calvicie y pueden estar
causadas por factores hormonales, genéticos, inmunologicos,
relacionados con el estres y/o la alimentacion, por la toma de
algin farmaco o por enfermedad sistémica. La mas tipica es la
androgenética (AGA). “De hecho, se le llama calvicie comun”,
explica la dermatologa Serrano. “Se produce por una alteracion
de los androgenos (hormonas masculinas) a la que se suma una
predisposiciony carga genetica de la que dependera la edad de
inicio. Por término medio, ocurre en un 40% de hombres entre
los 18 y los 39 afos, y en un g5% a partir de los 70". Las mujeres
tambieén la sufren, aunque en mucha menor proporcion. “La
mujer esta protegida por los estrogenos, por eso cuando llega la
menopausiay estos descienden es mas vulnerable a padecerla”

Por lo general, y segtin la dermatdloga, los pacientes acuden a
la consulta cuando el problema es muy evidente. Si se realiza un
diagnostico correcto se puede tratar y frenar el proceso.“La alo-
pecia androgenética que se iniciaen la pubertad suele estar rela-
cionada con un problema de caspa. Esta aparece por un aumen-
to de la produccion de grasa en la zona que se adhiere al pelo
formando placas. Paralelamente se va despoblando la linea de
cabello frontal dando lugar a las entradas” Los hombres pierden
el pelo en forma de M ylas mujeres de manera general y difusa.

Explicado de forma mas o menos sencilla: “El pelo se cae por
efecto de unos androgenos, la hormona s5-alfa-dihidrotestos-
terona, que hace que los cabellos de las regiones mas sensibles
(parietal y frontal) se debiliten y acaben por dejar de nacer”,
explica la doctora Josefina Royo, codirectora del Instituto Medi-
co Laser (IML) y especialista en terapias de regeneracion capilar.
No todo el mundo tiene el mismo tipo de receptores en los foli-
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los foliculos de cada zona, y por ello hay personas que pierden
peloy otras no. “El pelo no se pierde y deja de salir de un dia
para otro. Lo que ocurre es que no completa su ciclo de creci-
miento, se cae de forma precoz.Y cuando vuelve a salir, lo hace
mas fino y mas corto hasta que se convierte en velloy, por ulti-
mo, en cicatriz y deja de nacer. Los pacientes notan que el pelo
se va convirtiendo en pelusilla’, explica Royo.

La genética no siempre pesa. Sisupadrees calvo
usted no tiene por qué serlo. Un estudio busco demostrar que la
base genética de la alopecia puede ser compensada en parte por
algunos factores externos y habitos de vida... y 1o hizo. El estudio
se llevo cabo entre 2009 y 2011, por el Departamento de Cirugia
Plastica del University Hospital Case Medical Center en Ohio
(EE UU),y se publicé en 2013 en la revista Plastic and Reconstruc-
tive Surgery. El método era el siguiente: estudiaron durante dos
afnos a g2 parejas de gemelos idénticos con incipiente alopecia
androgenética. Observaron que aquellos que llevaban un estilo
de vida menos saludable que sus hermanos y tenian hdbitos
como el tabaquismo, ingerian alcohol mas de cuatro veces por
semana o tenian exceso de peso (no necesariamente todos los
habitos a lavez), presentaban mayor alopecia.

Si: hay tratamientos que funcionan. LaAca-
demia Espariolade Dermatologia es tajante: “El Minoxidil topico
y el Finasteride oral (que actia como farmaco antiandrégeno)
son los tratamientos que han demostrado eficacia en hombres.
Otras terapias se pueden considerar adyuvantes en el trata-
miento base, con respuestas mas o menos variables en la den-
sidad total y en el aspecto del cabello”. El primero de ellos es
un vasodilatador que fue usado inicialmente contra la presion
sanguinea alta, explica Royo. “Su efecto contra la calvicie fue
descubierto por causalidad y se comenzo a recetar como trata-
miento topico. Lo hayen solucional 2% yal 5% de concentracion,
y en gel al 5%", aflade la doctora. Y el Finasteride se toma por
via oral. “Sus efectos tardan en verse entre uno y dos anos y la
Agencia del Medicamento de EE UU (FDA) no ha autorizado
su empleo en mujeres”. Exigen constancia: si se dejan de seguir
estos tratamientos el problema reaparece.
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PRODUCTOS
QUEAYUDAN

1. Adenogen, de
Shiseido (86 €),
purifica el cuero
cabelludo. 2. Dercos
Aminexil Clinical

S-Hombre, de Vichy
(67 €/ 21 ampollas).
(Con aminexil mduce
la pérdida de cabello
y fortalece el cuero
cabelludo).

La alopecia que
se inicia en la
pubertad suele
estar relacionada
con la caspa, que
se adhiere al pelo
formando placas.
Paralelamente,
se va despoblando
lalinea de cabello
frontal dando
lugar a las
entradas.




Sino hay ain calvicie evidente, pero existe pérdida de den-
sidad, hay terapias basadas en la epigenomica y la proteomica
eficaces para regenerar y fortalecer el cabello (que no revertir
la calvicie). El Instituto Médico Laser ha puesto en marcha una
de ellas, Rigenera. Seguin su codirectora, se apoya en evidencias
cientificas (recogidas en EuroStemCell, asociacion cientifica
financiada por la Comisién Europea), que afirman, en primer
lugar, “que en los tejidos solidos del organismo hay células
madre”, explica Royo; segundo, “que los tratamientos autologos
con células madre resultan sumamente eficaces en los procesos
de cicatrizacion y regeneracion tisular”, como evidencia, entre
otros, un estudio del Departamento de Cirugiade la Universidad
de Stanford; y en tercer lugar, "que las células madre mesen-
quimales, es decir, las extraidas del tejido adiposo, estimulan
y mejoran el crecimiento del pelo”, conclusion a la que llego el
Departamento de Biologia Celular y Molecular de la Universi-
dad de Yale. “El tratamiento consiste en inyectar estas celulas
madres extraidas del propio paciente”,aclara la doctora.

A ES BUL Acar, de Microfue- excluido es el viaje’
CosMedica, una Segun quﬁ
DE C BEZA red de centras con Royo, del Institute

sedeen L:'.r-ﬁf*J iy Médico Laser, “la
por gué tiene tar .1-: medicina privada en

exito? "Nasotros Estambulsiempre
Segin el Ministerio ofrecemos un se ha encontrado
de Salud turco, en precio fijo de en primera linea.
2014 acudieron 1.990 eures porun Hay una importante
a Turguia casi maximo de 5.000 demanda de
600000 extran|eros u r"rn'J;d.ﬂi- h;:,.r Jiares servicios esteticos
para hacerse il desde hace
trasplantes de amplia). Y en I:: pafia muchos afos.

pelo. Sabre todo, y EE Ul secobra Algunos médicos
alemanes, saudies enfuncidgn de las 5 especia ;_,_- on
egipciog, libios.. unidades foliculares

V Unas 10.000 traspla fas. El . T
espafioles. "La precio ineluye hotel, han terminacdo
demanda aumenta traslados, visitas bajando como

mes ames, explica e intervencion. Lo consecuenciade I'

el doctor Levent Unico que queda alta competencia

En quirﬁfano. Cuando se diagnostica un proceso irre-
versible la unica solucion es la cirugia. En este campo hay
novedades con resultados mucho mas naturales que hace unos
anos. Se trata del trasplante por FUSS o tira (folicular unit strip
surgery) y del trasplante por FUE o unidad (folicular unit extrac-
tion). Royo explica en qué consisten. “En la primera, FUSS, los
pelos de la zona donante (lateral de la cabeza o parte trasera
baja) se extraen junto a una fina banda de piel con cabello de
entre 15y 20 centimetros de longitud por un centimetro de
ancho. Deja una cicatriz que se esconde bajo el pelo si no se
lleva demasiado corto. La segunda se trata de una variante
quirurgica de la anterior: se extrae uno a uno los foliculos de
la zona donante sin necesidad de dar puntos ni dejar cicatri-
ces. Estas unidades foliculares, que contienen 1, 2, 3 0 4 pelos
cada una, se extraen acompanadas de las estructuras perifo-
liculares (vasos capilares, glandula sebacea, musculo erector
pili..) mediante un punch [saca bocados| de 0,6 milimetros de
diametro”. Esta intervencion deja una marca por cada foliculo
extraido que, posteriormente, se convierte en costray aca-
ba desapareciendo sin dejar cicatriz. En ambas técnicas, los
injertos en las zonas receptoras se hacen del mismo modo:
con anestesia local, se realizan pequenios orificios en los que se
colocan los foliculos extraidos.

Agrandes rasgos, los pacientes candidatos a la técnica FUSS
presentan areas alopécicas extensasy los de FUE tienen pérdi-
das de cabellos limitadas y controladas o alopecias cicatriciales
pequefias. Los precios varian de una clinica a otra y, sobre todo,
en funcion de la cantidad de unidades foliculares implantadas.
La media es de 2,5 0 3 euros por unidad (para entradas conside-
rables se necesitan alrededor de 1500 unidades).

Una cosa mas. “Antes de someterse a un trasplante debe
saber que la alopecia puede seguir su curso y que el pelo tras-
plantado no lo perdera, pero si el original. Es fundamental que
el especialista determine si la calvicie esta estabilizada o no,
con lo que necesitard mas intervenciones en el futuro”, expli-
ca Royo. En ocasiones, tras el trasplante, “se deja pautado al
paciente de forma continuada un tratamiento que suele ser
oral (Finasteride 5-alfa-reductasa) para que la caida no siga
avanzando en las zonas limitrofes a las del injerto”.
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DEBERIA

CON SU JEFE

Imagine que le proponen unirse a
un grupete de running con la directora
financiera, el de marketing, tres ejecutivos
mas de otros departamentos y el becario. jLe
sorprende? Hagase a la idea: le puede pasar.



PoR Salomeé Garcia

“Nos dirigimos hacia un
modelo de empresa saluda-
ble que promueve actitudes
que fomenten el bienestar

e los empleados, como el
deporte. Llevamos cinco
anos impulsando el ‘run-
ning’ entre nuestros traba-
jadores. Enlaza con los valo-
res de la compania: esfuer-
70, perseverancia y afan de
superacion personal”, apun-
ta Carlos Palos, director de
marketing de la aseguradora
Zarich. La idea de incenti-
var el ejercicio fisico en la
oficina surge en EE UU y
dista mucho de moverse por
atan olimpico. Mas bien,
por el crematistico. Un estu-
dio de la Escuela de la Salud
Publica de la Universidad de
Harvard pone de manifiesto
que por cada dolar inverti-

0 la empresa se ahorra 3,27
en costes meédicos y otros
2,73 en absentismo laboral.

La maquinaria del bienestar corporativo es
ya un lucrativo negocio en aquel pais: mue-
ve 6.000 millones de dolares (unos 5.300
millones de euros), segun la consultora
Rand Corporation. El jefe, lejos de ser un
buen samaritano, ha hecho nimeros. Un
empleado deportista tiene menos papeletas
para padecer enfermedades cardiovascula-
res cronicas, diabetes u obesidad. Y encima,
aumenta su productividad. Pero, el emplea-
do ;qué gana? Normalmente, la empresa
asume la cuota del gimnasio, chequeos
medicos e incluso parte del seguro de salud.
En total, en 2015 las empresas con mas de
20.000 empleados gastaron una media de
878 dolares por cada uno, segun recoge el
National Business Group on Health (NBGH).

En Espafa atn andamos a afos luz
de tanto despliegue, pero poco a poco va
calando. Organizarse para salir a correr o
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“Hay que vigilar los
piques, corriendo

o levantando pesas:
bien llevados
contribuyen al
fortalecimiento del
orupo. Si se van de las
manos, enrareceran
el ambiente laboral’.

— Israel Pino, director de Triathlon4life —

echar un partido de padel es sencillo, ase-
quible,y no requiere una gran forma fisica.
“Hemos montado un grupo de empleados
de todas las jerarquias para correr juntos
a la hora de comer o al salir del trabajo.
Muchas veces si esperas a llegar a casa, te da
la perezay no sales”, confiesa Oscar Heren-
cia,director general de la aseguradora Met-
Life para Espana vy Portugal. “Todo lo que
se hace en equipo crea puentes y permite
descubrir los valores de personas con las
que no tratas a diario”.

Estas iniciativas chocan con la propia
arquitectura de las oficinas: no hay duchas
ni vestuarios. “La idea a largo plazo es
construirlos. Por ahora, hemos firmado un
acuerdo con un gimnasio cercano para que
los empleados puedan usar sus instalacio-
nes para asearse, amen de disfrutar de una
cuota a precio preferente”. Asi, la sala de
spinning o la maquina de abductores acaban
convirtiendose en el nuevo afterwork. “Ven-
dria a ser algo asi como las cafias de des-
pués del trabajo, con la ventaja de fomentar
un habito saludable que genera endorfinas
y ayuda a relajar”, apunta Maria del Mar
Sanchez, del gabinete psicologico Ipsia.

La coexistencia deportiva entre jefesy
subordinados depende en muchos casos
de la mano izquierda del entrenador. “Te
toca ejercer de psicologo y ayudarles a
desconectar, algo dificil si acaban de salir
de una reunion. También hay que vigilar
los piques, ya sea corriendo o levantando
pesas: bien llevados contribuyen al forta-
lecimiento del grupo. Pero, si se van de las
manos enrareceran el ambiente laboral”,
advierte Israel Pino, director y entrenador
en Triathlon4Life. Para Pascual Girons,
coach empresarial y autor del libro ;/Quién

@ 1970

En un articulo publicado en la Fundacion
para la Educacion v la Investigacion de

la Clindca Mava, James Burke, CEQ de
Johnson & Johnson, establecio dos obje-
tivos relacionados con la salud: que sus
empleados fueran los méas sanos del mundo,
yreducir el gasto médico de la compania. El
plan inclufa educacion en nutncion, control
de peso, manejo del estrés, deporte...

9 2010

Los resultados: dos tercios de los trabaja-
dores dejaron de fumar, la mitad redujo

su tension arterial v el 509 abandond la
inactividad. Se estima que, gracias a este
programa, la compania ahorrd 250 millones
de diolares entre los afos 2000y 2010,

CUERPO

Zapatillas
Fresh Foam
Zante V2, de
New Balance

(120 €).

dijo miedo? (Obelisco), no hay nada peli-
groso en coincidir con un superior en el
gimnasio siempre que no se repasen las
negociaciones con un cliente entre abdo-
minal y abdominal. “En pantalon corto
todos somos iguales, desaparece el rango,
salimos de nuestra zona de confort yde los
roles que inconscientemente adoptamos
en el desempenio de nuestras tareas’.

Pero no siempre llueve a gusto de todos,
y el buenrollismo deportivo puede conver-
tirse en un principio de mobbing. “No es
lo mismo quedar a echar unas carreras
sin presion con los colegas que entrenar
con arreglo a un calendario y a un pro-
grama para una gran competicion, como
un maraton o un ironman. Cuando se da
ese caso y rehusas unirte, te topas con la
reprobacion de tus propios companeros’,
apunta un abogado de un prestigioso bufe-
te madrilefio que prefiere permanecer en
el anonimato.
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Que su espalda
no le arruine
el romance

POR

1\C

INSTITUTO CLAVEL

Si un dolor de espalda le ha llevado a reducir al
minimo la actividad sexual -si no a suprimirla-,
reconsidere su postura (literalmente): libérese de
temores y recupere su vida amorosa. La clave esta en
evitar la urgencia y adoptar las posiciones mas salu-
dables para la columna. Su espalda estara a la altura
de las circunstancias, pero no olvide que el resulta-
do final dependera de sus habilidades amatorias.

El 80% de la poblacion tendra dolor de
espalda en algin momento de su vida.
Sedentarismo, ejercicios bruscos, sobre-
peso y envejecimiento son factores que
influyen negativamente sobre la mus-
culatura y la columna vertebral. Esas
molestias llevaran a muchos de los afec-
tados a reducir su actividad sexual y con
ello a una merma de la calidad de vida,
puesto que el sexo influye en la salud
de las personas, como recoge la misma
Organizacion Mundial de la Salud (OMS).
Para reducir el impacto, lo aconsejable
es que “la pareja sea consciente de la
situacion y juntos adopten las precau-
ciones necesarias para que el acto sexual
se desarrolle sin dolor o con las minimas
molestias”, apunta el neurocirujano

Pablo Clavel, fundador del Instituto Cla-
velde la Columna.

No todos los problemas de espalda
afectan por igual a la actividad sexual,
por ello es importante identificar la cau-
sa del dolory, en consecuencia, priori-
zar las posturas mas adecuadas. Cuando
existen lesiones discales (hernia o dege-
neracion, que causan ciatica o lumbalgia
respectivamente), “el dolor se manifies-
ta en posturas de flexion, por lo que son
preferibles las posiciones que favorez-
can la extension (como la del misione-
ro)", explica el doctor. Por el contrario,
cuando hay compresion nerviosa por
estenosis (estrechamiento) del canal
lumbar se deben priorizar las posicio-
nes en flexion.

Buenalida no se hace responsable ni comparte necesariamente las opiniones yo datos expresados o difundidos a través de esta pagina
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La cirugia de columna tampoco
implica abstinencia sexual, pero si con-
viene “posponer el coito un mes despues
de la operacion”, recomienda Clavel, "y
evitar movimientos bruscos y posturas
forzadas” Lo idéneo es que la pareja del
paciente asuma la actividad hasta que
la recuperacion esté mas avanzada. En
cualquier caso, el tipo de intervencion
y las protesis y materiales quirargicos
implantados influiran en las relacio-
nes. “Sin duda, los discos artificiales son
los que mejor se adaptan a la actividad
sexual”, afirma el neurocirujano, que es
un referente en la técnica ADR (Artificial
Disc Replacement). “Se trata de implan-
tes que preservan la movilidad del espa-
cio discal y de las vértebras que acom-
panan a las oscilaciones que realiza la
columna durante el acto sexual, mien-
tras que los sistemas de fijacion (barras
y tornillos) se adaptan peor y acusan
negativamente la flexion y extension
que suceden durante el coito”.

Nuestra espalda es un aliado impres-
cindible del placer, por eso no debemos
ignorar los mensajes que nos envia
incluso en los momentos algidos, como
son dolor cervical o lumbar. Pablo Clavel
es tranquilizador al apuntar que, “habi-
tualmente, se trata de dolores muscula-
res que ceden con medicacion, masaje
y tiempo”. Sin embargo, “si el dolor es
intenso e irradiado, y no cede con medi-
das conservadoras, hay que consultar
con el médico”

Calentamiento previo

El acto sexual es un ejercicio fisicoy
como tal el calentamiento previo mini-
miza el riesgo de lesiones y mejora el
rendimiento. El neurocirujano Pablo
Clavel recomienda “preparar los hue-
sos, musculos y ligamentos de nuestra
columna a la demanda de actividad y
posturas que implica el sexo”. Para ello,
“siempre hay que iniciar la practica len-
tamente y buscar el apoyo de manos,
brazos y piernas para que la espalda sea
menos vulnerable a movimientos brus-
cos”. Estos consejos son especialmente
importantes a partir de los 50 afnos por-
que los huesos y articulaciones estan
mas gastados.



El polvo de casa es la fuente principal de
alérgenos de interior, siendo los acaros los
mas potentes. Los agentes productores de
esta materia son las personas, los anima-
les domésticos v las particulas del exterior
que llegan a través de la ropa o los zapatos.
En tan solo un metro cuadrado podemos
encontrar entre 1.000 y 10.000 ardcnidos
de este tipo.

La humedad beneficia notablemente
st aparicion, por lo que si sufres de aler-
gia, debes intentar que tu hogar tenga una
humedad maxima en torno al 45% y 55%.
Otro truco a tener en cuenta es ventilar las
habitaciones a diario. En épocas como el
otono y el invierno, debido a la calefaceion
v & una menor ventilacion de nuestros
hogares por la lluvia y el frio, es cuando los
alérgicos a los dcaros del polvo sufren los
mayores sintomas.

Podemos encontrar dearos en cualquier
rinedn de nuestro hogar, teniendo predilee-
¢ion por la ropa de cama, colehones, tapi-
cerias, cojines, sofas, alfombras, textiles v
peluches. Por tanto, ademas de una buena
ventilacion es necesario aspirar y fregar las
habitaciones con frecuencia. Lo ideal es
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“STACION
R LOS ACARQS

En esta época del afio unos dos millones de espanoles sufren estornudos, congestion nasal y

r

asma... la temporada de acaros ha llegado. Y los ninos y los jovenes son los que mas lo sufren.

utilizar un aspirador adecuado para alér-
gicos y después fregar los suelos, ayudando
a reducir el nimero de alérgenos en casa.
Ademis, si tienes animales domésticos en
casa, debes limpiar con asiduidad las tapi-
cerias y muebles.

Las eamas son, sin duda alguna, el lugar
preferido por estos araenidos, pudien-
do encontrar mas de 1.5 millones de estos
pequenos seres. Los colchones ofrecen las
condiciones més idoneas para que los dcaros
puedan desarrollarse, debido al calor hiime-
do que desprendemos al dormir, unido a las
particulas de polvo v las eélulas de piel. Hay
que lavar frecuentemente la ropa de cama,
especialmente las almohadas, con agua
muy caliente, ademas de proteger nuestro
colehdn con fundas transpirables e imper-
meables. Ademads, deben ser aspirados con
un cabezal de cepillo especial para quitar el
polvo que se incrusta en lo mas profundo.

Otro gran foco transmisor de acaros son
nuestras mascotas. Es conveniente pasar-
les una toalla hiimeda por las patas cuando
regresemos a casa después de pasear con
ellos, asi como evitar que suban a nuestra
cama o sofd,

. r

APRUEBA DE ALERGICOS

Lacasa Vorwerk, fabricante del mobot
de cocina Thermomix, conciendada
con el gran problema que supone
para los alérgicos mantener su hogar
libre de dcaros, lanza su nuevo siste-
made limpieza Kobold VK200 como
la mejor solucién para mantener un
espacio limpio y sano. Gracias a su
Bolsa Filtm Kobold FP200 mejora
¢l aire para las personas alérgicas,
capturando un 99% de las particulas
alérgenas, Su alto nivel de filtrado lo
convierte en un producto “Apto para
alérgicos”, con certificado TUV. Esta
reconocida certificacion solamente es
otorgada a Bolsas Filtro de altisima
alidad, que presentan propiedades
higiénicas especiales como una alta
eficacia de filtrado, Gptima reduccion
del polvo fino v eliminacion de
bactenias o una mejor reteneion
de gérmenes.

Con el nuevo Kobold VK200
podra mantener su hogar
totalmente limpio en muy
poco tiempo v con el menor
estuerzo posible.
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Septiembre: libros, piojos NUTRICION
y otras alegrias escolares _
Alrededor de ocho millones de alumnos (no 1\ I) Un l() ({(_"

universitarios) vuelven al cole este mes, segiin \_ AP 114

el Ministerio de Educacion, Cultura y Deporte. Sd l) CI' CUda nl- O
El pregupuestc mediq 9ue ca'da casa destina a Cn '2( )l'(i a una
material escolar por nifio oscila entre los 200 € -

y los 400 €. La partidamas grande se va en com- C0O) i} d...

prar libros de texto, segin un estudio realizado
por percentil.com. Espafia es el pais europeo que
mas dinero destina a adquirir libros, un 66% del
presupuesto, mientras que Francia solo invierte
el 17% en este concepto. Ademas de tenerlo todo
a punto para asistir a clase, otra de las preocu-
paciones de los alumnos (y de sus padres) es que se contagien de piojos durante el curso esco-
lar. Y es que segun el estudio Percepcion de la pediculosis en los hogares esparioles, realizado por
Head Cleaners el pasado afo, uno de cada cinco nifios en edad escolar tiene piojos durante el
curso. Para prevenir la infestacion, la Consejeria de Salud de la Junta de Andalucia recomien- i
da “la revision periodica manual de la cabeza de los ninos con edades comprendidas entre los ok
3y 12 anos como parte de la rutina de higiene”. Por otra parte, con la temporada escolar llegan
también las actividades extras como natacion, judo...y para prevenir posibles infecciones por
hongos en los pies conviene “evitar ir descalzo por las zonas comunes de la piscina o gimna-
sio, lavar los pies cada dia con jabon neutro y secarlos completamente”, segtin la Sociedad
Espariola de Podologia Deportiva (SEPOD).

El 13 de diciembre de 2014 entro en
a Ley de Etigueta

do de Alimentos de acuerdc

glamento recoge queen e
Aos {diciembrede

ra un informe

Pescado: nos LLEvamos ELBRONCE a primera empresa del secto
EN EL RANKING DE CONSUMO EUROPEQ OFTBGEF W) Geiquiadi ey

gueincluya la cantidad de alce
.

Espafia esta muy por encima de la media mundial en lo que a consu-
mo de pescado y marisco se refiere. Seglin las estadisticas de la Orga-
nizacion Mundial de la Salud para la Alimentacion y la Agricultura, en
el mundo se consumen 18,9 kilos por personay afio, mientras que en
Espania la cifra alcanza los 42,4 kilos. El Consejo de Productos del Mar
de Noruega (Norge) ha analizado este hecho y ha elaborado un ran-
king de preferencias de consumo: la merluza es |la especie preferida
(150.000 toneladas en 2015), por delante del salmon (65.000 tonela-
das) y del bacalao (algo mas de 64.000).Y somos el tercer pais euro-
peo que mas pescado consume por detras de Portugal y Noruega.
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