
Antibiótico para ayudar
en el cáncer infantil

UTILIZADO EN VETERINARIA
:: EFE. Un estudio publicado en la
revista ‘International Journal of On-
cology’ demuestra que el efecto dual
de un antibiótico utilizado en vete-
rinaria puede ayudar a combatir el
sarcoma de Ewing, un cáncer que
afecta sobre todo a niños y adoles-
centes. El antibiótico es thiostrep-
ton y según los investigadores inhi-

be dos genes responsables de la en-
fermedad en ratones, aunque ad-
vierten que que no puede ser direc-
tamente aplicable en humanos. Aún
así, el hallazgo puede ayudar en los
avances para encontrar un fármaco
que tenga el mismo efecto. El sar-
coma de Ewing es hoy en día el se-
gundo tipo de cáncer más común en
niños y jóvenes y que detectado a
tiempo se cura en el 80% de los ca-
sos, pero tan solo en un 30% si pre-
senta metástasis. En el estudio han
participado representantes del Ins-
titut de Recerca Biomédica de
Bellvitge –Idibell–.

EN BREVE Geriatras piden una
preparación especial

TERCERA EDAD
:: E.P. Expertos de la Sociedad Espa-
ñola de Medicina Geriátrica y de la
Sociedad Española de Geriatría y Ge-
rontología han subrayado la nece-
sidad de que cada Facultad de Me-
dicina tenga una unidad académica
para proporcionar la enseñanza en
este ámbito. Afirman que es nece-
sario conocer la biología del enveje-
cimiento y sobre todo el diagnósti-
co y manejo de las enfermedades.

Moverse e hidratarse
evita la trombosis

VUELOS TRANSOCEÁNICOS
:: EFE. «Los vuelos transoceánicos
que duren más de seis horas aumen-
tan el riesgo de sufrir trombosis ve-
nosa profunda», ha indicado la doc-
tora Isabel de la Azuela, del equipo
de Medicina Interna de la Clínica
Cemtro. Ha explicado, además, que
esto se puede evitar haciendo ejer-
cicios de piernas y pies durante los
vuelos largos, así como hidratarse
bien y evitar las prendas ajustadas.

La trombosis venosa profunda se
produce por una coagulación de la
sangre dentro de la vena, y se faci-
lita al tener las rodillas flexionadas
y las piernas inmóviles durante un
largo tiempo. Los síntomas son hin-
chazón y enrojecimiento de las pier-
nas acompañado de dolor. Pero uno
de los grandes riesgos de la trombo-
sis venosa profunda es la embolia
de pulmón, que se manifiesta con
sensación de ahogo y dolor en el cos-
tado al respirar. La trombosis veno-
sa o ‘síndrome de la clase turista’ se
puede manifestar durante el vuelo,
al aterrizar o días después.

Durante el verano, la
media nacional de
aumento de peso puede
ser de entre dos y cuatro
kilos, que no siempre se
logran bajar en invierno

LOGROÑO. Con la llegada del ca-
lor y del sol nos apetece estar más
en la calle, ser más activos y quedar
con los amigos. Son actividades pro-
pias del verano, pero también au-
mentan el consumo de lo que los ex-
pertos en nutrición llamamos las ‘ca-
lorías vacías’ que tantas consecuen-
cias traen sobre nuestro peso y nues-
tro organismo. La media nacional de
aumento de peso durante este vera-
no pueden ser de entre dos y cuatro
kilos, y no todos serán capaces de ba-
jarlos durante el largo invierno.

Los profesionales de la nutrición
utilizamos expresiones técnicas que
a menudo son desconocidas por el
público general, y ‘calorías vacías’
podría ser una de ellas.

Cuando empleamos este térmi-
no hacemos referencia a aquellos ali-
mentos que, sin ser una fuente re-
levante de nutrientes, nos aportan
una cantidad importante de ener-
gía, por lo que su consumo debería
moderarse al máximo si queremos

Las ‘calorías vacías’, un peligro
Deben moderarse los alimentos muy ricos en azúcares y grasas, y las bebidas alcohólicas
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LOGROÑO A modo de orientación,
para saber si un alimento tiene la
proporción adecuada de un nutrien-
te es necesario que la etiqueta nos
informe del porcentaje de éste se-
gún las recomendaciones diarias de
consumo.

Si el nutriente en el alimento tie-

ne un valor diario del 5% o menos
se considera que tiene un bajo con-
tenido de tal nutriente.

Si el nutriente en el alimento tie-
ne un valor porcentual diario que
oscila entre el 10% y el 19% se esti-
ma que el alimento es una buena
fuente de este determinado nutrien-
te.

Si el alimento contiene un 20% o
más del valor diario recomendado,
se entiende que es una excelente
fuente de ese nutriente.

La reciente publicación del Libro
Blanco de la Nutrición en España
por parte de la Fundación Española
de la Nutrición (FEN), ya pone de
manifiesto que uno de los grandes
problemas presentes en la sociedad,
y que repercute negativamente en
el estado y la educación nutricional,
es la «constante promoción y au-
mento de la publicidad de alimen-

tos definidos como de ‘consumo oca-
sional y moderado’, fomentando el
consumo de productos con alto va-
lor energético y contenido en gra-
sas y sal y escaso aporte de micro-
nutrientes (las calorías vacías)». Las
recomendaciones actuales en la po-
blación infantil aconsejan que las
‘calorías vacías’ ingeridas oscilen en-
tre el 8% y el 20% de las calorías to-
tales del día en función de la edad,
pero el consumo actual ronda el 40%
con su consiguiente riesgo para la
salud. Para hacer frente a esta ame-

naza se propone educar a la pobla-
ción desde la escuela hacia una ali-
mentación variada en donde se in-
centive el consumo de alimentos
con alta densidad de nutrientes en
detrimento de los que suponen ca-
lorías vacías.

Así, llegado el verano, en que au-
mentáremos este consumo de las
llamadas ‘calorías vacías’, intenta-
remos compensar nuestros excesos
con un aumento de nuestra activi-
dad física y un consumo más respon-
sable de los variados alimentos.

Alimentos y nutrientes

evitar problemas de exceso de peso.
Dentro de esta denominación entra-
rían algunos alimentos o bebidas
muy ricos en azúcares refinados o
simples, los alimentos ricos en gra-
sas y las bebidas alcohólicas.

Alimentos ricos en azúcares.
Los azúcares simples, refinados o de
absorción rápida, se encuentran de
forma natural en algunos alimentos
como la fruta (en forma de fructo-
sa) o la leche (en forma de lactosa).
Sin embargo, estos alimentos son
también ricos en minerales, vitami-
nas, fibra y proteínas, por lo tanto su
aporte de azúcares simples estaría
justificado y proporcionado en rela-
ción a estos otros nutrientes.

El problema radica en el
consumo de otros tipos de
dulces, como el azúcar de
mesa, la miel, la merme-
lada, el cacao soluble, las
gelatinas o las golosinas.
Estos alimentos supo-
nen una ingesta alta
de calorías pero no
se acompañan de
nutrientes, contie-
nen las denomina-
das ‘calorías vacías’.
Bebidas ricas en azúca-
res. En cuanto a las bebidas
azucaradas, existen múlti-
ples evidencias del riesgo de
su consumo para nuestra
salud.
1.- Los refrescos azu-
carados. La Asociación
Americana de Dietis-
tas (ADA) advierte del
riesgo de obesidad que tienen los ni-

ños que abusan de estas bebidas. Su
ingesta también se asocia con enfer-
medades como la diabetes y enfer-
medades cardiovasculares en adul-
tos.
2.- Las bebidas «para deportistas».
Su consumo ha aumentado de for-
ma importante entre toda la pobla-
ción. Sin embargo, el alto contenido
en azúcares de estas bebidas no las
hace recomendables y, actualmen-
te, incluso se comercializan con in-
suficientes minerales, algo impres-
cindible en la práctica deportiva.
3.- Los zumos envasados. Más de la
mitad de los españoles toman zu-

mos de frutas
e n v a s a -

dos todos o casi todos los días en su
hogar. Múltiples estudios muestran
correlaciones entre el elevado con-
sumo de zumo de fruta y un mayor
riesgo de obesidad y diabetes. La ra-
zón sería que las calorías y el azúcar
en forma líquida no activan la sen-
sación de saciedad y pueden condu-
cir a un consumo excesivo, por lo
que se recomienda limitar el consu-
mo de zumos y recuperar la fruta en-
tera.

Alimentos ricos en grasas. Las
galletas, chocolates, bollería y hela-
dos son algunos de estos alimentos
grasos que contienen ‘calorías va-
cías’, ya que tienen un elevado apor-
te energético en relación a su com-

posición nutricio-

nal. El hecho de que un alimento
tenga un alto contenido en vitami-
nas, minerales o fibra no significa
que sea saludable si, a la vez, contie-
ne una excesiva cantidad de azúca-
res y grasas. Unas galletas enrique-
cidas en fibra o en vitaminas pue-
den tener un contenido en azúcares
y grasas tan alto que su aporte caló-
rico las haga poco adecuadas para su
consumo si queremos mantener un
peso saludable.

Bebidas alcohólicas. El alcohol
es un componente energético (7 ca-
lorías/gramo), frente a las 4 de las
proteínas o los hidratos y las 9 de las
grasas. Un estudio llevado a cabo en
el Centro Nacional de Estadística de
la Salud de Estados Unidos indica
que las personas que toman alcohol
habitualmente añaden de media unas
100 calorías diarias a su dieta. Si su
consumo habitual se suprime y se
sustituye por agua u otra bebida sin
calorías, el efecto acumulativo pue-
de hacer que se pierdan en torno a
4,5 kilos al año.

Una caña de cerveza o una copa
de vino aportan unas 100 kcal. Aun-
que la cerveza contiene vitaminas
del grupo B y ácido fólico, y el vino
tinto alberga fenoles antioxidantes,
cabe destacar que el exceso de alco-
hol disminuye el aprovechamiento
de nutrientes que nos aportan los
alimentos (proteínas, hierro, vita-
minas del grupo B, calcio...), al pun-
to de causar carencias y desnutrición.

Cuando nos tomemos una cañi-
ta con los amigos lo tendremos
que tener en cuenta en nues-
tro cómputo total de calorías
diarias y en nuestra alimenta-

ción.

Cuando tomemos una caña
debemos tenerlo en
cuenta en el cómputo
global de calorías diarias
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