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SALUD
Noticias y protagonistas de la sanidad

El exceso de cloro en las piscinas
incrementa el riesgo de sufrir

irritación e infecciones oculares
en verano, según una revisión
de estudios de la Fundación Re-
mentería. Para evitarlo, los oftal-
mólogos recomiendan el uso de
gafas de natación o buceo, evitar
el contacto de los ojos con el agua y no compartir toallas,
entre otros, según explican los expertos de la Fundación
Rementería.

La sandía, una fruta del tiempo, que ofrece
nutrientes muy interesantes a través de sus pepitas

Por J.M.Carbonero

Consumo de sal

Los españoles tomamos
de media 9,7 gramos de
sal al día; esta cantidad

es casi el doble de los cinco
gramos de sal (2 de sodio)
que recomienda la OMS. Un
estudio de la Asociación
Americana del Corazón cal-
cula que 2,3 millones de per-
sonas mueren al año en el
mundo por complicaciones
relacionadas con esta ingesta
excesiva.

Esta situación es un pro-
blema de salud pública: la
sal lleva a la hipertensión y
esta a las enfermedades car-
diovasculares; de hecho, en
España hay ocho millones de
hipertensos, y se calcula que
un programa riguroso de re-
ducción de sal en la comida
podría evitar 20.000 ictus y
30.000 afecciones cardiacas
al año. Lo
complicado
es que,
a u n q u e
hay mucha
costumbre de ‘salero’ para
condimentar las comidas, la
mayoría de la sal la toman los
ciudadanos casi sin saber,
porque el 72% se ingiere con
las comidas preparadas. Por
tanto, la lucha contra el con-
sumo de sal debe empezar
por reducir el contenido de
sal de estos productos, y,
aunque se han hecho esfuer-
zos voluntarios desde hace
casi 10 años, el rendimiento
de los mismos es escaso e in-
cierto, porque es muy difícil
valorar el efecto de la reduc-
ción cuando se toman a la
vez distintas comidas.

Erradicar o siquiera dis-
minuir la sal en estos pro-
ductos no es tarea fácil. Exis-
te una tendencia clara, a pe-
sar de todas las advertencias,
hacia la elección para consu-
mo de productos cada vez
más sabrosos, es decir más
salados. Por ahora, no existe
entre los ciudadanos con-
ciencia del papel nocivo de la
sal en las comidas, tanto es
así, que no solo se cocina
con sal, sino que además,
mucha gente añade sal co-
mo condimento, en un hábi-
to tan arraigado que muchas
veces se produce antes de
probar lo cocinado. Así que
es obligado informar a los
consumidores sobre el riesgo
que acumulan, y a la vez fijar
límites legales a la sal, algo
que ningún país ha hecho to-
davía.

(*) Médico.

LA CONSULTA

Con  voz propia

El cloro de las piscinas aumenta
las infecciones oculares

Al  margen

El consumo moderado de cerveza puede
favorecer una correcta hidratación

La cerveza es una be-
bida fermentada

tradicional, con bajo
contenido alcohólico,
que aporta numerosas
vitaminas y nutrientes
que, consumida de for-
ma modera, en un con-
texto de una dieta equilibrada por adultos
sanos, puede tener efectos beneficiosos pa-
ra la salud.

Así, se considera con-
sumo moderado de cerve-
za tradicional, de 2 a 3 ca-
ñas diarias para los hom-
bres y una o 2 para las
mujeres, según se infor-
ma en el ‘Libro Blanco de
la Hidratación’, el ‘Manual

de la hidratación y la cerveza’ o la guía
‘Cerveza, hidratación y mayores’ elabora-
dos por SEDCA y SENBA.

ENFERMEDAD

Las altas temperaturas perjudican
a los mayores con diabetes

Los mayores tienen que hidratarse.

Las altas temperaturas y la humedad
perjudican el día a día de las personas
mayores con diabetes. Llevar una ali-
mentación saludable, hacer ejercicio y
evitar hábitos como fumar o beber,
son las claves para sobrellevar la diabe-
tes, según explican desde Sanitas. De
hecho, la diabetes tipo 2, con una ba-
se genética importante, es la más fre-
cuente en los mayores.

ALIMENTACIÓN

Superar el síndrome
postvacacional y recuperar energía

Durante el verano cambia el ritmo dia-
rio para adaptarse a una vida más se-
dentaria. Para recuperar la energía y
superar el síndrome postvacacional es
importante comer alimentos ricos en
vitaminas, frutas y verduras de tempo-
rada, legumbres, frutos secos o dátiles
que aportan energía para la vuelta al
trabajo, recomiendan los expertos de
Nutrición Center.

SÍNDROME

Cuanto más tiempo fuera de casa
más depresión tras las vacaciones

Los síntomas por depresión postvaca-
cional se agudizan cuando mayor es el
tiempo fuera del trabajo y del hogar.
Después de un intenso periodo vaca-
cional las personas pueden sufrir sínto-
mas de tristeza, irritabilidad, alteracio-
nes motivacionales, inhibición, altera-
ciones del sueño, la memoria,
atención, concentración e incluso de
pérdida de peso.

Nadando en la piscina. Jóvenes bebiendo cerveza.

La sandia, ahora fruta del
tiempo, «no deja de sorpren-
derme gratamente por su

creciente interés en salud y nutri-
ción. Aunque en las sociedades oc-
cidentales solamente se suele con-
sumir la pulpa, en realidad es po-
sible consumir dicha fruta por
completo, la pulpa, las semillas y
la cáscara. A tener en cuenta que
las propiedades de la cáscara son
distintas en la CRIMSON SWEET,
que es la clásica sandía rayada, re-
donda, de color verde claro, estria-
do de verde oscuro o en la SUGAR
BABY variedad de frutos redon-
dos de piel muy oscura», explica la
doctora Francisca Aina Sastre, ex-
perta en Medicina Estética, Nutri-
ción y Antiaging.

En los países asiáticos y del me-
dio oriente las semillas de sandía
se recolectan y se asan para comer-
se como aperitivo. En Nigeria se
utilizan en ciertas sopas. Las semi-
llas de sandía tienen una composi-
ción de considerable valor alimen-
tario, incluyendo proteínas, gra-
sas, hierro y otros nutrientes. Su
contenido graso es del 50%, libres

de grasas trans, el 35 % es de pro-
teína de calidad alta, incluyendo
nueve aminoácidos esenciales pa-
ra la salud, a excepción de la lisi-
na. Son una buena fuente de diver-
sas vitaminas y minerales: tiamina

(14 por ciento del valor diario re-
comendado), riboflavina (9 %),
niacina (19 %) y ácido fólico (16
%), según explica la experta en
Medicina Estética, Nutrición y An-
tiaging.

Sebastiana Carbonell

La sandia, que ahora es fruta del tiempo, ayuda a mantener la salud y los nutrientes esenciales.

En los países asiáticos y del
medio oriente las semillas de
sandía se asan para comerse

como aperitivo
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