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PSICOLOGÍA ES UNA CUESTIÓN DE INTUICIÓN

La confianza es un factor
que determina la
conservación de la amistad
❚ Redacción

Las investigaciones desa-
rrolladas por un grupo de
científicos de la Universi-
dad de Málaga (UMA) han
determinado que la con-
fianza, no necesariamente
verificada, es fiable y esen-
cial en el mantenimiento
de la amistad.

Según José Luís Zaccag-
nini, profesor del grupo de
investigación de Inteligen-
cia Emocional de la Facul-
tad de Psicología de la
UMA, cuando decimos
que alguien nos cae bien,
significa que nos fiamos de
esa persona sin pruebas
concretas. La confianza no
es un elemento que siem-
pre se pueda verificar, si
no se cree que una perso-
na tiene buena voluntad
hacia nosotros, la amistad
no se conserva. Este estu-
dio sobre las relaciones
amistosas, es el primero
que incluye en su investi-
gación el elemento de la
confianza.

La incorporación de este
factor ha ayudado a com-
prender algunos fenóme-

nos, como la disminución
de los amigos con la edad,
a pesar de que con el paso
de los años aumenta la in-
teligencia emocional. La
confianza nos puede dar la
clave al respecto, ya que
con la edad nos fiamos
menos de los demás, por
eso tenemos menos ami-
gos de todo tipo.

Para realizar el estudio
se ha desarrollado un cues-
tionario al que han contes-
tado 400 personas, en el
que, entre otras preguntas,
se incluía el número de
amigos que tiene cada per-
sona o la clasificación de
estos en circunstanciales,
buenos e íntimos, catego-
rías que implican diferen-
tes niveles de interacción,
confianza y relación.

Algunos resultados obte-
nidos en la investigación,
que terminó el pasado
enero, han puesto de ma-
nifiesto, que más del 60
por ciento de las personas
pierden amigos por distan-
ciamiento físico o sin una
razón especial y no por un
conflicto.

PEDIATRÍA ACONSEJAN NO FUMAR EN CASA

Altos niveles de nicotina en
bebés de padres fumadores
❚ Redacción

El tabaquismo pasivo es la
primera causa evitable de
muerte en los países desa-
rrollados durante la infan-
cia, según Guadalupe Or-
tega, autora principal de la
investigación y coordina-
dora del programa Aten-
ción Primaria sin Humo,
desde el Departamento de
Salud de la Generalitat de
Cataluña,

Los datos muestran que
los bebés que duermen en
la misma habitación que
sus padres fumadores pre-
sentan niveles de nicotina
tres veces más altos que
los que los que duermen
en otra diferente. El res-
ponsable de esto es el hu-
mo de tercera mano, partí-
culas nocivas del tabaco
que se impregnan en la
piel, en la ropa y en el ca-

bello de los progenitores.
Además, según han

puesto de manifiesto los
resultados, las prácticas
comunes que realizan los
padres para proteger a sus
hijos del humo, tales como
ventilar la vivienda o fu-
mar en una ventana, aun-
que el bebé no esté en la
estancia, no son efectivas,
ya que se mantienen los
tóxicos del tabaco. La úni-
ca solución posible para
mantener el espacio libre
de humos es que se fume
fuera de la vivienda.

Se analizaron muestras
de cabello de 252 bebés y
se entrevistó a sus padres,
de los que al menos uno
era fumador. Los resulta-
dos mostraron que el 83
por ciento de los cabellos
analizados contenían altos
niveles de nicotina.

❚ Isabel Gallardo Ponce

Los efectos del consumo de
la fibra dietética sobre el
control glucémico y la dia-
betes producen una reduc-
ción de la glucemia y la in-
sulinemia basal y pospan-
drial, y de la producción he-
pática de glucosa, una mejo-
ra de la sensibilidad a la in-
sulina, un enlentecimiento
del deterioro de la función
de las células beta y una me-
jora de la evolución de la
diabetes tipo 2 cuando ya se
ha instaurado, y del resto de
patologías asociadas. Así lo
ha dicho Vicente Lahera, ca-
tedrático del Departamento
de Fisiología, de la Facultad
de Medicina de la Universi-
dad Complutense de Ma-
drid, en las Jornadas Interna-
cionales de Fibra Dietética y
salud, celebradas en la Fa-
cultad de Farmacia de la
Complutense.

Los mecanismos respon-
sables de los efectos de la fi-
bra dietética sobre el control
de la glucemia, la resistencia
a la insulina y la diabetes se
deben al "retraso de la ab-
sorción intestinal de hidra-
tos de carbono y glucosa, y
del vaciado gástrico asocia-
do con la saciedad, a la inhi-
bición de la acción de la alfa
amilasa sobre el amildón, la
formación de ácidos grasos
de cadena corta por la fer-
mentación colónica, la esti-
mulación secreción de GLP1
y de GI, y la modulación de
la secreción de hormonas
gastrointestinales".

Por tanto, su eficacia y be-
neficio dependen del tama-

NUTRICIÓN LA RELACIÓN DE LA MICROBIOTA Y LOS SUSTRATOS GARANTIZA LA SALUD INTESTINAL

La ingesta de fibra dietética en una alimenta-
ción saludable ayuda a reducir las enfermeda-
des crónicas y a mejorar la salud gastrointesti-

nal gracias a la proliferación de bacterias, según
se ha afirmado en las Jornadas Internacionales
sobre Consumo de Fibra Dietética y Salud.

➔

La fibra dietética controla la
aparición de patologías crónicas

Las frutas y verduras son ricas en componentes no digestibles.

ño, tipo, composición, visco-
sidad, solubilidad y conteni-
dos de amilosa y almidón de
las fibras. "La bioaccesibili-
dad intestinal depende del
tipo de producto", ha apun-
tado Isabel Goñi, profesora
titular del Departamento de
Nutrición y Bromatología,
de la Facultad de Farmacia.

Lahera ha explicado que
"se produce una paradoja de
la fibra dietética en relación
con el control de la patolo-
gía, puesto que la fibra die-
tética soluble de alta viscosi-
dad muestra mayores efec-
tos reductores de glucosa
pospandrial que la fibra die-
tética no viscosa. Sin embar-
go, los estudios prospectivos
afirman que la ingesta de fi-
bra dietética poco soluble y
no viscosa es un mejor pre-
dictor de riesgo de diabetes,
ya que las poblaciones con
una ingesta reducida de gra-

nos completos presenta una
mayor prevalencia de diabe-
tes", concluye Lahera.

Salud gastrointestinal
Según Goñi, el ecosistema
intestinal consta de 3 ele-
mentos: sustratos, celulas
intestinales, y microbiota.
"Los primeros proceden
principalmente de los ali-
mentos. Por eso con la dieta
podemos modular la micro-
biota -que se encuentra en
el intestino grueso, especial-
mente en el colon ascenden-
te, donde las bacterias de-
gradan los sustratos-, que
llega a considerarse un órga-
no muy activo, en el que ca-
da grupo de bacterias realiza
actividades enzimáticas de
forma constante y tienen
una gran capacidad de adap-
tación. Si se organiza bien la
microbiota sus beneficios se
reflejarán en la salud".

HIDRATACIÓN LA MINERALIZACIÓN DICTA LOS EFECTOS QUE PRODUCE EN LA SALUD

Los beneficios del agua varían según su composición
❚ Redacción

El Instituto de Investigación
Agua y Salud (IIAS) ha pre-
sentado su informe Los be-
neficios de las aguas minera-
les naturales según su compo-
sición con la recopilación de
la evidencia científica dispo-
nible, acerca de los efectos
beneficiosos de las aguas
minerales en función de su
composición mineral.

Según Jesús Román Mar-
tínez, secretario general del
IIAS, "la ingesta de aguas
minerales envasadas presen-
ta ventajas para el bienestar

y la salud de los consumido-
res. Es muy importante que
la cantidad y la calidad sean
adecuadas para una correcta
hidratación". La calidad que-
da garantizada cuando se
trata de agua mineral natu-
ral, al ser pura y sana desde
su origen en el manantial.

En cuanto a su composi-
ción mineral constante y sus
beneficios, las aguas de mi-
neralización débil o muy dé-
bil poseen un efecto diuréti-
co, indicadas cuando se pa-
decen cálculos urinarios, en
HTA y en la preparación de

biberones y alimentos infan-
tiles. Las de mineralización
media tienen efectos simila-
res a las anteriores, aunque
la acción diurética es inver-
samente proporcional a su
contenido en residuo seco.
Y las de mineralización
fuerte pueden ser incorpo-
radas en el conjunto de una
dieta equilibrada y suponen
un aporte en minerales muy
destacable como el calcio y
el magnesio.

El consumo puede benefi-
ciar a diferentes parámetros
fisiológicos además de con-

tribuir a estabilizar otros co-
mo los relativos a la tensión
arterial y al perfil lipídico de
la sangre. De hecho, se ha
descrito un efecto positivo
de ciertas aguas minerales
en el control de la hiperten-
sión y la colesterolemia.

Goñi ha explicado que las
frutas, las verduras y las le-
gumbres marcan la diferen-
cia en la dieta española res-
pecto a otras del norte de
Europa gracias a sus vitami-
nas, minerales, a la fibra y a
sus compuestos bioactivos.
Gran parte de los compues-
tos no digestibles -especial-
mente la fibra- llegan al co-
lon donde si la fibra fermen-
ta se originarán varios pro-
ductos. "Los más importan-
tes son los ácidos grasos de
cadena corta -acético, pro-
piónico, y butínico- y las
bacterias, a las que se consi-
dera como un resultado de
fermentación. De hecho, al-
gunas fibras producen selec-
tivamente la proliferación
de algunas bacterias", al
tiempo que hay compuestos
bioactivos que se absorben
en el colon "Esto puede te-
ner efectos beneficiosos al
generar efectos antioxidan-
tes en las células locales y
reducir el estrés oxidativo
en la zona". Goñi recomien-
da la ingesta de alimentos
con compuestos no digeri-
bles, presentes en los pro-
ductos vegetales, para redu-
cir la incidencia de enfer-
medades crónicas.

Las vitaminas y
minerales, la fibra y los
compuestos bioactivos
presentes en las frutas
y verduras marcan la
diferencia de la dieta

española
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