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16 ALIMENTACIÓN
Ensaladas: la mejor opción para el verano

20 SALUD
Hiperhidrosis

22 PSICOLOGÍA
El autoestima de los niños

24 MEDIO AMBIENTE
Bosques silvestres

34 NUEVAS TECNOLOGÍAS / PCs silenciosos
36 ECONOMÍA DOMÉSTICA / Ahorrar combustible en la conducción
38 MISCELÁNEA / Aprender a nadar
40 CONSEJOS / Autobronceadores
41 CONSULTORIO LEGAL

4 Áreas de servicio
Se visitaron 145 áreas de servicio 
ubicadas en ocho delos más habituales
trayectos turísticos de nuestro país.
Aunque los aseos están más limpios 
de lo que podrìa pensarse, 
faltan zonas de descanso y hay otras
muchas carencias.

13. Calidad de las playas
La Bandera Azul ya no es la única acredita-
ción que valora la calidad de las playas. 
A este veterano galardón se le han unido la
ISO 9001, Q de Calidad o el sistema EMAS,
que también certifican el estado de las playas. 

10 Manuel Cuenca, Director de 
programas de Postgrado de Estudios
de Ocio de la Universidad de Deusto
“Se han  democratizado las posibilidades de
disfrutar”.

26 Bebidas isotónicas
Eficaces cuando el deporte es intenso y se
suda mucho

30 Insecticidas en aerosol y en difusor
eléctrico líquido
El más barato es el que más dura.
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¿Cómo conseguirla?
1ª OPCIÓN • En los hipermercados EROSKI y
en algunos EROSKI center,  al precio de 10 euros.

2ª OPCIÓN • Llamando al 94 621 14 87 ó
enviando un mensaje de solicitud a: revistaconsu-
mer@eroski.es. En ambos casos recibirá la Guía
contrarrembolso. Le costará 10 euros más 2,50
euros por gastos de envío.

CONSUMER se compromete a mantener la confidencialidad 
de los datos personales proporcionados por el usuario y a no
hacer un uso de ellos distinto al necesario para enviar la Guía 
al domicilio del solicitante, tal y como exige la legislación vigente.

GUÍA PRÁCTICA CONSUMER

Camino 
de Santiago

En el CD-ROM 
interactivo

>Mapas interactivos 
de cada etapa

>Infografías con 
consejos útiles

> Calculadora, para que 
sepas cuánto vas a
gastar en el Camino

> Y, además, versión 
imprimible de 
todos los contenidos

En el libro

> Las 29 etapas del 
Camino Francés

> Las 6 etapas del 
Camino Aragonés

> En cada etapa: 
• Perfil del recorrido
• Principales dificultades
• Distancias
• Direcciones y teléfonos 
de todos los albergues

• Horarios y precios
• Lugares de interés 
para visitar

> El Camino en bici

> Los otros Caminos

> Consejos para el peregrino

> Cómo prevenir y 
curar lesiones
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Este verano, un año más, las áreas de
servicio de nuestras carreteras se con-
vierten en un elemento fundamental
de seguridad y comodidad de los auto-
movilistas, al proveerles de la infraes-
tructura necesaria para el descanso en
los largos viajes de desplazamiento
hasta el lugar de vacaciones y, no me-
nos importante, para desentumecer
las piernas, ir al baño, tomar un refri-
gerio o comer. Se considera que cada
200 kilómetros o dos horas de trayecto
continuado es conveniente parar unos
minutos para descansar. Los despistes
causados por la fatiga y el sueño están
detrás de buena parte de los accidentes
de tráfico, de ahí la importancia de
concedernos suficientes periodos de
descanso cuando conducimos trayec-
tos largos.

Técnicos de CONSUMER visitaron el
pasado mes de junio y haciéndose pa-
sar por usuarios, un total de145 áreas

de servicio situadas en varias de las ca-
rreteras españolas más transitadas es-
te verano. Se realizaron estos 8 reco-
rridos: la A-1 y AP-1 en el tramo que
une Madrid, Burgos, Vitoria y San Se-
bastián; la A-6 y AP-6 de Madrid has-
ta A Coruña: la A-3 de Madrid a Valen-
cia; el trayecto entre Madrid, Jaén,
Granada y Málaga (A-4, A-92, A-44,
A-45); el tramo que pasa por San Se-
bastián, Bilbao, Santander y Oviedo
(A-8 y AP-8);  el que une Bilbao, Lo-
groño, Zaragoza y Barcelona (AP-68 y
AP-2); la AP-7 que cubre Barcelona,
Tarragona, Castellón y Valencia y, fi-
nalmente, la AP-7 y la A-7 a su paso
por Valencia, Alicante, Murcia y Al-
mería. En total, se hicieron en coche
más de 7.500 kilómetros, en los que se
producirán buena parte de los casi 20
millones de desplazamientos que se re-
alizarán en nuestro país durante julio
y agosto de este año. 

La investigación ha analizado la ca-
lidad y diversidad de los servicios ofre-
cidos al automovilista y sus acompa-
ñantes en estas áreas de servicio, la
seguridad vial en el interior de la zo-
na, el estado de mantenimiento y lim-
pieza de las instalaciones, los precios y
la accesibilidad para usuarios disca-
pacitados.

Lo más destacable es que el 43% de
las áreas de servicio analizadas sus-
penden el examen de CONSUMER, si
bien más de la mitad de ellas lo hacen
con un “regular” quedándose a las
puertas del aprobado. 

No todas las carreteras 
son iguales
De entre las rutas realizadas, la que

mejores resultados obtiene para sus
áreas de servicio es la del Mediterrá-
neo AP-7 entre Barcelona y Valencia,
con un 92% de aprobados y un “bien”
de media global, seguida de las situa-
das en el recorrido Valencia-Almería
con un 73% de aprobados y otro
“bien” de media final. El 75% de las
áreas de servicio del trayecto Madrid-
San Sebastián aprobaron, pero la me-
dia fue de sólo “aceptable”. En el otro
extremo, la mayor proporción de áreas
de servicio con un suspenso se encon-
tró  en el vial que une Madrid con Má-
laga, con sólo un 23% de aprobados y
un “mal” de media, y en el que comu-
nica Madrid con Lugo y A Coruña, con
un escueto 37% de aprobados y otro
“mal” de media .

Hablando en general, los puntos
fuertes de las áreas de servicio son la
calidad y diversidad de los servicios, y
la señalización (ambos, con un “bien”
de media), mientras que la higiene y el
mantenimiento, la accesibilidad para
usuarios en sillas de ruedas y la seguri-
dad tienen bastante que mejorar, ya
que sólo consiguieron un “regular”. 

Lo que debe mejorar
Algunos de los aspectos críticos de las

áreas de servicio son la inexistencia de
área de descanso al aire libre (más de la
mitad no las ofrecen) y de fuente de
agua potable a libre disposición del pú-
blico (no la había en el 55% de áreas), la
insatisfactoria implantación de la reco-
gida selectiva de basuras (el 63% de las
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EN PORTADA ÁREAS DE  SERVIC IO :  ANALIZADAS 145 EN MÁS DE        7 .500  K ILÓMETROS DE  CARRETERAS

Casi la mitad suspenden
el examen de calidad y
seguridad
INEXISTENCIA DE ZONA DE DESCANSO, MARGINACIÓN 
A LOS USUARIOS EN SILLAS DE RUEDAS Y AUSENCIA
DE RECOGIDA SELECTIVA DE BASURAS,
PRINCIPALES  DEFICIENCIAS 



Carreteras   Itinerario Áreas 
visitadas

A-1 / AP-1 Madrid - Burgos - Vitoria - San Sebastián 20
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áreas no tienen contenedores específi-
cos para cada tipo de residuo), la margi-
nación a que se somete a los usuarios de
sillas de ruedas (un ejemplo: la mitad de
las gasolineras no cuentan con aseos
adaptados) y la falta de zona para no fu-
madores en el restaurante (el 71% de
los visitados en las áreas de servicio no
disponen de ellas). Pero esto no es todo:
sólo el 28% de estas áreas cuentan con
zona de juego para niños, en el 65% no
hay pasos de cebra en el aparcamiento,
en ocho de cada diez no hay sistema de
videovigilancia en el aparcamiento y en
cuatro de cada diez no se vieron señales
de limitación de velocidad en el área de
servicio.

Otros aspectos manifiestamente
mejorables: en una de cada cuatro
áreas de servicio los aseos estaban su-
cios, en la mitad de ellas las cabinas de
teléfono no  permiten el uso de tarje-
tas, en una de cada cinco (de entre las
pocas que contaban con ella) la zona
de juegos infantiles estaba descuidada
y en una proporción similar su uso po-
día entrañar peligro, en una de cada
cinco el restaurante no ofrece menú
del día a los clientes, y en esa misma
proporción no hay aparcamientos di-
ferenciados para vehículos pesados.
Además, en una de cada seis áreas de
servicio se detectaron potenciales pe-

ligros, como exceso de tráfico desorde-
nado, o camiones y autobuses hacien-
do maniobras o carencia de vallado
que separe el trafico de la zona peato-
nal, y en una de cada cinco se anota-
ron peligros en la zona de juegos in-
fantiles: columpios oxidados o rotos,
torcidos o demasiado viejos.

Precios superiores a lo habitual
Este informe ha servido también pa-

ra constatar lo que ya es sabido: los
precios que rigen en las áreas de servi-
cio son superiores a los que el usuario
está acostumbrado a pagar en estable-
cimientos similares (tiendas, bares,
restaurantes) fuera de ellas. Los datos
indican que el menú del día en un res-
taurante de estos espacios para des-
canso del automovilista cuesta 9 euros
de media, llegando hasta las 11 euros
de media en la AP-7 que une Barcelo-
na con Valencia, si bien se queda en
menos de 8 euros de media en el tramo
entre Valencia y Almería. Los más ba-
ratos cobraban 6 euros y el más caro,
casi 19 euros; esta llamativa diversi-
dad de precios se encontró incluso en
un mismo recorrido, Madrid-Málaga,
por lo que conviene conocer los pre-
cios que rigen en estos restaurantes
antes de parar en las áreas de servicio
para comer. 

También se comprobó cuánto costa-
ba un refresco en el bar o cafetería de
estas áreas de servicio: el precio medio
fue de 1,5 euros. Los más caros se vie-
ron en las rutas Bilbao-Barcelona y
Barcelona-Valencia (1,7 euros de me-
dia) y los más económicos (1,1 euros de
media) en el trayecto que une Valencia
y Almería. El bar más barato lo vendía
a 0,9 euros y el más caro, a 2 euros. Por
último, la opción de consumo más mo-
desta que tiene el viajero, adquirir una
botella de 1,5 litros de agua en la tien-
da de la gasolinera, también fue onero-
so: supuso un coste medio de 1,1 euros;
el recorrido con precio medio más caro
(1,3 euros) fue el de Barcelona- Valen-
cia y el más caro que se pagó fue 1,5
euros mientras que el más barato re-
presentó 0,6 euros de desembolso. En
todos los casos, son precios muy supe-
riores a los que fijan la mayoría de los
comercios por una simple botella de
agua mineral.

Los aseos, mejor de lo previsto
Descansar, echar una cabezadita, to-

mar un refresco o un café, estirar las
piernas y desentumecer los músculos,
comer algo para reponer las fuerzas,
llamar por teléfono, que los niños sal-
gan del coche y jueguen un poco o se
distraigan... son muchas y diversas las
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Lo peor:
¬ Pavimento de las áreas en mal

estado: 4 de cada 10 presentaron
irregularidades.

¬ Falta de limpieza e higiene en los
aseos de las gasolineras: 7 de
cada 10  estaban muy sucios o
con déficit de higiene muy eviden-
te. Y el 65% no estaban adapta-
dos para los minusválidos. Esta
proporción es del 55% en los
aseos de bares y restaurantes.

¬ Tres de cada cuatro carecen de
aparcamientos reservados para
usuarios en sillas de ruedas. 

¬ Sólo tres de cada diez disponían
de zona de descanso,  y única-
mente el 15% de zona de juegos
para niños.

Lo mejor:
¬ Todos los aseos de los bares y

restaurantes se hallaron en buen
estado de limpieza.

¬ Tres de cada 10 tienen sistemas
de videovigilancia en sus aparca-
mientos.

¬ El 90% permanecen abiertas las
24 horas.

¬ El 95% tienen restaurantes con
menú del día.

Carreteras   Itinerario Áreas 
visitadas

A-6 / AP-6 Madrid - A Coruña 16

Lo peor:
¬ El pavimento presentaba defectos

e irregularidades en 4 de cada 
10 áreas de servicio

¬ No había jabón en 2 de cada 
10 aseos de las gasolineras.

¬ A pesar de que son necesarias, en
4 de cada 10 áreas no hay ram-
pas que faciliten el acceso a las
instalaciones a usuarios en sillas
de ruedas. 

¬ Zonas de juego infantiles no se
encontraban correctamente valla-
das en uno de cada tres casos. Y
dos de cada tres de estas zonas
estaban en mal estado de conser-
vación. 

¬ Pasos de peatones dentro de los
aparcamientos: en el 75% de las
áreas de servicio no los había.

¬ Ninguna área de las  visitadas tenía
señales en diferentes idiomas.

Lo mejor:
¬ Todos los aseos de los bares y

restaurantes se hallaron en buen
estado de limpieza.

¬ Tres de cada 10 tienen sistemas
de videovigilancia en sus aparca-
mientos.

¬ El 90% permanecen abiertas las
24 horas.

¬ El 95% tienen restaurantes con
menú del día.

Carreteras   Itinerario Áreas 
visitadas

A-3 Madrid - Valencia 17

Lo peor:
¬ Ninguna área disponía de cabina

de teléfono adaptada para usua-
rios en silla de ruedas.

¬ Sólo el 17% cuentan con zonas de
juegos para niños, aunque todas
se encuentran perfectamente
valladas y delimitadas y en buen
estado de mantenimiento y con-
servación.

¬ Plazas de aparcamiento diferen-
ciadas para vehículos pesados:
3 de cada 10 áreas no las tienen

¬ Pasos para peatones dentro de
los aparcamiento: sólo en una de
cada ocho áreas.

Lo mejor:
¬ Ningún área con pavimento en

mal estado
¬ El buen mejor estado de los aseos

de los bares o restaurantes y la
limpieza del suelo de los mismos.

¬ Todas las áreas visitadas tenían
rampas de acceso para usuarios
en silla de ruedas y carros de
niños.

¬ Limitación (señalizada) de veloci-
dad dentro del área: se vio en el
95% de las áreas de servicio.

¬ El precio medio del menú del día
en los restaurantes: 8,3 euros.

Carreteras   Itinerario Áreas 
visitadas

A-4 / A-92 Madrid - Jaén - Granada - Málaga 22
A-44 / A-45

Lo peor:
¬ Aseos sucios en 4 de cada 10

gasolineras.
¬ El 18% de los bares y restauran-

tes tienen el suelo del estableci-
miento muy sucio, con desperdi-
cios, papeles, colillas, etc. 

¬ Dos de cada tres aseos de gasoli-
neras no disponen de aseos adap-
tados a usuario en silla de rue-
das. Tampoco el 55% de los
aseos de restaurantes o bares.

¬ Plazas de aparcamiento para dis-
capacitados:  más de 8 de cada 
10 áreas de servicio no las ofrecen. 

¬ Muy pocas zonas de juegos para
niños: sólo en el 9% de la áreas.

¬ Menú del día caro: precio medio
(9,5 euros) superior a la media de
todo el informe (9 euros), y enor-
mes diferencias: desde los 19
euros del restaurante más caro
hasta los 6 euros del más barato. 

Lo mejor:
¬ Recogida selectiva de residuos en

la mitad de las áreas visitadas.
¬ Todas las zonas de descanso, en

buen estado de conservación.
¬ Horario:  95% de las áreas  abre

las 24 horas. 
¬ Señalización en distintos idiomas:

en el 36% de las áreas estudiadas.
¬ 9 de cada 10 áreas disponen de

restaurante con menú del día.

CASI 6 DE CADA 
10 ÁREAS DE SERVICIO

CARECEN DE ALGUNO
DE LOS SERVICIOS

SEÑALADOS 
COMO BÁSICOS 

POR LA VIGENTE 
LEY DE CARRETERAS

Las áreas de servicio estudiadas, según el trayecto en que se encontraban

Lo mejor y lo peor de las áreas de servicio visitadas, agrupadas según el territorio 

Areas de servicio estudiadas   Higiene, Calidad Seguridad Señalización Áreas que Nota Final
en estos  trayectos mantenimiento y cantidad de suspenden

y accesibilidad los servicios el examen

Barcelona-Tarragona-Castellón-Valencia (AP-7) Aceptable Muy Bien Muy Bien Bien 8% Bien
Madrid-Burgos-Vitoria-San Sebastián (A-1/AP-1) Aceptable Bien Aceptable Bien 25% Aceptable
Valencia-Alicante-Murcia-Almería (A-7/AP-7) Aceptable Bien Bien Bien 27% Bien
Madrid-Valencia (A-3) Aceptable Bien Regular Muy Bien 41% Aceptable
Bilbao-Logroño-Zaragoza-Barcelona (AP-68/AP-2) Mal Bien Aceptable Muy Bien 44% Regular
San Sebastián-Bilbao-Santander-Oviedo (A-8/AP-8) Aceptable Aceptable Regular Aceptable 50% Regular
Madrid-Lugo-A Coruña (A-6/AP-6) Bien Aceptable Mal Bien 63% Mal
Madrid-Jaén-Granada-Málaga (A-4/A-92/A-44/A-45) Mal Aceptable Mal Aceptable 77% Mal

Media Regular Bien Regular Bien 43% Regular



es la zona de descanso equipada con
mesas y sillas y dotada de espacio ver-
de con árboles que proporcionen som-
bra, además de fuentes de agua pota-
ble de uso público, papeleras y cabinas
de teléfono. Sin embargo, sólo el 45%
de las casi 150 áreas de servicio visita-
das en las carreteras que más tráfico
acogerán este verano en nuestro país
cuentan con zonas de descanso. Aho-
ra bien, casi todas se encontraban en
buen estado de conservación.  En ocho
de cada diez de estas zonas de descanso
había bancos y mesas, imprescindibles
si lo que se pretende es, además de des-
cansar, comer sin necesidad de ir a la
cafetería o restaurante. En casi nueve
de cada diez zonas de descanso había
árboles que daban sombra, pero tan
sólo en el 45% se vieron fuentes de
agua potable.

Continuemos: el 98% de las estacio-
nes de servicio cuentan con tienda en
la que se venden desde alimentos y be-
bidas hasta revistas o prensa, artículos
para el automóvil o mapas. Además,
nueve de cada diez áreas cuentan con
restaurante y cuatro de cada diez de
hotel. Sin embargo, tan sólo una de
cuatro ofrece zonas de juego infantiles,
normalmente en el exterior. Estas zo-
nas de juegos infantiles deben estar de-
limitadas y valladas, de forma que los
niños estén controlados y se diviertan
sin peligro de accidentes, pero en el
15% de los casos no estaban delimita-
das y valladas. Además, el estado de
mantenimiento de las zonas de juego
fue deficiente en el 20% de los casos y
en una proporción similar se detecta-
ron peligros para los niños: columpios
y otras infraestructuras lúdicas oxida-

dos o rotos, torcidos o demasiado vie-
jos, o desperdicios en la zona (latas,
plásticos, botellas), y mal estado del
vallado circundante.

Servicios menos comunes
El taller de reparación rápida de vehí-

culos se vio en tan sólo en el 21% de las
áreas visitadas, las instalaciones para
el lavado automático de vehículos, en
el 45%; las duchas a disposición de los
usuarios, en una de cada tres áreas de
servicio y los cajeros automáticos en
sólo cuatro de cada diez áreas. 

A pesar del auge del teléfono móvil,
tan sólo en una de las 145 áreas visi-
tadas se anotó la ausencia de cabina.
Sin embargo, menos de la mitad de
ellas permiten su uso con tarjeta de
crédito.
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motivaciones que impulsan al auto-
movilista y a sus acompañantes a  des-
viarse de la carretera y dirigir su vehí-
culo a un área de servicio. Pero queda
una, que a veces es la más importante:
cumplir con nuestras necesidades fi-
siológicas, asearnos y refrescarnos un
poco la cara.  Y, con frecuencia, de có-
mo resulte esa operación dependerá el
grado de satisfacción del usuario con
el área o estación de servicio. Pues
bien, los resultados de este informe en
lo que afecta al estado y equipamiento
de los aseos de estas áreas de servicio
son mejores de lo que se podría imagi-
nar: comenzando por los baños de las
estaciones de servicio, había toallas de
papel, dispensadores de jabón y pape-
leras en el 90% de ellos y papel higiéni-
co en los inodoros en casi 19 de cada
20 inodoros. En cuanto a limpieza, se
comprobó que sólo era manifiesta-
mente mejorable en uno de cada cua-
tro aseos. Y en los aseos de los bares,
cafeterías y restaurantes de las áreas
de servicio que cuentan con estos esta-
blecimientos, la situación era todavía
mejor. El déficit de limpieza sólo se de-
tectó en uno de cada diez aseos, y el
equipamiento fue en general más sa-
tisfactorio que en los de las gasoline-
ras, con la curiosa excepción de los dis-
pensadores de toallas de papel, si bien
la dotación de secadores automáticos

para manos era algo superior en los
bares y restaurantes.  En éstos, se com-
probó también el estado de limpieza de
los suelos: sólo en cuatro en cada diez
se observaron papeles y desperdicios
en el suelo y únicamente en uno de ca-
da veinte podían describirse como
muy sucios.

Discapacitados, marginados
El trato que reciben en las áreas de

servicio los usuarios con movilidad  fí-
sica reducida o en silla de ruedas deja
mucho que desear. Los datos hablan
por sí solos: una de cada seis áreas de
servicio no tienen rampas en sus insta-
laciones a pesar de su necesidad, sólo
la mitad de las gasolineras ofrecen ase-
os adaptados y señalizados para usua-
rios de sillas de ruedas (en los aseos de
las cafeterías y restaurantes la propor-

ción desciende a tres de cada diez), y
únicamente el 37% de las áreas de ser-
vicio visitadas cuentan con plazas de
aparcamiento reservadas y señaliza-
das para discapacitados. Finalmente,
sólo el 16% de las áreas de servicio
cuentan con cabinas de teléfono adap-
tadas para personas en silla de ruedas
(a menor altura de las habituales). 

Variedad y calidad de los
servicios disponibles
Casi 6 de cada 10 áreas de servicio

carecen de alguno de los servicios se-
ñalados como básicos por la vigente
Ley de Carreteras: aparcamientos pa-
vimentados para vehículos ligeros y
pesados, servicios higiénicos y agua
potable, teléfono público, bar o cafete-
ría y zonas de descanso para los usua-
rios. Una de las instalaciones básicas

E N  P O R TA D A_E N  P O R T A D A
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Carreteras   Itinerario Áreas 
visitadas

A-8/AP-8 San Sebastián - Bilbao - Santander - Oviedo 20

Lo peor:
¬ Recogida selectiva de desperdi-

cios: sólo en el 15% de las áreas
visitas en este recorrido.

¬ Zonas delimitadas para no fuma-
dores de los restaurantes:  el
93% de ellos no dispone de esta
zona.

¬ Aparcamiento diferenciado para
vehículos pesados:  el 35% de
las áreas no lo tienen con.

¬ Cámaras de videovigilancia en el
aparcamiento: sólo el 5% de las
áreas. 

¬ Horarios: sólo una de cada cinco
abre las 24 horas del día. 

Lo mejor:
¬ Ninguna con el pavimento en mal

estado.
¬ Rampas de acceso para usuarios

en silla de ruedas, en el 90% de
las áreas de servicio

¬ La mitad cuentan con aparca-
miento específico para discapaci-
tados.

¬ Zona de juegos para niños, en el
35% de las áreas estudiadas. 

¬ En todas tienen con menú del día
en el restaurante, y su precio
medio es algo inferior a la media
de todo el informe (8,7 euros
frente a 9).

Carreteras   Itinerario Áreas 
visitadas

A-68/AP-2 Bilbao - Logroño -Zaragoza - Barcelona 16

Lo peor:
¬ Aseos sucios en tres de cada cua-

tro gasolineras.
¬ Recogida selectiva de basuras,

sólo en el 6% de las áreas
¬ El 92% no dispone de zonas dife-

renciadas para fumadores y no
fumadores en sus restaurantes.

¬ Aseos adaptados a minusválidos
en las gasolineras, sólo en el 7%.

¬ En casi la mitad de las áreas no
hay menú del día. Además, el
precio medio es superior a la
media de todo el informe (10
euros frente a 9).

¬ Los bares más caros para tomar
un refresco: 1,7 euros de media
frente a los 1,5 euros de la media
de todo el estudio.

Lo mejor:
¬ 8 de cada 10 aseos de bares y

restaurantes disponen de aseos
para minusválidos.

¬ Aparcamientos específicos para
minusválidos, en el 88% de las
áreas.

¬ 3 de cada 4 tienen áreas de des-
canso 

¬ Zona de juegos infantiles en casi
dos de cada tres áreas. 

Carreteras   Itinerario Áreas 
visitadas

AP-7 Barcelona - Tarragona - Castellón- Valencia 16

Lo peor:
¬ Recogida selectiva de basuras, en

sólo el 8% de las áreas .
¬ Precios: a mitad de los restauran-

tes no ofrecen menú del día. Y los
que lo hacen son los más caros
de todo el informe: 11 euros de
media frente a los 9 euros de la
media de todo el estudio. La bote-
lla de agua más cara en la gaso-
linera: 1,3 euros de media.

Lo mejor:
¬ El 83% de las áreas tenía zona de

descanso 
¬ Tres de cada cuatro cuentan con

zona de juegos para niños
¬ Todos los aseos de los bares y

restaurantes estaban limpios
¬ El 83% de los restaurantes

disponen de zonas delimitadas
para no fumadores 

¬ Todos los bares y restaurantes dispo-
nían de aseos para discapacitados 

¬ Aparcamiento para minusválidos,
en dos de cada tres áreas 

¬ Servicios complementarios: el
75% de las áreas tiene cajero
automático, el 91% duchas y el
92% de las cabinas permiten el
uso de tarjetas.

¬ Todas tenían aparcamientos para
vehículos pesados 

Carreteras   Itinerario Áreas 
visitadas

AP-7/A-7 Valencia - Alicante - Murcia - Almería 22

Lo peor:
¬ Sólo el 18% de las áreas cuentan

con zonas de juegos infantiles. 
¬ Sólo el 7% de los restaurantes

distinguen zonas para fumadores
y no fumadores. 

¬ Plazas de aparcamiento específi-
cas para minusválidos, en sólo el
18% de las áreas.

¬ Limitada la velocidad dentro del
área, sólo en una de cada tres
áreas.

Lo mejor:
¬ Recogida selectiva de basuras, en

el 55% de las áreas de servicio. 
¬ Todas las visitadas tenían con

rampas de acceso para usuarios
discapacitados o carros de niños.
Y todos los aseos de las gasoline-
ras, y de los bares y restaurantes,
contaban con aseos adaptados. 

¬ Aparcamientos específicos para
vehículos pesados, en el 96% de
las áreas.

¬ Cámaras de vigilancia en los
aparcamientos, en casi la mitad
de las áreas.

¬ Los menús del día más económicos
(7,9 euros de media frente a los 
9 euros de la media del estudio).

¬ Los refrescos más baratos en el
bar o cafetería: 1,1 euros frente a
1,5 de la media del estudio.

Estado de las instalaciones
higiene, mantenimiento

y accesibilidad 

Excelente 10%*
Muy Bien 13%* 
Bien 13%* 
Aceptable 17%* 
Regular 22%* 
Mal 6%* 
Muy Mal 19%*
*de las áreas de servicio estudiadas

Calidad y diversidad 
de los servicios ofrecidos 

Excelente 16% 
Muy Bien 17%
Bien 13%
Aceptable 24%
Regular 18%
Mal 7%
Muy Mal 5%
*de las áreas de servicio estudiadas

Señalización 
en el área de servicio

Excelente 27% 
Muy Bien 23% 
Bien 10% 
Aceptable 15% 
Regular 8% 
Mal 5% 
Muy Mal 12%  
*de las áreas de servicio estudiadas

Seguridad 
en el área de servicio 

Excelente 18% 
Muy Bien 15%  
Bien 8% 
Aceptable 12% 
Regular 0% 
Mal 17% 
Muy Mal 30% 
*de las áreas de servicio estudiadas

Lo mejor y lo peor de las áreas de servicio visitadas, agrupadas según el territorio 
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¿Y el actual sistema económi-
co y social podrá soportarlo?
Precisamente, el mundo del ocio
es potentísimo. Es la gran indus-
tria del siglo XXI. Fijémonos en el
turismo, una fuente de ingresos y
un sector socioeconómico esen-
cial. El fútbol, el cine, los parques
de atracciones, los centros co-
merciales, los festivales de músi-
ca, las tiendas especializadas en
deporte… Todo esto es origen y
consecuencia de la implantación
del ocio y de la nueva manera de
concebir la vida. Además, es una
gran fuente de trabajo. 

¿Y cómo van a convivir gene-
raciones con valores tan dis-
tintos?
Un estudio realizado en el norte
de Italia, que buscaba esa res-
puesta concluyó que no se va a
producir ningún choque. Se
analizaron tres generaciones:
abuelos, padres e hijos. El traba-
jo como primer valor sólo se en-
contró en los abuelos; en los
padres, se produce un equilibrio
entre trabajo y ocio; y en la ge-
neración de los nietos, el ocio
prima. Esto nos lleva a ratificar
que el cambio de valores es pro-
fundo, consecuencia de la socie-
dad de bienestar en la que se
han criado las nuevas genera-
ciones gracias al esfuerzo de las
anteriores, que perseguían pre-
cisamente ofrecerles un mundo
mejor. Además, los abuelos
mantienen con mucho orgullo
su valor en el trabajo; los nietos
no lo sienten así, pero tampoco
se produce un desencuentro.

Así que los abuelos trabaja-
ron duramente para que sus
nietos vivieran mejor. ¿Y ellos?
Ahora que, al fin, disponen de
tiempo, ¿cómo pueden apren-
der a disfrutar del ocio? 
De nuevo nos encontramos con
un fenómeno que de puro asu-
mido, no reparamos en que es
muy nuevo. Antes no había ju-
bilados. La esperanza de vida era
menor, y además, el trabajador
seguía trabajando para seguir
viviendo. En los años 70 co-
mienza a aparecer una nueva

“La vida actual 
no se entiende
sin ocio”
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El ocio ha cobrado tal importan-
cia en nuestras vidas que es con-
siderado, en las sociedades
desarrolladas,  poco menos que
un derecho de las personas. 

La visión humanista llevó a la
Universidad de Deusto a crear el
innovador Estudio del Ocio en
1988. Cuatro años después,
concluido el proceso de recono-
cimiento académico, nació el
Instituto de Estudios de Ocio ba-
jo la dirección del doctor Manuel
Cuenca Cabeza, ex- vicerrector
del centro, que se ha volcado en
el desarrollo de programas de
postgrado y del Centro de Docu-
mentación monográfico sobre el
ocio. Asesor de revistas científi-
cas,  es autor de libros y artícu-
los de investigación sobre el ocio. 

El ocio como materia universi-
taria choca un poco, porque
¿no resulta extraño convertir
en disciplina lo que se antoja
la antítesis de lo académico?.
El ocio es uno de los pilares del
siglo XXI. Comenzó a implantar-
se como valor el siglo pasado, y
hoy podemos hablar de él como
un elemento de identificación de

las personas. La vida no se en-
tiende sin ocio. Es decir, sin  tele-
visión, sin música, sin salir de
paseo o hacer un viaje; o sin de-
portes que practicar o que ver. Y
es así por que en el actual mun-
do de valores se ha producido un
cambio, y el ocio se ha situado
en los primeros puestos.  

¿Como un principio que seguir
y con el que se debe cumplir?
Efectivamente, como un valor
vital. Es una cualidad que mue-
ve a las personas y las capacita
para vivir experiencias satisfac-
torias, más o menos enriquece-
doras, pero trascendentales en
cuanto que ofrecen un sentido a
la existencia del ser humano. Al
preguntar a la gente qué es im-
portante en su vida, el ocio ocu-
pa el cuarto puesto. Es más, la
juventud ha desplazado al traba-
jo como prioridad y ha puesto en
su lugar al ocio. 

¿Eso es positivo?
Al menos, no hay que juzgarlo de
forma negativa. El joven encuen-
tra en el ocio el espacio donde es-
tá conforme. En él hace las cosas
que le gusta, y el trabajo, por lo

general, no le posibilita desarrollarse con sa-
tisfacción como persona,  y además ha deja-
do de ser el núcleo de su vida. Antes, el ocio
era tiempo de descanso para seguir trabajan-
do; ahora, el trabajo es sólo un medio para
proporcionar ocio. 

¿Cómo se ha llegado a esta percepción
social, tan distinta de la de épocas ante-
riores, en la que la vida giraba preferen-
temente en torno al trabajo? 
Es una de las consecuencias del cambio de
la sociedad industrial a la tecnológica. Hoy,
el trabajo ocupa sólo el 7% del tiempo total
de vida, con lo que tiene un significado me-
nor en el conjunto de nuestra vida. Basta
con ver cuándo se incorporan los jóvenes al
mundo laboral y cuándo lo abandona el
adulto. Se empieza más tarde, y la esperan-
za de vida es mucho mayor. Si a esto se le
suman los fines de semana, las minivacacio-
nes, los puentes… algo que ahora contem-
plamos con total normalidad, pero que no
siempre fue así, estaremos hablando de una
conquista que lleva implícito algo que los jó-
venes han visto con claridad: el trabajo no
es lo más importante. Cierto es que sus tra-
bajos no son los que soñaban y que el mun-
do laboral es precario, pero es que no les
interesa como ámbito para realizarse. Via-
jes, conciertos, etc., y compartir el tiempo
con familia y amigos les parece más satis-
factorio, y se esfuerzan es procurárselos.  

Manuel 
Cuenca Cabeza

Director de los programas de Postgrado de 
Estudios de Ocio de la Universidad de Deusto 
y Director Académico de la Cátedra ONCE 
Ocio y Discapacidad



La Bandera Azul, las normas de calidad ISO 9001 y 14.000, la Q de Cali-
dad del ICTE o el sistema de gestión EMAS, son mecanismos con que las

autoridades públicas cuentan para comprobar y gestionar la calidad
y el buen estado de las playas y ofrecer a sus visitantes unos pará-
metros en mejora constante año tras año. 

Cada una de esta normas tiene un nivel de exigencia diferente, pe-
ro todas tienden a prestigiar en mayor o menor grado al arenal
que consigue estos títulos, y, por ende, a la zona, provincia, comu-

nidad autónoma o país que en mayor medida los obtiene . Además,
se configuran como una herramienta de marketing y publicidad pa-

ra las playas. 

La importancia de acreditar la calidad y la gestión de las playas se
manifiesta en el hecho de que el territorio español cuenta con
3.000 puntos catalogados como playa, algunas de las cuales reci-

ben más 30.000 visitantes diarios. Tampoco puede desdeñarse el
impacto económico que el aprovechamiento de la playa supone:

con sólo el 0,001% del territorio, la economía generada por las pla-
yas supone el 10% de la renta de nuestro país. Mejorar y acreditar di-

cha mejora, y la salubridad y el respeto al medio ambiente se convier-
ten, por tanto, en un elemento  esencial para captar y conservar

visitantes.
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I N F O R M ECERTIFICADOS DE CALIDAD PARA PLAYAS

Playas certificadas
AUNQUE LAS “BANDERAS AZULES” SEAN 
EL SISTEMA MÁS CONOCIDO HAY OTROS QUE,
ADEMÁS, SON MÁS EXIGENTES 

12

clase social. Personas que no tie-
nen que trabajar, que tienen di-
nero y salud y, además, ganas de
seguir descubriendo cosas. Pero,
¿qué sucede? Que no saben qué
hacer fuera del trabajo. Su iden-
tificación había sido a través de
él, su presencia social era por el
trabajo. Cuando dejan de desem-
peñar su puesto, si no han sido
preparados, si no son creativos o
personas dinámicas, tardan 3po-
cos años en enfermar. Por eso, la
sociedad se ha dado cuenta de
que es importante preparar a las
personas para que disfruten y vi-
van su jubilación. Es una cues-
tión económica: las personas que
tienen una autonomía cuando
dejan de trabajar, enferman me-
nos y generan menos gasto. Pero
también es una cuestión social: a
su alrededor crean un ambiente
positivo para toda la familia, y
eso, sin duda, es beneficioso; es-
pecialmente para ellos mismos. 

¿Cómo se educa en el ocio?
Como en muchas otras cosas,
para poder enseñar tiene que
haber educadores de ocio. Espe-
cialistas que hayan sido forma-
dos para ello, y formen a los
formadores. Pero en este caso no
es un tema sólo de la escuela,
implica a toda la sociedad. De
hecho, la sociedad está asumien-
do el papel y desarrolla clubes
deportivos, centros culturales o
asociaciones. E igual que en el
trabajo te especializas, también
sucede en el ocio. Buscas y en-
cuentras aquello que más te sa-
tisface. Si aumentas el número
de gustos, se amplían tus posibi-
lidades de disfrutar. Por tanto,
cuanto antes se forme a las per-
sonas, mejor. Se trata de prepa-
rarlas para que disfruten del
ocio desde la libertad y desde el
conocimiento, que esto las pre-
serva de la manipulación y las
aleja del consumismo.

Pero, ¿hasta qué punto el ocio
no es sinónimo de consumo?
La clave de disfrutar del ocio no es
el dinero, si no una serie de valores
basados en el respeto de la perso-
na humana y sus potencialidades.

Por eso, la educación del ocio trata
de que la persona descubra cuan-
to antes esas cualidades. 

En la sociedad actual se ha he-
cho del ocio un sinónimo de
consumo, pues lo intangible se
ha convertido en producto. Pero
al final, el ocio es hacer aquello
con lo que te sientes bien; es una
experiencia gratificante que ha-
ces porque quieres, y nadie ni
nada te obliga. No es necesario
gastar dinero en ello. Sin embar-
go, y es una ventaja, detrás del
ocio hay una industria que cada
vez va a ser más potente, y esto
se puede traducir en términos
positivos. Para alguien que le
gusta la música clásica, por un
módico precio tiene a su disposi-
ción un buen equipo y a los me-
jores directores de orquesta del
mundo. Y eso, hace 50 años era
impensable. Se han  democrati-
zado las posibilidades de disfru-
tar. Antes, las familias
compartían el trabajo, ahora se
encuentran en los momentos de
ocio, con la ventaja de que lo po-
sitivo une mucho más que las
tragedias o la obligación. 

Compartir el ocio en familia es
transmitir un mundo de sensa-
ciones y sentimientos no ligadas
a la razón. Lo mismo pasa con
los sistemas de gestión en las
empresas. Cada vez tienden a te-
ner más en cuenta el ocio, pues
si no es así, todo el elemento
emocional falla, y éste es funda-
mental para la motivación. 

¿No ve el peligro de que triun-
fe el hedonismo, la búsqueda
del placer por el placer?
El ocio, por esencia, es egoísta, pe-
ro hacer lo que me gusta no signi-
fica olvidar a los demás.
Precisamente, estamos tratando
de determinar hasta qué punto el
voluntariado es ocio. Cumple to-
das sus propiedades: es una activi-
dad libre, que gratifica y que si no
gustara se podría dejar. Se trata de
un ocio maduro, que llega más
allá del yo. Por eso, mi siguiente
pregunta será, ¿qué formación
hay que dar para que la gente se
sienta bien en un ocio maduro?

“A DIFERENCIA 

DE OTRAS ÉPOCAS, 

HOY EL TRABAJO 

ES UN MEDIO PARA 

CONSEGUIR 

TIEMPO DE OCIO”



EMAS  (Sistema de Ecogestión y Auditoría) es el sistema más prestigioso de
la Unión Europea y exige para su obtención el cumplimiento estricto de la
legislación vigente. Un ayuntamiento no puede inscribir sus playas ni
ningún otro servicio en el registro EMAS si muestra una sola carencia o
disconformidad en el informe realizado por los verificadores. El ayunta-
miento que desee obtener la acreditación EMAS debe hacer una declara-
ción medioambiental con un resumen de su gestión. Esta declaración es
un documento público. En el sistema EMAS es la propia Administración, a
través de la figura de verificador, quien se inscribe en un registro euro-
peo, lo que supone la prueba del cumplimiento con el sistema.

EMAS apuesta por la comunicación y la transparencia hacia la opinión
pública. El sistema comienza por una revisión medioambiental de las
actividades que realiza el ayuntamiento en las playas de su municipio.
En esta revisión se describe el impacto que ocasionan las actividades
realizadas en el entorno. Después se redacta el sistema de gestión
medioambiental (efectivo y realista) y, por último, hay que promover una
declaración sobre los logros obtenidos en relación a ese compromiso. 

Varios ayuntamientos enclavados en zonas turísticas están inmersos en
el proceso de redacción del sistema de gestión medioambiental, que
implica desde la recogida de basuras y su tratamiento, hasta la impli-
cación de los trabajadores y funcionarios en la puesta en marcha de
todo el sistema. 

Dado que es un método de trabajo relativamente nuevo, menos conoci-
do y mucho más exigente, la inscripción de municipios en este siste-
ma es notablemente inferior a la entrega de certificados o Banderas
Azules.

Es la certificación más novedosa que se aplica a las playas. 
En el momento de redactar este informe se estaban realizando las
auditorias previas en las playas para que se pudieran entregar las cer-
tificaciones a mediados de julio, coincidiendo con la época de mayor
afluencia a estos espacios. Según fuentes del ICTE (Instituto para la
Calidad Turística Española), es esta institución la que forma a los
auditores en las peculiaridades de cada sector para que puedan cono-
cer perfectamente los puntos críticos y débiles a los que deben prestar
atención preferente. Para mantener la marca de Q de Calidad Turística,
la playa o empresa que la obtenga debe auditarse y ratificar anual-
mente la certificación. El ICTE ha informado a esta revista que, por la
falta de auditores, en esta primera edición de auditorías en playas no
se ha podido atender a todas las demandas y solicitudes . 

La marca Q de Calidad Turística evalúa lo que afecta al usuario
final: unidad de dirección, de seguridad, salvamento y primeros
auxilios, información, limpieza y recogida selectiva de residuos,
mantenimiento de instalaciones y equipamientos, accesos, servicios
higiénicos y ocio. Y hace lo propio con todos los aspectos medioam-
bientales. La principal diferencia de esta marca con el resto de sis-
temas de acreditación es que proviene de una institución española
cuyo objetivo es la defensa y mejora de los servicios turísticos
españoles.

Las normas son definidas por empresarios, Administración e implica-
dos y expertos en el sector, por lo que se ciñen mucho más, según sus
promotores, a las necesidades y demandas de los usuarios del servicio
turístico, en este caso de las playas. Para identificar las playas con la
marca Q, el ICTE ha diseñado unos paneles que se situarán en la entra-
da de las playas, junto a los paneles con información de los servicios.
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Sistema EMAS: 
el más exigente y prestigioso

Marca Q de Calidad Turística: 
el modelo de los empresarios turísticos

CADA UNA DE ESTAS ACREDITACIONES
ENTRAÑA UN NIVEL DE EXIGENCIA Y
COMPROMISO CON LA CALIDAD

I N F O R M E_I N F O R M E

El sistema más conocido por consumidores, usuarios y turistas 
es la Bandera Azul, acreditación que supone una fotografía, 
una imagen estática, de la situación de una playa en un momento
determinado tras la inspección por parte de los miembros de la
ONG Asociación de Educación Ambiental y del Consumidor (ADEAC)
y que año tras año hay que renovar. 

La concesión de la Bandera Azul no es para toda la vida, ya que se
impone una renovación anual. Sin embargo, la inspección se realiza
en un momento concreto y no valora las mejoras o el empeoramiento
de una playa. Si cumple los requisitos, se le entrega la bandera sin
analizar si se ha producido un empeoramiento desde el año anterior. 

Aunque en los últimos años el prestigio de este galardón se ha puesto
en entredicho, la entrega de la Bandera Azul sigue siendo un acto
emblemático en las playas españolas. Este verano, un total de 450
playas y 68 puertos han recibido el galardón, que entregan la
Fundación Europea de Educación Ambiental (FEEE) y la citada ADEAC,
organización española que pertenece a la Fundación encargada de
visitar y analizar  los emplazamientos que aspiran a esta distinción. 

El consumidor puede reconocer fácilmente la playa con Bandera Azul:
hay una enseña ubicada en la entrada de las playas. Además, dado el
prestigio que ha otorgado la concesión de este galardón, es un motivo
de orgullo para los responsables municipales, que acostumbran pre-
gonar el éxito a través de los medios de comunicación. 

Para conseguir La Bandera Azul, las playas deben acreditar unos míni-
mos en aspectos relacionados con la legalidad, sanidad, limpieza, segu-
ridad, información y gestión medioambiental. Los ayuntamientos pasan
el examen a principios de verano con la visita de inspectores que inves-
tigan también las denuncias formuladas por los usuarios. 

La concesión de la Bandera Azul la realiza un jurado internacional,
siempre que la playa  cumpla con 27 criterios relacionados con la
calidad del agua, la educación ambiental e información, gerencia
ambiental, seguridad y servicios.

La incorporación de las normas ISO 9001 (Gestión de la calidad) y
14001 (Gestión medioambiental) a la certificación de las playas ha
supuesto un avance en la mejora continua de los servicios y en la
situación del litoral. Estas normas acreditan una constante mejora,
ya que las playas, igual que cualquier empresa o entidad, deben
renovar su certificación año tras año mediante la visita anual de los
auditores independientes que verifican la mejora de instalaciones,
calidad de aguas y arena, servicios, gestión de residuos, etc.
Mientras que en la Bandera Azul es una organización la que toma la
iniciativa para la concesión del galardón, en las normas de gestión
de la calidad y de medio ambiente son los consistorios quienes dan
comienzo al proceso y se implican hasta el final en la obtención del
certificado. 

Los pasos que deben seguir los ayuntamientos comienzan por la toma
de conciencia para obtener dichas certificaciones, y por gestionar con
calidad y poner en marcha una política medioambiental. Para ello, es
necesario elaborar un documento que refleje un compromiso explíci-
to de prevención de la contaminación, de mejora continua y del
cumplimiento de la legislación ambiental de cada territorio. 

Posteriormente, se deben identificar todas las actividades que se 
desarrollan en la playa y que pueden provocar impactos medioambien-
tales (basuras, desechos de los “chiringuitos”, residuos sanitarios, res-
tos de utensilios de playa –plásticos, pelotas, palas, etc,..- residuos de
motos acuáticas –si está permitido su uso- etc,...).

El siguiente paso es fijar metas para prevenir la contaminación, conse-
guir la mejora continua, etc,.. Para desarrollar este proceso, los ayunta-
mientos cuentan con auditores -de empresas independientes- que ayu-
dan tanto en la redacción del Sistema de Gestión Ambiental como en
los planes de prevención y de identificación de los focos de contamina-
ción. Finalmente, otra empresa, la certificadora, se encarga de determi-
nar si efectivamente se cumplen los requisitos que establecen las nor-
mas ISO 9001 y 14001. Los visitantes encontrarán, junto al panel que
informa de los servicios que ofrece la playa (duchas, posta sanitaria,
etc,...), el sello de la empresa que ha certificado el servicio. Además,
los ayuntamientos que obtienen esas certificaciones utilizan estos
sellos en sus políticas de marketing, por lo que es fácil descubrir en los
folletos informativos y en los medios de comunicación información
sobre la obtención de la certificación.

Según SGS ICS, multinacional certificadora implantada en nuestro país,
“la obtención de un certificado, tanto de calidad de servicio como
medioambiental, es sólo el principio del trabajo, ya que es obligatorio
renovarlo cada año, tras la inspección de auditores independientes que
evalúan no sólo que se mantienen los niveles que exige la norma, sino
que se mejora de forma continuada, principal característica de los cer-
tificados, frente a otras enseñas que sólo valoran que se cumplan cier-
tos requisitos”. Las normas de calidad y de medio ambiente ISO impli-
can, por tanto, un compromiso con la una mejora continua, acreditada
con la renovación del certificado.
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Bandera Azul: 
una fotografía de la situación

Normas ISO 9001 
e ISO 14001: La mejora continua



Indispensables para 
una dieta equilibrada
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La dieta mediterránea, basada en gran medida en el consumo de vegetales, contribuye a redu-
cir el riesgo de enfermedades de máximo impacto en los países desarrollados, como las cardio-
vasculares, las degenerativas y el cáncer. Sin embargo, a pesar de que nuestro país posee un
potencial productivo privilegiado y de que los conocimientos actuales demuestran el papel be-
neficioso de la dieta en la salud, consumimos menos de la mitad de la cantidad diaria reco-
mendada de hortalizas y vegetales, un mínimo de 400 gramos diarios, o lo que es lo mismo,
tres a cinco raciones al día. Para cubrir esas necesidades, las apetitosas ensaladas pueden ayu-
darnos este verano. Son muy fáciles de preparar, y por su elevado contenido en agua y otros
nutrientes esenciales para nuestro organismo, sacian nuestra hambre y calman nuestra sed y
nos ayudan a mantener la piel bien nutrida e hidratada.

HIDRATAN Y REFRESCAN. Más del 90%
de las hortalizas, base de las ensala-
das, es agua. Comer ensalada es una
forma sencilla y rápida de hidratar el
cuerpo en estos días calurosos.

PROPORCIONAN VITALIDAD. Los vegeta-
les son fuente excelente de vitaminas
que regulan importantes procesos orgá-
nicos, como el buen funcionamiento
del sistema nervioso. 

DEPURAN EL ORGANISMO. La acción
depurativa, desintoxicante y diurética
de las ensaladas se debe al alto conte-
nido de agua, a la riqueza en potasio,
al bajo aporte de sodio de los vegetales
que las componen, y a la presencia de
aceites esenciales que dilatan los
vasos renales. Así, consumir ensaladas
a diario contribuye a eliminar el exceso
de líquidos y resulta beneficioso en
caso de hipertensión, retención de
líquidos y oliguria (producción escasa
de orina). Al aumentar la producción
de orina se eliminan, además
de líquidos, sustancias 

de desecho disueltas, como ácido
úrico o urea. Por ello, las ensaladas
son recomendadas en caso de hiperu-
ricemia y gota, afecciones articulares
o reumatismos, y a las personas con
tendencia a formar cálculos renales.
Los vegetales más diuréticos son el
apio, los espárragos frescos, la esca-
rola, la endibia y la cebolla…

PROTEGEN LA PIEL. Los rayos solares
son los principales agresores para la
piel y una de las causas del envejeci-
miento y del desarrollo de melano-
mas. Con algunas ensaladas aporta-
mos los nutrientes básicos para man-
tener la piel en perfecto estado. Las
hortalizas de colores llamativos (zana-
horia, remolacha, pimientos, tomate,
col lombarda, lechuga lollo rojo…)
aportan beta-caroteno que se trans-
forma en vitamina A, que renueva la
piel y las mucosas y vitamina C, lo
que mejora la producción de coláge-
no, una proteína que mantiene la piel
tersa y sin arrugas. Si se acompañan
de aguacate o frutos secos y se con-
dimentan con aceite de oliva virgen y
germen de trigo, se enriquece la
ensalada en ácidos grasos insatura-
dos, imprescindibles para mantener
una piel estructurada e hidratada, y
de vitamina E, que evita la aparición
de manchas de envejecimiento.

REGULAN LA FUNCIÓN INTESTINAL.
Por la riqueza en fibra de los vegetales,
una ensalada resulta laxante, por lo que
previenen o mejora el estreñimiento.
Además, la fibra contribuye a reducir el

A L I M E N T A C I Ó N ENSALADAS DE VERANO
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colesterol en sangre y al buen control
de la glucemia (niveles de azúcar en
sangre), beneficioso en caso de hiper-
colesterolemia y diabetes.

APORTAN POCAS CALORÍAS. Muy ade-
cuadas para todas las personas, y
especialmente para quienes siguen
una dieta de adelgazamiento, eso sí,
sin abusar de los aliños. Además,
comenzar la comida con una ensala-
da, sacia y reduce el apetito, lo que
interesa en estas circunstancias.

CUIDAN EL CORAZÓN. La abundancia
en antioxidantes (carotenoides -beta-
caroteno, ácido alfa-lipoico, licopeno-
, vitamina C, vitamina E, flavonoides,
selenio…) en los vegetales convierte
a las ensaladas en platos aliados del
corazón. Los antioxidantes bloquean
la acción dañina de los radicales
libres, sustancias implicadas en el 
desarrollo de enfermedades cardio-
vasculares, degenerativas y cáncer. 

MEJORAN LA DIGESTIÓN. El ligero
amargor de hortalizas como la escaro-
la, el apio, la hierba de los canóni-
gos, la achicoria, la alcachofa, la
endibia o el rábano, estimula el fun-
cionamiento de la vesícula biliar y del
hígado. Además, los germinados
(soja, alfalfa, berro, rábano) y fer-
mentados (chucrut) enriquecen la
dieta en enzimas, y todo ello es esen-
cial en la digestión de los alimentos.
Por tanto, incluir estas hortalizas en
la ensalada, resulta aperitivo y tonifi-
cador, y se aconsejan en particular a

quienes padecen
dispepsia, hígado perezoso y
trastornos de la vesícula biliar. 

PREVIENEN LA ANEMIA. La falta de
hierro y de ácido fólico se relaciona
con distintos tipos de anemia. Las
verduras de hoja verde –acelga, espi-
naca, grelos, berros o escarola- son
especialmente ricas en clorofila (con
demostrados efectos antianémicos),
folatos y hierro, por lo que interesa
incluirlas en ensaladas en caso de
anemia. Para aprovechar mejor el
hierro vegetal (hierro no hemo) se
aconseja acompañar el menú con ali-
mentos ricos en vitamina C, como
cítricos, kiwi, frutas tropicales, toma-
te, pimiento, etc. Además, por su
contenido en folatos, las ensaladas
son imprescindibles en la dieta de la
mujer embarazada para prevenir gra-
ves trastornos en el bebé. 

SON SABROSAS Y NUTRITIVAS. Hojas
de lechugas diversas, escarola, endi-
bias, espinacas, hierba de los canóni-
gos, cebolla, pepino, ajo, zanahoria,
remolacha, tomate, espárragos, apio,
pimientos, germinados... Cuanta más
variedad de hortalizas y verduras
incluya la ensalada, mayor es la
riqueza nutritiva y esto se traduce en
más vitalidad y energía. Como com-
plemento del aliño, la levadura de
cerveza, las semillas de sésamo, el
germen de trigo u otros productos
dietéticos, además de enriquecer en
vitaminas y minerales los platos, pro-
porcionan agradables sabores.

PARA INCLUIR ENSALADAS
EN EL MENÚ DE CADA DÍA

ALGUNAS SUGERENCIAS
ENSALADA VERDE 

Rápida de preparar, muy
nutritiva y perfecta para
los más tradicionales. Se
pueden utilizar diferentes
aceites (oliva, girasol,
soja…), vinagres (man-
zana, jerez, eneldo…),
hierbas aromáticas
(cebollino, perejil, ajo,
orégano, albahaca…) y
frutos secos.

ENSALADA MIXTA 

Miscelánea de sabores,
al mezclar vegetales con
ingredientes de origen
animal (carnes, pesca-
dos, huevo, queso,

yogur…). Es un plato
muy nutritivo, rico en
proteínas. Bien combina-
do, se puede convertir en
plato único de una cena
ligera muy saludable. 

ENSALADA ENERGÉTICA 

Combinar los vegetales
con arroz, pasta, patata o
legumbre es la manera
idónea de convertir una
ligera ensalada, un plato
energético, además de
nutritivo. 

Crudas, partidas en julia-
na o en trozos pequeños,
rehogadas y mezcladas
con esmero, dan un

toque diferente y jugoso
al plato y un sabor origi-
nal. 

ENSALADA DE FRUTAS 

Combinar los sabores
vegetales y ligeramente
amargos de algunas hor-
talizas, con el toque dul-
zón y ácido de las frutas,
puede ser un deleite para
nuestro paladar.
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Moléculas contra las hemorragias  
Una molécula utilizada para activar la coagulación en cier-
to tipo de hemofílicos ha demostrado que también puede,
en minutos, detener hemorragias por traumatismos en pa-
cientes con coagulación normal. El factor VII recombinante
activado (rFVIIa) reduciría la cantidad de sangre para
transfusiones y sus riesgos, como el rechazo orgánico o las
infecciones. El rFVIIa es “candidato ideal” para casos de
extrema gravedad en los que se ha perdido mucha sangre,
por su mecanismo de acción inteligente: una vez inyecta-
do, se dirige al lugar donde están las lesiones arteriales
que provocan el sangrado masivo para activar una proteína
insoluble (fibrina) que forma un tapón y sella la lesión. 
El descubridor de esta molécula es el doctor Uri Martino-
witz, director del Centro Nacional de Hemofilia de Israel,
donde en los últimos años el rFVIIa ha detenido sangrados
críticos en el 75% de las personas con lesiones. 

España, el país que 
más energía derrocha
en iluminación
España es el país de mayor derro-
che energético de Europa e incluso
los niveles de iluminación interior
de algunos grandes y pequeños
comercios de Madrid, Valencia o
Sevilla pueden ser “dañinos para la
salud”, según el presidente del
Grupo de Protección del Cielo,
Francisco Pujol. Este ingeniero
industrial ha manifestado que ilu-
minar más no significa iluminar
mejor y que superar los 2.500 lux
–unidad para medir el flujo lumino-
so que recibe una superficie– a la
altura de la cabeza puede resultar
perjudicial para la salud. Los efec-
tos de la contaminación lumínica
van “desde un simple dolor de
cabeza hasta un cáncer de piel”
por una prolongada exposición a la
radiación ultravioleta emitida por la
iluminación artificial sin filtros ade-
cuados, aseguró Pujol. El Grupo
advierte que este derroche energé-
tico destruye el legado de la visión
del cielo nocturno y causa un efec-
to nocivo en las aves migratorias
que vuelan de noche. 

Una píldora barata para el dolor de cabeza
no sólo puede ayudar a prevenir el cáncer
de colon sino que puede convertirse en
una terapia eficaz contra esa enfermedad,
sostienen investigadores norteamericanos.
Científicos de la Escuela de Medicina de
la Universidad de Boston administraron
dosis diarias de ibuprofeno a ratones con
tumores pequeños y éstos fueron menos
proclives a morir de cáncer en el colon.
“Ahora queremos realizar más estudios”,
ha señalado Michael Wolfe, gastroenteró-
logo de la citada escuela y director del

estudio. “Lo que para nosotros fue real-
mente notable es que la dosis que usamos
en estos animales equivale a 100 micro-
gramos de ibuprofeno en un ser humano”,
añadió. Esa cantidad corresponde casi a
la mitad de lo que contiene una tableta
común de ibuprofeno; sin embargo, como
el ibuprofeno es barato, Wolfe teme que
no sea lo suficientemente atractivo para
las grandes empresas farmacéuticas. El de
colon es el segundo cáncer que más
muertes causa en Estados Unidos, según
la Sociedad de Cáncer de ese país.

La erosión amenaza la costa europea 
La quinta parte de la costa de Europa está siendo erosio-
nada por el mar y por tormentas e inundaciones cada vez
más frecuentes, y pese a que la erosión es un proceso na-
tural, el desarrollo urbano en áreas costeras y ríos perturba
el equilibrio natural y acentúa la tendencia, según la Comi-
sión Europea. Así lo demuestra un estudio encargado por
el órgano ejecutivo de la Unión Europea (UE) que compro-
bó que la línea costera europea retrocede entre 0,5 y dos
metros por año, y hasta 15 metros en algunos casos, lo
que provoca derrumbes de casas y caminos. El organismo
indicó que el costo de combatir la erosión es cada vez ma-
yor y que el impacto de la erosión en la vida humana tam-
bién está creciendo, pues cada vez más gente elige vivir
cerca de las playas. En los últimos 50 años, la población
costera se ha duplicado y supone hoy día cerca de 70 mi-
llones de personas o, lo que es lo mismo, el 16% de los
habitantes de los 25 países miembros. 

La falta de asistencia y la escasez
de recursos públicos adecuados pa-
ra atender a las personas mayores
son dos de los principales proble-
mas que sufre este colectivo. Sin
embargo, lo peor de todo para ellos
es la soledad. 76 ancianos fallecie-
ron solos en España en 2001, la
cifra descendió a 72 ancianos en
2002 pero se incrementó notable-

mente el año pasado con la ola de
calor: más de 150 mayores murie-
ron completamente solos en sus
casas. Esta soledad afecta al 20%
de los siete millones de personas
que en España superan los 65
años, según cifras recogidas por
Solidarios para el Desarrollo. Estos
datos revelan que, a pesar de los
avances en las últimas décadas en
salud y atención a los mayores, to-
davía existen importantes caren-
cias. Solidarios para el Desarrollo
afirma que las personas mayores
forman parte de una generación
que tuvo que vivir las condiciones
de la guerra civil y de la posguerra
y que, a pesar de que no cuentan
con servicios públicos óptimos, no
tienen la fuerza y el espíritu para
reclamar “porque estaban acos-
tumbrados a situaciones peores”. 

Adoptar animales adultos 
es una buena opción para
hacernos con una mascota   

La adopción de animales es una
alternativa solidaria para evitar
que vivan en condiciones inade-
cuadas o mueran al no tener
quien se cuide de ellos. La Aso-
ciación Protectora de Animales
S.O.S Bilbao propone adoptar un
perro adulto con los siguientes ar-
gumentos: no sólo ofrece compa-
ñía, cariño y la misma amistad in-
condicional de un animal criado
en casa desde pequeño, sino el
agradecimiento de quien lo ha
pasado muy mal y al fin se siente
querido, con un físico ya definido
que no traerá sorpresas cuando se
desarrolle y un carácter ya forma-
do que facilitará una elección
más segura. Por su parte la Aso-
ciación Gatuno Animalista Trican-
tina GATA, en Madrid, pide ayuda
en su lucha para que se ponga en
manos de entidades de protec-
ción animal la gestión del servicio
municipal de recogida y albergue
de animales abandonados.

El 22% de las facturas se paga con retraso en España 
El 22% de las facturas que se emiten en España se paga con retraso y el 59%
de atrasos de ese total no se debe a la falta de liquidez o a problemas finan-
cieros, sino a impagos “intencionados” en los que el deudor utiliza el dinero
del proveedor para financiarse gratuitamente, según datos de la Asociación
Comunitaria de Arbitraje y Mediación (ACAM). Este organismo precisó que la
mejor solución en estos casos es llevar el problema a una solución mediante
arbitraje, modalidad que con la nueva Ley de Arbitraje, que entró en vigor en
marzo de 2004, “ofrece distintas garantías de cobro”. ACAM, una organización
sin ánimo de lucro creada hace dos años por un grupo de empresarios y juris-
tas, ha detectado tres tipologías de morosos. El primero sería el de mala fe,
que compra para no pagar. La segunda categoría corresponde al moroso que
no paga por incompetencia en la gestión de su empresa o por problemas finan-
cieros, mientras que el tercer tipo se refiere a los morosos fortuitos. 

El Gobierno italiano ha aprobado un proyecto de ley que establece normas claras para
proteger la auténtica pizza italiana de las imitaciones. La masa debe tener una altura
inferior a 2 centímetros y menos de 35 centímetros de diámetro. Otros parámetros a
seguir para elaborar una auténtica pizza italiana se refieren al tipo de harina, sal, le-
vadura y tomates que deben utilizarse. Los establecimientos que cumplan con estos y
otros requisitos podrán contar con el sello de Especialidad Tradicional Garantizada. 
El proyecto también hace hincapié en lo que se debe evitar para cocinar este sucu-
lento plato, como el palo de amasar y las máquinas para elaborar la masa. Todo ello
para conseguir que “la pizza sea suave, elástica y fácil de doblar por la mitad para
formar un libretto ”. Para la pizza margarita, por ejemplo, se determina que no puede
cubrirse con cualquier clase de mozzarella, sino con “la de los Apeninos del sur”.

El ibuprofeno podría ayudar a prevenir el cáncer de colon 

La soledad afecta al 20% de las personas mayores 

Italia protege la elaboración de la pizza 



El tratamiento local la
mejora pero no consi-
gue eliminarla . 

La CRANEOFACIAL
se caracteriza por una
sudoración excesiva
en la frente y la cara,
se desencadena tras
un estrés mínimo y
quienes la sufren han
de estar secándose la
cara continuamente.
Para quienes usan
cosméticos y maquilla-
jes, es un problema
cotidiano importante. 

La hiperhidrosis 
PALMAR es un auténti-
co problema social
para quien la sufre,
sobre todo las formas
graves y cuando se
trata de un cargo
público, representan-
tes comerciales,
dependientes, pinto-
res, dibujantes… 
Las personas afecta-
das pueden volverse
retraídas, evitan dar 
la mano e incluso 
llegan a rehuir 
la vida social. 

El tratamiento de la hiperhidrosis
no es fácil. En los casos más
leves se recurre a productos de far-
macia, de droguería, de aplicación local
en axilas o en pies. Se han utilizado
medicamentos anticolinérgicos
por vía oral pero por sus efectos
secundarios (retención urinaria,
visión borrosa, sequedad de
boca…) han sido abandonados.

Se utilizan también preparados
como el cloruro de aluminio hexahidra-
tado en solución alcohólica, sobre
todo en la forma axilar, pero irrita
la piel. El ácido tánico, el glutaralde-
hido y la formalina al 1% son tam-
bién eficaces aplicados localmen-
te, pero utilizados durante mucho
tiempo producen hiperpigmenta-
ciones de la piel.

La temida toxina botulínica, que está
siendo utilizada actualmente en
muchas afecciones (estrabismo,
arrugas, patas de gallo, distonía
cervical…) y que produce un blo-
queo de la transmisión nerviosa,
se aplica también en el tratamien-
to de la hiperhidrosis localizada.
Se inyecta subcutáneamente y la
sintomatología remite en una
semana, pero tiene el inconve-

niente de que reaparece al cabo
de unos meses. 

También se pueden tratar quirúr-
gicamente las formas severas de
este trastorno en manos, axilas y
región craneofacial. La interven-
ción es una simpatectomía torácica
mediante endoscopia, y consiste en
la sección de algunos nervios y
ganglios de la cadena simpática
torácica. Es una intervención efi-
caz, siempre y cuando sea realiza-
da por manos expertas y experi-
mentadas, que requiere una hos-
pitalización de sólo 24 horas. 
La mortalidad es nula y las com-
plicaciones escasas. El resultado
de esta operación es satisfactorio
en el 95% de los casos, si bien
tiene como efecto secundario la
aparición de una transpiración
compensadora en otras partes del
cuerpo, especialmente en tronco y
extremidades inferiores, que
puede presentarse en el 50% de
los intervenidos. Esta sudoración
no es muy severa por lo general y
en algunos casos desaparece
espontáneamente. En el 5% res-
tante hay recidiva o fracaso, que
se atribuye a una insuficiente
extirpación de un ganglio. 
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TRATAMIENTOS

HIPERHIDROSIS
NO SIGNIFICA

HIGIENE DEFICIENTE

Cuando se suda exce-
sivamente se habla de
hiperhidrosis, produc-
ción excesiva de
sudor, que puede 
ser generalizada -o
sistémica- y localizada. 
La HIPERHIDROSIS
SISTÉMICA se obser-
va en muchas cir-
cunstancias: embara-
zo, obesidad, meno-
pausia, ansiedad,
hipertiroidismo, con-
sumo de alcohol o de
opiáceos, y también
en muchas enferme-

dades, como tumores,
infecciones… 

Pero la que más pro-
blemas genera es la
HIPERHIDROSIS 
LOCALIZADA, también
denominada emocio-
nal porque se desen-
cadena por estímulos
estresantes y emocio-
nales. Afecta a pal-
mas de las manos,
plantas de los pies,
axilas y región crane-
ofacial. Se ignora lo
que la ocasiona aun-

que se piensa que e
trata de hiperactivi-
dad del sistema vege-
tativo simpático. La
padecen una de cada
10.000 personas y,
por lo general, se
manifiesta ya en la
infancia y tiende a
persistir durante toda
la vida. En la mitad
de los casos hay un
factor desencadenan-
te, por lo general de
tipo emocional, aun-
que también puede
causarla el calor, el

ejercicio físico o la
alimentación. 
La hiperhidrosis 
localizada desapare-
ce por la noche. 

La AFECCIÓN 
PLANTAR origina mal
olor, ampollas, mace-
ración de la piel,
infecciones locales,
micosis y deteriora los
calcetines y el calza-
do. La AXILAR humede-
ce la zona, la irrita,
produce mal olor y
deteriora la ropa. 

El sudor forma parte del mecanismo
que nos permite adaptarnos a las
fluctuaciones ambientales de tempe-
ratura. Aunque en condiciones nor-
males sólo deberíamos sudar en exce-
so si practicamos deporte o sufrimos
un calor desmedido, hay personas
cuya transpiración es muy inten-
sa en cualquier circunstancia.
Sus manos, axilas, rostro y cráneo es-
tán constantemente empapados, has-
ta el extremo de que el sudor es para
estas personas una traba que condi-
ciona su vida social, laboral y afecti-
va. La hiperhidrosis o producción ex-
cesiva de sudor es un trastorno
traumático para quienes lo padecen,
y no tiene nada que ver con una hi-
giene deficiente. 

¿Qué es el sudor?
El sudor es un líquido compuesto por

agua, sales minerales y otras sustan-
cias, producido por glándulas sudorí-
paras que se encuentran en el tejido
subcutáneo, por debajo de la dermis.
En ocasiones, está formado también
por sustancias aromáticas, pues tras
comer ajo o sardinas el sudor puede
adquirir este olor. 

Los seres humanos tres tipos de
glándulas sudoríparas: ecrinas, apo-
crinas o apoecrinas. 

Las ecrinas son las que tienen más
participación en la termorregulación
y se encuentran distribuidas por toda
la piel excepto en los labios menores,
clítoris, labios y conducto auditivo ex-
terno. Contrariamente a lo que se
piensa, las zonas con mayor profusión
no son las axilas, sino el dorso de la
mano y las yemas de los dedos, donde
podemos llegar a tener hasta setecien-
tas glándulas por centímetro cuadra-
do. Disponemos de entre 3 y 4 millones
de estas glándulas, capaces de produ-
cir cerca de 600-1.000 mililitros de
sudor por hora si son sometidas a altas
temperaturas, aunque en deportistas
de alto rendimiento pueden producir
hasta dos o más litros. 

Las apocrinas segregan un fluido
denso y en el ser humano se localizan
en axilas, pezones, periné, alrededor
del ano y en el conducto auditivo ex-
terno. Son las responsables del olor
corporal de cada persona. Tienen rela-
ción con la sudoración producida por
causas emocionales como la ansiedad

o el estrés. Las glándulas apoecrinas,
de características intermedias respecto
de las anteriores, se encuentran fun-
damentalmente en las axilas. 

¿Para qué sudamos? 
La función del sudor es regular la

temperatura corporal, ya que cuando
se evapora de nuestra piel reduce el ex-
ceso de calor. También interviene en la
eliminación de sustancias nocivas pa-
ra la salud. Sudamos algo más de un li-
tro al día en condiciones de reposo,
que aumenta hasta un litro por hora si
realizamos ejercicio físico. Los depor-
tistas de élite pueden sudar hasta cua-
tro o cinco litros por hora. 

Niños y ancianos sudan menos que
los adultos. La razón hay que buscarla
en el grado de madurez de las fibras del
sistema nervioso simpático – regula
las funciones automáticas como la
sudoración, el pulso, la respiración y la
salivación –, que no están suficiente-
mente desarrolladas en la infancia y se
van perdiendo a medida que envejece-
mos. Factores externos como la tempe-
ratura ambiente y la humedad tam-
bién influyen.

S A L U D HIPERHIDROSIS
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El exceso de sudor
puede traumatizar

Transtornos relacionados con el sudor
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autoestima se puede recuperar, mimar y
potenciar. Por ello, nos interesa conocer
en qué medida se propicia la autoestima
en el proceso educativo y formativo. Para
fomentarla, ha de crearse un entorno de
seguridad que se sustenta en tres pilares:
amor, aceptación y respeto. Son cosas
aparentemente obvias, pero hay que en-
tenderlas bien y en toda su dimensión. 

Amarle por quién es, por su existencia
y por su derecho a ser querida o querido,
independientemente de que nos guste
cómo piensa, siente o se comporta. 

Aceptarle tal cual es, y no en la medi-
da en que sigue nuestros preceptos y res-
ponde a nuestras expectativas.

Respetarle cuando decide por dónde
quiere llevar su vida. Hacerle ver, cuando
esas decisiones nos parezcan equivoca-
das, por qué no las consideramos correc-
tas, pero no impedir que intente llevar a
cabo lo que considere oportuno. Cometer
errores, asumirlos y evitarlos en el futu-
ro, es parte esencial del aprendizaje.

El padre y la madre, en armonía
Puede que el padre y la madre discre-

pen sobre alguna cuestión que afecte a
la educación de su hija o hijo, pero ello
no constituye un inconveniente insal-
vable, podemos incluso hacer que esas
discrepancias sean conocidas por nues-
tros hijos. Lo que sí afectará a la seguri-
dad del niño es que sus progenitores no
sean capaces de legar a consensos sobre
las decisiones finales, sobre todo si son
importantes. La clave no está, por tan-
to, en la diferencia de opiniones, sino en
la no unanimidad en las decisiones.
Además, no pasa nada porque los pa-
dres y madres cambien de opinión an-
te un hecho o una norma, siempre que
se lo hagan saber a sus hijos explicán-
doles el motivo. Ello, lejos de suponer
merma de credibilidad,  es un ejemplo
de flexibilidad y de adaptación a las
circunstancias. La rigidez y la inmovi-
lidad no caben en un proceso educati-
vo: asumir los riesgos ante los cambios
forma parte de la enseñanza. 

niña puedan forjar su
identidad y establecer 
su autoestima. 

3Si se siente respetado
por su dignidad como

ser humano, ganará en
confianza. Como a todo,
también a respetarse se
aprende y no será posi-
ble que lo consigan si
no les enseñamos. Lo
estaremos haciendo
cuando aceptamos sus
decisiones, 
escuchamos sus deseos,
atendemos sus necesida-
des y negociamos las
reglas establecidas en
casa. Respetarles no 
significa dejar que
hagan lo que quieren. La

permisividad es nefasta: 
destruye el esfuerzo, la
disciplina y el autocon-
trol, y con ello, la con-
fianza en uno mismo.
Nuestra responsabilidad
es enseñar y la suya
aprender, pero será él 
o ella quien se sitúe 
en el mundo, quien se
saldrá o no de nuestros
límites. Intentar dirigir
sus elecciones supondría
anular su responsabili-
dad. No puede haber
autoestima sin el 
ejercicio de la responsa-
bilidad. 

4Si el nivel de autoesti-
ma de los padres es

alto, hay más probabilida-

des que ocurra lo mismo
con el de los hijos, aunque
no siempre es así. Cuanto
más se valoren 
a sí mismos los padres
–sin caer en excesos per-
niciosos-, más fácilmente
podrán trasmitir a sus
hijos la importancia de
quererse a sí mismos.
Una autoestima bien
asentada ayudará a los
progenitores a educar a
sus hijos, ya que padres y
madres son modelos de
aprendizaje importantes 
y necesarios para que el
niño o niña inicie su
andadura partiendo de
algo a imitar y que le
indica el camino y cómo 
recorrerlo. 

EN RESUMEN…
El compromiso como padres y madres
para posibilitar una alta autoestima en
los hijos e hijas está relacionado con
las siguientes cuestiones:

> Tener presente que es otra persona,
independiente y distinta de nosotros.

> Ofrecer una seguridad basada en la
coherencia; es decir, en la coinci-
dencia entre lo que se enseña y lo
que se hace. 

> Hacerle sentirse observado y com-
prendido. Transmitirle que es una
persona única e irreemplazable. 

> Amarle desde la expresión verbal,
mostrándole el gozo que tenemos
por su existencia. El tacto es el
gesto esencial para que pueda sen-
tirse querido. Tocarle, besarle, aca-
riciarle no sólo cuando es bebé, sino
también cuando rechaza, por pudor,
esa muestra de afecto. 

> Aceptarle tal como es. Sólo así
aprenderá a aceptarse.

> Respetarle como es. 

> Marcarle límites justos, razonables,
flexibles y negociables.

> Ofertarle normas y altas expectativas
en lo que respecta a su comporta-
miento y rendimiento. No conviene
una actitud del “todo vale”, pero
tampoco un “no vales”. 

> Los elogios y críticas estarán dirigi-
dos a su conducta y comportamiento,
nunca a su persona. Nuestros hijos
se están formando y cambian cons-
tantemente. Cuidemos el lenguaje y
evitemos las descalificaciones per-
sonales

> Motivarle a tomar de decisiones, a
experimentar, a asumir riesgos y a
responsabilizarse de sus acciones.
No privarle de cometer errores. No
sobreprotegerle.

TAN POCO 
CONVENIENTE ES 
EL “TODO VALE” 
COMO 
EL “TÚ NO VALES”

P S I C O L O G Í A LA AUTOESTIMA
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Los seres vivos dependemos de nuestro
entorno para crecer, aunque nuestro
desarrollo se va a producir incluso en
un ambiente hostil. Si queremos po-
tenciar la autoestima de nuestros hijos
e hijas conviene que conozcamos qué
tipo de interacciones propician, anu-
lan o dañan la formación de su con-
fianza, y qué actuaciones les hace per-
cibir que se les falta al respeto. 

La formación de la autoestima de los
niños y niñas depende de la relación
que establecen con los adultos más im-
portantes en su vida: sus madres y pa-
dres, que serán los vigías de su con-
fianza y los estimuladores de su
autorespeto. Estas premisas fomenta-
rán una valoración personal que les
llevará a quererse a sí mismos y, por
extensión, a quienes les rodean.

Un entorno adecuado
La carencia de autoestima se manifies-

ta como problema, generalmente, una
vez superada la adolescencia, pero la

Ayudemos a que los niños
se quieran a sí mismos

CUATRO CLAVES PARA POTENCIAR LA         AUTOESTIMA EN LOS NIÑOS

1Si el niño o niña percibe
que sus pensamientos y

sentimientos son aceptados,
experimenta el valor que los
padres dan a su existencia.
No nos gusta la envidia de
nuestros hijos e hijas, sus
celos, su cerrazón, su aisla-
miento, su rabieta, su cabe-
zonería, su llorar constante
y un largo etcétera. Incluso
puede que las característi-
cas del niño o la niña no
sean las que deseábamos
que fueran y, además, no
aprenden como les estamos
enseñando a ser. Pero acep-
tarles es admitir, por mucho
que nos cueste, que ese hijo
o esa hija es una persona
diferente y muy valiosa para
nosotros. 

2Si opera en un contexto 
de límites definidos y fir-

mes, se da cuenta de que nos
importa. Esos límites habrán
de ser justos, razonables y
negociables: no vale la
libertad ilimitada, pues en
esta relación la falta de
límites significa indiferen-
cia. Cuando los progenitores
escuchan las necesidades y
deseos de sus vástagos y 
se muestran dispuestos a
negociar con ellos las reglas
familiares, están ejerciendo
autoridad y no autoritaris-
mo. La autoridad escucha,
atiende y negocia, pero 
también sanciona el incum-
plimiento de las normas,
algo estrictamente necesa-
rio para que el niño o la



sos de agua, a la vez que aparecen
plagas por la ruptura del equilibrio
ecológico. Todo ello influye en activi-
dades productivas como agricultura,
cría de ganado, pesca, etc.

Impactos negativos globales: los
bosques cumplen importantes funcio-
nes en materia climática y su desapari-
ción afecta a la humanidad en su con-
junto. Por un lado, porque la enorme
masa vegetal de los bosques ayuda a
regular el clima global, tanto en mate-
ria de precipitaciones como de tempe-
ratura y régimen de vientos. 

Por otra parte, porque constituyen
una enorme reserva de carbono y su
eliminación contribuye al agrava-
miento del efecto invernadero. Final-
mente, porque albergan gran parte de
la biodiversidad del planeta, de modo
que tanto las especies animales como
vegetales desaparecen junto con los
bosques.
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Actualmente, en nuestro planeta hay
unas 8.000 especies de árboles en peli-
gro de extinción en su forma silvestre,
con 976 en situación crítica. Organi-
zaciones como FFI (Flora y Fauna In-
ternacional) y PNUMA (la Agencia
Medioambiental de la ONU) han ini-
ciado una campaña cuya finalidad es
establecer un plan para crear bosques
sostenibles. Una herramienta útil para
materializar ese plan será la elabora-
ción de un Atlas Mundial de Árboles
Amenazados. 

Según los investigadores, ya están fun-
cionalmente extintas numerosas espe-
cies raras de árboles en los trópicos. Es-
timan, además, que casi la mitad de la
madera tropical del mercado interna-
cional ha sido talada ilegalmente. 

Entre 1960 y 1990 desaparecieron
más del 20% de los bosques tropicales
(un 33% en Asia y el 18% en Africa y
América Latina). Hoy, la deforesta-
ción de la Amazonia se produce a un

ritmo todavía más acelerado que en
la década de 1980, cuando el proble-
ma comenzó a suscitar interés a nivel
mundial. 

Consecuencias de la
deforestación 
Impactos negativos locales: para

los pueblos que habitan los bosques o
dependen de ellos, la deforestación su-
pone la pérdida de sus posibilidades de
supervivencia como culturas autóno-
mas. Aparecen problemas de desnutri-
ción (faltan alimentos esenciales que
están en los bosques), aumentan las
enfermedades y la emigración y puede
desaparecer la propia comunidad. 

Impactos negativos regionales:
dado que los bosques aseguran la
conservación del agua, de los suelos,
la f lora y la fauna, su eliminación
puede acarrear inundaciones. Se
agravan las sequías, la erosión de
suelos y la contaminación de los cur-
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BOSQUES PRIMARIOS
Los bosques primarios son grandes
extensiones de ecosistemas forestales
que no han sido alterados por la actividad
humana, por lo que se consideran reduc-
tos de lo que fueron los bosques origina-
les del planeta. A pesar de su vital impor-
tancia para la Tierra y sus habitantes,
están desapareciendo rápidamente y de
manera irreversible, según Greenpeace.
Más del 75% de los bosques primarios se
localizan en tres grandes áreas: los bos-
ques boreales de Canadá y Alaska, los de
Rusia y los bosques tropicales de la
Amazonía y el escudo de las Guayanas. 
En España no quedan ya bosques prima-
rios, aunque todavía existen pequeñas
superficies de bosque a las que no ha lle-
gado la actividad humana, como en zonas
del Pirineo o de la cordillera Cantábrica.
No obstante, son espacios demasiado
reducidos para ser considerados bosques
primarios. Aún así, deviene fundamental
conservar estos bosques viejos y madu-
ros, pues albergan buena parte de la bio-
diversidad forestal amenazada de los
bosques ibéricos. 

La deforestación 
avanza sin tregua 
LA PÉRDIDA DE BOSQUES CAUSA 
INNUMERABLES PROBLEMAS

En primer lugar, 
hay que identificar 
las causas directas y
subyacentes que deter-
minan la deforestación
en cada caso, así como
los actores involucrados,
y adoptar medidas estra-
tégicas para su solución. 

La implantación de la
Certificación Forestal
(FSC) ayuda a esta
defensa de los bosques. 
Se trata de un gran 
instrumento de mercado
que garantiza y demues-
tra al consumidor que la
madera o cualquier otro
producto forestal 
(corcho, resinas...) 
procede de un bosque
gestionado de manera
responsable y 
sostenible. 

Para Adena/WWF son
muchos los agentes que
pueden frenar la defo-
restación. 

Consumidores: pueden
buscar el sello FSC en
los productos de madera
que adquieren e informar
a sus amigos sobre la
problemática de los bos-
ques y la importancia
del consumo de produc-
tos FSC. Si se trata de
madera sin certificar, se
puede preguntar al
comerciante si dispone
de otro tipo de garantías
que avalen que la made-
ra procede de una ges-
tión responsable. 

Propietarios y gestores
forestales: pueden
implantar la certificación
forestal FSC en su
monte. 

Empresas transformado-
ras: deben exigir a los
proveedores productos
procedentes de bosques
certificados por el FSC. 

Comercios: pueden
demandar a los provee-
dores productos etique-

tados con el sello FSC.
Si no se encuentran,
pueden al menos exigir
pruebas de que la made-
ra procede de un bosque
explotado legalmente.

Arquitectos: podrían soli-
citar para sus obras pro-
ductos etiquetados con 
el sello FSC. 

Ayuntamientos y organis-
mos oficiales: pueden
promover la utilización
de madera y productos
FSC en la ejecución de
obras públicas. Además,
pueden incentivar el
consumo de productos
ambiental y socialmente
responsables entre la
opinión pública, la
industria y los comer-
cios. También pueden
lanzar campañas infor-
mativas sobre la des-
trucción de los bosques
en el mundo y la impor-
tancia del consumo res-
ponsable de productos
forestales. 

¿Qué podemos hacer para defender los bosques?

M E D I O  A M B I E N T E BOSQUES SILVESTRES

• La sustitución de los
bosques por otras
actividades (agricul-
tura, ganadería, 
plantaciones foresta-
les, etc.)

• La actividad de las
empresas madereras
con talas indiscrimi-
nadas

• La urbanización y la
construcción de
infraestructuras

• La explotación
minera y petrolera

• La lluvia ácida

• Los incendios 
forestales

• La construcción de
grandes presas
hidroeléctricas que
inundan extensas
áreas de bosques. 

• Las grandes planta-
ciones forestales que
son promocionadas
como "bosques plan-
tados", que en reali-
dad no son bosques,
sino cultivos cuya
implantación está
generalmente prece-
dida por la tala del

ecosistema forestal
nativo y su sustitu-
ción por monoculti-
vos a gran escala de
especies exóticas. 

• La política en mate-
ria de distribución
de tierras

• La emigración a zonas
donde la actividad
maderera es una salida
económica. 

• Los mercados de
consumo de maderas
tropicales en países
ricos. 

Causas de la deforestación

>>

>>>>



aportan 300 calorías por litro e, ingeridas
antes y durante el ejercicio, ayudan a retra-
sar la fatiga y mejorar el rendimiento; consu-
midas después de la actividad, aceleran la re-
cuperación. También acortan el tiempo de
diarrea. Son similares al suero oral que ven-
den las farmacias, pero saben mejor.

Lo que dio de sí el análisis
Se llevaron al laboratorio siete bebidas

isotónicas con formatos desde 200 milili-
tros hasta un litro, y sabor ácido o a limón.
Sus componentes básicos son: agua, hidra-
tos de carbono simples (glucosa, fructosa,
glucosa, dextrosa, sacarosa) y complejos
(polímeros de glucosa, como las maltodex-
trinas) y sales minerales (sodio, potasio,
cloro y fósforo). Algunas incorporan mag-

nesio, calcio, ácido cítrico, vitaminas, colo-
rantes, aromatizantes y edulcorantes. 

Su aporte de agua evita la deshidrata-
ción, y la concentración de hidratos de
carbono en un 6%-8% es efectiva para
mantener el equilibrio de líquidos, propor-
cionar energía, reducir la degradación de
las reservas de glucógeno, ayudar a man-
tener estables los niveles de glucosa en san-
gre y acelerar la asimilación del agua. Si la
bebida tuviera menos del 5% de azúcares,
adolecería de poco valor energético, pero si
superara el 10% se retrasaría el vacia-
miento gástrico y la absorción de agua, lo
que podría provocar diarrea y molestias
gastrointestinales. La combinación de hi-
dratos de carbono simples y complejos de-
penderá del objetivo que se pretenda 

En condiciones

normales, basta

con beber agua

para garantizar 

la hidratación 

B E B I D A S  I S O T Ó N I C A S
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MARCA ISOSTAR UP GRADE POWERADE AQUARIUS GATORADE NUTRI SPORT SANTIVERI

Precio (euros/litro) 2,38 1,20 2,10 1,26 2,06 3,22 5,75
Etiquetado Incorrecto Correcto Correcto Correcto Incorrecto Incorrecto Correcto
Azúcar
Fructosa (%) 0,4 0,5 1,1 1,3 1,2 2,8 7,1
Glucosa (%) 0,4 0,5 1,1 1,3 1,6 1,5 0,3
Sacarosa (%) 4,3 4,7 4,3 3,5 2,2 No contiene 0,3
Maltosa (%) 1,0 No contiene No contiene No contiene 0,6 0,5 No contiene
Total azúcares (carbohidratos sencillos)(%) 6,1 5,7 6,5 6,1 5,06 4,8 7,7

Minerales
Sodio (mg/100 ml) 70,8 23,9 52,5 23,2 51,1 37,2 37,7
Potasio (mg/100 ml) 18,4 7,5 5,6 2,1 15,8 30,1 32,2
Magnesio (mg/100 ml) (%CDR) 12,7 (4,2%) 2,1 (0,7%) 2,1 (0,7%) 0,3 (0,1%) 5,3 (1,8 %) 3,4 (1,1) 6,8 (2,3 %)
Calcio (mg/100 ml) (%CDR) 31,2 (3,9 %) 7,2 (0,9 %) 3,2 (0,4 %) 2,2 (0,3 %) 0,7 (0,1 %) 10,8 (1,4 %) 12,4 (1,6 %)
Cloruros (mg/100 ml) 43,8 30,3 6,4 25,7 46,8 25,2 106,5
Fosfatos (mg/100 ml) 41,0 17,6 No contiene 5,6 25,0 65 12,3

Vitaminas
Vitamina C 
(ácido ascórbico) (mg/100 ml) (% CDR) No contiene No contiene No contiene No contiene No contiene 8,8 (14,7 %) 14,6 (24,3 %)
Vitamina B1 
(tiamina) (mg/100 ml) (% CDR) No contiene No contiene No contiene No contiene No contiene 0,3 (21,4 %) No contiene
Vitamina B2 
(riboflavina) (mg/100 ml) (% CDR) No contiene No contiene No contiene No contiene No contiene 0,2 (12,5%) No contiene
Vitamina B6 
(piridoxal) (mg/100 ml) (% CDR) No contiene No contiene No contiene No contiene No contiene 0,4 (20 %) No contiene
Pantotenato cálcico 
(mg/100 ml) (% CDR) No contiene No contiene No contiene No contiene No contiene 1,3 (21,7 %) No contiene
Vitamina B12 
(cianocobalamina) ( g/100 ml) (% CDR) No contiene No contiene No contiene No contiene No contiene 0,2 (20 %) No contiene
Vitamina A 
(retinol)( g/100 ml) (% CDR) No contiene No contiene No contiene No contiene No contiene No contiene 1859 (232,4%)
Vitamina E 
(mg/100 ml) (% CDR) No contiene No contiene No contiene No contiene No contiene 1,6 (16 %) 16,5 (165%)

Colorantes1

Amarillo quinoleina (E-104) (ppm) 1,3 No contiene No contiene No contiene 2,3 9,9 No contiene
Amarillo anaranjado (E-110) (ppm) 0,5 No contiene No contiene No contiene No contiene No contiene no contiene

Edulcorantes2

Aspartamo (E-951)( ppm) No contiene No contiene No contiene No contiene No contiene 42,5 No contiene
Glucosa (E-950) (ppm) No contiene No contiene No contiene No contiene No contiene 42,2 No contiene

Cata (1 a 9 ptos) 4,6 6,0 6,0 5,5 5,5 4,5 5,5
CDR: porcentaje de la cantidad diaria recomendada que suministran 100 mililitros de la bebida para cada uno de los nutrientes. (1) Colorantes: Ambos son colorantes artificiales. 
(2) Edulcorantes: Ambos son edulcorantes artificiales.

Al practicar deporte se eleva la tempera-
tura corporal. Para regularla, se produce la
sudoración, que supone que nuestro orga-
nismo pierda agua y sales minerales. A su
vez, la pérdida de estas sales hace que dis-
minuya el rendimiento físico y que la recu-
peración sea más lenta. Las bebidas isotóni-
cas contienen azúcares y sales minerales a
la misma presión osmótica que la sangre.
Por su composición, este líquido sale del es-
tómago, pasa al intestino donde es absorbi-
do y de ahí llega al torrente sanguíneo sin
dificultad, lo que favorece la rápida asimila-
ción de sus constituyentes.  

Ingerir bebidas isotónicas favorece el ren-
dimiento deportivo y ayuda a reponer rápi-
damente las pérdidas ocasionadas por el
ejercicio físico intenso. Durante un entrena-

miento, e incluso en el transcurso de una
competición deportiva en un ambiente calu-
roso y húmedo que dure menos de una hora,
es suficiente con mantener una adecuada hi-
dratación bebiendo agua antes, durante y
después del ejercicio.

No obstante, con el fin de evitar la “pájara”
causada por la hipoglucemia (descenso de los
niveles de glucosa en sangre) y la disminu-
ción del rendimiento, siempre que se hace
ejercicio físico se puede recurrir a las bebidas
isotónicas. Cuando el ejercicio es intenso y
duradero o se practica en un ambiente calu-
roso con abundante pérdida de sudor, el cuer-
po pierde agua y electrolitos y disminuyen el
azúcar en sangre y el glucógeno. Conviene re-
poner rápidamente estas sustancias, función
que cumplen las bebidas isotónicas, que

ANÁLISIS COMPARATIVO_ANÁLIS IS COMPARATIVO
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B E B I D A S  I S O T Ó N I C A S

Eficaces cuando 
el deporte es intenso y

se suda mucho 
Al ayudar a reponer rápidamente el agua y las sales minerales

pueden aumentar el rendimiento y mejorar la recuperación



Vitaminas y aditivos

Sólo Santiveri y Nutri Sport añaden vita-
minas. Santiveri ha enriquecido su pro-
ducto con vitamina C, A y E, mientras
que Nutri Sport tiene vitamina C, B1 B2,
B6, pantotenato cálcico, vitamina B12 y
vitamina E. 

Quien beba una botella (500 ml) de Nutri
Sport, ingiere el 100% de la cantidad dia-
ria recomendada (CDR) para las vitami-
nas B1, B6, B12 y pantotenato cálcico,
pero no de todas las vitaminas añadidas
al producto, que es lo que se indica en su
etiqueta. Y al beber el contenido (200 ml)
de un envase de Santiveri se ingiere el tri-
ple de la CDR para la vitamina E y casi
cinco veces más de la CDR para la vitami-
na A (retinol). Las vitaminas A y E son li-
posolubles (para su aprovechamiento óp-
timo es necesario ingerirlas con
alimentos que contengan grasa), mien-
tras que el resto son hidrosolubles (del
grupo B). 
Ingerir vitaminas hidrosolubles en canti-

dad mayor de la necesaria no plantea pro-
blemas, porque no se almacenan y son eli-
minadas con la orina, pero el exceso de
vitaminas liposolubles se almacena en el
organismo no eliminándose tan fácilmente.
La vitamina A a partir de una cantidad
equivalente a la que proporcionan cinco

envases de la bebida isotónica de Santiveri
puede resultar tóxica para el organismo
humano si este consumo se repite durante
varios días consecutivos.

Santiveri es la única que contiene ami-
noácidos esenciales, que facilitan la recu-
peración muscular tras esfuerzos intensos
y devienen útiles para frenar la pérdida de
proteína muscular originada por el entre-
namiento o competición de deportistas de
alto rendimiento.

Nutri Sport es la única con edulcoran-
tes artificiales. Es un uso no justificado,
porque estas bebidas contienen azúcares
naturales. Los edulcorantes de Nutri Sport
son acesulfamo K (E-950) y aspartamo (E-
951). El primero es inocuo pero el asparta-
mo no lo es para personas con niveles ele-
vados de fenilalanina en sangre; por ello,
debe incluir la mención “Contiene una
fuente de fenilalanina”. La máxima inges-
ta diaria admisible de aspartamo es de 40
mg por kilo de peso corporal. La cantidad
de aspartamo en Nutri Sport es de 
4 mg/100 ml.

Por último, Gatorade, Powerade, Nutri
Sport e Isostar utilizan colorantes artificia-
les. Las tres primeras añaden amarillo de
quinoleína (E-104), mientras que Isostar,
además, incorpora amarillo anaranjado
(E-110). 

EnSíntesis
Se han analizado siete bebi-

das isotónicas de sabor áci-
do o a limón, con formatos
desde 200 mililitros hasta
un litro y precios desde los
1,2 euros por litro de Up
Grade hasta los 5,75 euros
por litro de Santiveri.

Son un complemento alimenti-
cio compuesto por agua,
azúcares y sales minerales
que favorece el rendimiento
físico y la recuperación de
deportistas que realizan es-
fuerzo físico intenso durante
más de una hora o en un
ambiente caluroso y con
mucha pérdida de sudor.

Cuando se hace deporte, una
adecuada ingesta de agua
es casi siempre suficiente
para garantizar la hidrata-
ción de nuestro organismo.

Gatorade, Powerade, Isostar y
Nutri Sport contienen colo-
rantes artificiales. Sólo Nutri
Sport emplea edulcorantes
artificiales (aspartamo y
acesulfamo) y Santiveri y
Nutri Sport son las únicas
con vitaminas. Santiveri
añade, además, aminoáci-
dos esenciales.

En cata, Powerade  y Up Grade,
con 6 puntos, fueron las me-
jores, mientras que  Isostar
(4,6) y Nutri Sport (4,5) ocu-
paron las peores posiciones. 

La mejor relación calidad-
precio es Isostar y como
segunda opción queda
Up Grade. Para quienes
deseen un aporte extra
de vitaminas, Nutri Sport
es la más interesante.
En este producto, los re-
sultados de la cata no
han pesado tanto como
en otros de consumo menos
utilitario.

GATORADE
Sale a 2,06 euros/litro

Incumple la
norma de eti-
quetado.

Ofrece más
fructosa que
glucosa, lo que
se considera
inadecuado. La
de más fosfatos
. Añade vitami-
nas hidrosolu-
bles  y liposolu-
bles. Al beber

un envase se consigue la canti-
dad diaria recomendada para las
vitaminas B1, B6, B12 y pantote-
nato cálcico.  Emplea colorantes
artificiales y edulcorantes. 

En cata, la peor, 4,5 puntos: es
criticada por “amarga”, “color
artificial” y “sabor que deja”.

Contiene casi
siete veces más
fructosa que glu-
cosa, lo que se
considera inade-
cuado. Las mayo-
res cantidades
de potasio  y clo-
ruros. Añade

vitaminas y aminoácidos esen-
ciales . Al beber un envase se
supera la cantidad diaria reco-
mendada en 3 y 4 veces, res-
pectivamente, para las vitami-
nas E y A. Sin colorantes ni
edulcorantes. 

En cata, 5,5 puntos: 
elogiada por “refrescante”,
recibe críticas por “color apa-
gado” y “sabor amargo”.

NUTRI SPORT
Sale a 3,22 euros/litro, 
la segunda más cara 

SANTIVERI
Sale a 5,75 euros/litro, 
la más cara 

Incumple la
norma de 
etiquetado.
Ofrece más
glucosa que
fructosa, lo
que se consi-
dera inadecua-
do. La menor
cantidad de
calcio. Emplea
colorantes

artificiales. 

En cata, 5,5 puntos:  
elogiada por  su color y su
“sabor agradable”, es  cri-
ticada por “poco amarga”.

conseguir con la bebida. En deportes de
corta duración y alta intensidad se reco-
miendan bebidas isotónicas que lleven glu-
cosa, y en los de larga duración e intensi-
dad media-alta, se aconsejan las que
combinan hidratos de carbono simples  y
complejos. El uso de hidratos de carbono
diferentes mejora la absorción intestinal de
agua. La glucosa es el azúcar clave del me-
tabolismo y nuestro cuerpo la utiliza como
fuente de energía, y la fructosa no debería
ser el carbohidrato predominante si se pre-
tende un aporte rápido de energía, porque
se absorbe más lentamente que la glucosa
y puede causar molestias gastrointestina-
les aunque hace más agradable la bebida.

No se ha determinado la cantidad total de
hidratos de carbono, sino sólo los hidratos de
carbono sencillos (de rápida asimilación), que
son glucosa, fructosa, maltosa  y sacarosa. En
estas bebidas puede haber hidratos de carbo-
no complejos, como las maltrodextrinas, cu-
yas cantidades no se han tenido en cuenta
porque al ser su estructura más compleja
(se tienen que transformar), su asimilación
es más lenta y su aporte energético sólo se-
rá disponible más tarde. 

Los contenidos en azúcares senci-
llos variaron desde el 4,8% de Nutri Sport
hasta el 7,7% de Santiveri. Todas, excepto
Nutri Sport -no tiene sacarosa- incorporan
fructosa, glucosa y sacarosa. Gatorade,

Isostar y Nutri Sport añaden también mal-
tosa. Gatorade e Isostar tienen más gluco-
sa (3,4%) que fructosa (2,4%). 

Powerade, Up Grade y Aquarius aportan
cantidades similares de ambos azúcares
sencillos, en torno al 3%, pero en Santiveri
y Nutri Sport predomina la fructosa sobre
la glucosa, lo que se considera poco conve-
niente. La diferencia entre ambos azúcares
es muy acusada en Santiveri (7,1% de fruc-
tosa frente al 0,3% de glucosa). 

El aporte de sales minerales no es nece-
sario tras ejercicios de menos de una hora
de duración, salvo en caso de mucho calor
y sudoración, aunque, sodio, cloro y pota-
sio mejoran el sabor de las bebidas y favo-
recen la hidratación en los deportistas. Las
siete bebidas isotónicas suministran sodio,
potasio, magnesio, calcio, cloro y fósforo.
Isostar aporta las mayores cantidades de
sodio, magnesio y calcio, y Santiveri las de
potasio y cloruros. 

En cuanto a los fosfatos, la mayor canti-
dad la ofrece Nutri Sport y Powerade no
contiene este mineral. 

Hay suficiente concordancia entre las
cantidades indicadas en los etiquetados
con las obtenidas en el laboratorio en mag-
nesio, sodio, potasio y calcio. Con el cloro y
el fósforo no se pudo realizar esta compro-
bación.

Elaborar en casa una
bebida isotónica natural
Se puede elaborar fácilmente
una bebida isotónica, que
saldrá más económica, no
contendrá ingredientes artifi-
ciales y aportará los mismos

beneficios de una bebi-
da isotónica comercial.
La formula casera con-
siste en añadir a un litro
de agua las siguientes
sustancias:

• 500 mg de bicarbo-
nato sódico

• 500 mg de sal 

• 300 mg de cloruro
potásico (en farmacias)

• 3 cucharadas sope-
ras de azúcar    

• El zumo de dos pie-
zas de fruta fresca 

Importancia 
de la hidratación
• Una buena hidrata-
ción es fundamental pa-
ra mejorar el rendimien-
to físico. No hay que
esperar a tener sed, por-
que ésta no aparece

hasta que se ha perdido un
1 ó 2% del agua corporal,
cuando el rendimiento ya
ha comenzado a disminuir. 

• Lo ideal es tomar la bebi-
da fresca pero no fría (10-
15º C), antes, durante y
después del ejercicio y en
sorbos de 100-150 ml. 

• A mayor sudoración, más
agua y sales minerales
hay que reponer.

• Evitemos tomar bebidas
con cafeína antes del ejer-
cicio: tienen efectos diu-
réticos que pueden acen-
tuar la deshidratación.

• Salvo que la pérdida de
sudor sea extraordinaria
en la práctica deportiva o
el clima muy caluroso
mientras se realiza, es
suficiente con beber agua
para garantizar una hidra-
tación adecuada.
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Mejor relación calidad-precio Opción interesante

La mejor 
relación 
calidad-precio.
Incumple la
norma de 
etiquetado.
Ofrece más
glucosa que
fructosa, lo
que se consi-
dera positivo.
Contiene las

mayores cantidades de
sodio, magnesio y calcio.
Emplea dos colorantes
artificiales. 

En cata, la segunda peor,
con 4,6 puntos: es critica-
da por “insípida”. 

Otra buena
opción. 
Uno de los
menores
contenidos
en sodio.
No utiliza
colorantes
ni edulco-
rantes. 

En cata,
una de las

dos mejores, con 6 ptos:
alabada por “refrescante”
y por el “sabor que deja”,
pero criticada por “trans-
parente”.

El menor 
contenido en
cloruros. La
única sin fos-
fatos. Emplea
colorantes
artificiales. 

En cata, una
de las dos
mejores, con 6
ptos: elogiada
por “dulce”,

por su olor, por “refrescan-
te” y por el “sabor que
deja”; y criticada por “poco
sabor” y “color artificial”.

Las menores
cantidades
de sodio,
potasio y
magnesio.
No utiliza
colorantes
ni edulco-
rantes. 

En cata, 
5,5 puntos:
alabada 

por “dulce” y “sabor que
deja”, recibe comentarios
desfavorables por “poco
sabor” y “transparente”.

UP GRADE
Sale a 1,20 euros/litro, 
la más barata.

POWERADE
Sale a 2,10 euros/litro

AQUARIUS
Sale a 1,26 euros/litro,
la segunda más económica

U N A  P O R  U N A ,  S I E T E  B E B I D A S  I S O T Ó N I C A S

ISOSTAR
Sale a 2,38 euros/litro.
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I N S E C T I C I D A S

MARCA VETE BLOOM RAID FOGO HOGAR BLOOM RAID FOGO KILL PAFF
DENOMINACIÓN CRUZ VERDE CRUZ VERDE

Formato Aerosol Aerosol Aerosol Aerosol Eléctrico líquido Eléctrico líquido Eléctrico líquido Eléctrico líquido 
Precio (euros/litro) 1,44 3,42 3,34 3,47 No procede No procede No procede No procede
Precio (céntimos/hora) No procede No procede No procede No procede 1,5 1,3 1,4 2,3
Resultados analíticos

Sustancias activas:
Tetrametrina (%) 0,09 0,23 0,29 0,23 - - - -
D-Fenotrin (%) 0,10 0,10 0,07 0,06 - - - -
D-Alletrina  (%) - - - - 10,4 - 3,8 3,7
Esbiotrin (%) - - - - - 2,8 - -

Resultados de eficacia
Dosis utilizada test 4 segs en 30m3 5,5 segs en 30m3 4 segs en 30m3 7 segs en 30m3 8 hs/día en 30m3 8 hs/día en 50m3 8 hs/día en 30m3 6 hs/día en 30m3

(45 noches) (45 noches) (45 noches) (45 noches)

Mosquitos:
KT 50% 1 150 segs 60 segs 130 segs 120 segs 12 mins 14 mins 15 mins 15 mins
KT 100% 2 5 mins 2 mins 5 mins 4 mins 20 mins 30 mins 30 mins 30 mins
24 horas (%) 3 100 100 100 100 100 100 100 100

Moscas:
KT 50% 1 238 segs 104 segs 207 segs 173 segs No está No está No está No está
KT 100% 2 12 mins 9 mins 12 mins 12 mins indicado indicado indicado indicado
24 horas (%) 3 100 100 100 100 para moscas para moscas para moscas para moscas

Duración 4 49 veces 30 veces 50 veces 34 veces Muy Muy Muy Muy
satisfactoria satisfactoria satisfactoria satisfactoria

Tras 45 noches de uso:
KT 50% 1 No procede No procede No procede No procede 14 mins 15 mins 15 mins 16 mins
KT 100% 2 25 mins 30 mins 30 mins 30 mins
24 horas (%) 3 100 100 100 100

Calidad  global Buena Muy buena Buena Buena Muy buena Muy buena Buena Buena

(1) KT 50%: tiempo de exposición al insecticida para abatir o matar al 50% de los insectos. (2) KT 100%: tiempo de exposición al insecticida para abatir o matar al 100% de los insectos. (3) 24 horas:
Porcentaje de insectos muertos después de estar en contacto con el insecticida 24 horas (4) Duración de uso: refleja el número de descargas que se pueden realizar con cada unidad de producto durante
toda su vida útil.

de sangre caliente, pero resultan muy
agresivos con los peces, por lo que no se de-
ben utilizar los insecticidas cerca de ellos. 

El contenido de los aerosoles es de 750
mililitros en los cuatro casos, pero su peso
varía notablemente: desde los 460 gramos
de Bloom Cruz Verde hasta los 570 gramos
de Raid. Los cuatro utilizan una mezcla de
tetramina y D-fenotrin como sustancias
activas. Los nombres que aparecen en el
etiquetado de Bloom –neopynamin y sumi-
trin- son sinónimos de estas sustancias. La
tetramina, de efecto muy rápido, se encar-
ga del abatimiento (paraliza al insecto y le
hace caer). El D-fenotrin, que tarda más en
actuar, se encarga de matar al insecto.
Raid (con un 0,29%) es el aerosol con ma-
yor cantidad de tetrametrina, Bloom y Fo-
go (ambos, con un 0,23%) ofrecen algo
menos y Vete (con 0,09%) es, con diferen-
cia, el que menos tetramina contiene. 

El   D-fenotrin se encuentra en propor-
ciones similares en todos los aerosoles in-
secticidas analizados. 

están prohibidos por su enorme persisten-
cia (sobrepasan los 50 años de vida); ade-
más, los insectos se acostumbran a estas
sustancias y se transforman genéticamen-
te tras varias generaciones. 

Los organofosforados (diazinon y mala-
tion), actúan también sobre el sistema ner-
vioso. Los carbamatos se limitan a la agri-
cultura y no tienen aplicación en el ámbito
doméstico.

Crisantemos
Los ocho insecticidas analizados utilizan

piretroydes, sustancias artificiales que
emulan las segregaciones de la flor de los
crisantemos. Su función es paralizar los
músculos de los insectos y su sistema ner-
vioso central, consiguiendo su caída y
muerte. La ventaja de estos compuestos
sintéticos sobre los naturales son claras:
los “originales” no son estables a la luz ni al
aire y su acción es efímera. 

Tanto los naturales como los sintéticos
son prácticamente inocuos para los seres

31

SE HAN ANALIZADO cuatro aerosoles que
combaten moscas y mosquitos y cuatro di-
fusores eléctricos sólo efectivos contra mos-
quitos. 

El difusor más barato es Raid, que sale a 1,3
céntimos de euro cada hora de uso, y el más
caro Kill Paff, a 2,3 céntimos la hora de uso.
La mejor relación calidad-precio es Bloom.

Los aerosoles salen en torno a 3,4 euros/li-
tro, salvo Vete que cuesta1,44 euros/litro.
Vete es la mejor relación calidad-precio en
aerosol: a su bajo coste añade larga dura-
ción y efectividad, aunque requiera más
tiempo que el resto para matar los insectos. 

Los insecticidas son preparaciones formula-
das para la exterminación de insectos o
arácnidos molestos o dañinos, como mos-
cas, mosquitos, cucarachas, arañas, pulgas
o termitas. Están compuestos por sustan-
cias que combaten selectivamente ciertas
especies, por lo que para conseguir la ma-
yor eficacia es necesario elegir un insectici-
da específico para la especie a eliminar; en
este estudio, son moscas y mosquitos. 

Hay cuatro grupos de insecticidas: los or-
ganoclorados (como DDT, lindane y endo-
sulfan) actúan inhibiendo la transmisión
nerviosa de los insectos. Muchos de ellos

ANÁLISIS COMPARATIVO_ANÁLIS IS COMPARATIVO
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I N S E C T I C I D A S  E N  A E R O S O L  Y  
E N  D I F U S O R  E L É C T R I C O  L Í Q U I D O

El más barato 
es el que más dura

Los aerosoles acaban con los mosquitos más rápido que 
los  difusores eléctricos, pero debemos ausentarnos 

unos minutos de la habitación en que se han empleado

Una de las

sustancias

insecticidas

de los

aerosoles

abate a los

mosquitos y

otra los mata



BLOOM CRUZ VERDE
“Insecticida eléctrico líquido”

sale a 1,5 cénts de euro/hora
Calidad global: Muy buena

moscas al de 12 minutos y con los mosqui-
tos al de 4 minutos en Fogo y al de 5 minu-
tos en Raid y Vete. Veinticuatro horas des-
pués se confirmó que no quedaba ningún
insecto con vida. 

Por otra parte, Raid (62 usos) y Vete (61
usos) fueron los aerosoles más duraderos,
frente a Bloom (36 usos) y Fogo (34 usos)
sensiblemente inferiores en este apartado.
Teniendo en cuenta que Vete es  el más ba-
rato  (sale a 1,4 euros/litro frente a los 3,4
euros/litro de los otros tres aerosoles), es
con mucha diferencia, también el más ba-
rato por cada uso.

Los difusores eléctricos líquidos de Blo-
om, Fogo y Kill Paff se probaron en la cabi-
na anterior (de 30m3) mientras que  Raid
se probó en otra distinta (de 50m3, a 22º
de temperatura y una humedad relativa
del 65%), para cumplir con las condiciones
a que hace referencia su etiquetado. 

Los difusores se colgaron, para la prue-
ba, a 30 cm. del techo (aunque los fabri-
cantes recomiendan que se enchufen lo
más cerca posible del suelo, para que la
sustancia se expanda por toda la habita-
ción) y la prueba se hizo sólo con mosqui-

tos (los difusores no son efectivos contra las
moscas). 

El difusor más eficaz fue Bloom, que eli-
minó los 50 mosquitos en 20 minutos.
Raid, Fogo y Kill Paff necesitaron media
hora para acabar con todos los mosquitos.
Al de 24 horas se confirmó, en los cuatro
casos, que todos los mosquitos habían
muerto. Otro parámetro  esencial para el
consumidor en los difusores es su duración.
Para medirla, se les sometió a una prueba
que consistía en dejarlos funcionando en el
interior de una cabina de cristal el tiempo
que indicaban sus etiquetados: ocho horas
durante 45 noches en Bloom, Raid y Fogo; y
seis horas durante 45 noches en Kill Paff. 

El test confirmó que los difusores duran lo
que anuncian en su etiquetado. Por tanto,
Kill Paff es el peor en este aspecto de la dura-
ción. Al término de esta prueba, se volvió a
medir su capacidad de acabar con los insec-
tos, para ver si era inferior a la de los pro-
ductos nuevos. Bloom volvió a ser el mejor
(tardó sólo cinco minutos más que recién
abierto) y el resto obtuvo resultados acepta-
bles y similares a los conseguidos cuando es-
taban recién abiertos.

EnSíntesis
Se han analizado cuatro insec-

ticidas en aerosol y  cuatro
en difusor eléctrico líquido.
Los aerosoles están indica-
dos para moscas y mosqui-
tos mientras que los difuso-
res sólo son anti-mosquitos.

Vete es el aerosol más barato
(1,44 euros/litro) y uno de
los de mayor duración. Los
otros tienen precios simila-
res (3,4 euros/litro). 

En difusores Raid, Bloom y Fo-
go salen a precios muy simi-
lares (1,3, 1,4 y 1,5 cénti-
mos de euro/hora). El más
caro, Kill Paff: 2,3 céntimos
de euro cada hora de uso.

Los aerosoles se aplican de
forma manual y son más rá-
pidos mientras que los difu-
sores eléctricos actúan de
forma lenta pero continua.
Se puede permanecer en la
habitación mientras actúan
los difusores, pero no con
los aerosoles

Todos eliminan el 100% de los
insectos, sólo difieren en el
tiempo que necesitan. Los
más rápidos son Bloom, en
aerosol y en difusor . 

La mejor relación calidad-pre-
cio en aerosoles es Vete, por
ser tan eficaz como el resto
y ser mucho más barato. 
Entre los difusores, la mejor
relación calidad-precio  es
Bloom Cruz Verde, el
más eficaz y uno de
los más baratos.
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Difusores eléctricos
Su contenido difiere mucho: desde los

19,4 mililitros de Bloom hasta los 45,3 mi-
lilitros de Fogo. Contienen una única sus-
tancia insecticida que paraliza y elimina a
los mosquitos pero no es efectiva contra las
moscas. La función de los difusores es eva-
porar constantemente -mediante una re-
sistencia eléctrica- esa sustancia al aire,
donde actúa de forma lenta (su acción dis-
ta bastante de ser inmediata) y continua-
da. Kill Paff y Fogo ofrecen 3,7% y 3,8%,
respectivamente, de D-Alletrina, mientras
que Bloom incorpora un 10,4% de esa sus-
tancia. Raid líquido, en cambio, utiliza es-
biotrin (2,8%), sustancia de composición
similar a D-Alletrina. 

Prueba de eficacia
Los ocho insecticidas se han probado en

situaciones similares a las reales, siguien-
do recomendaciones de los fabricantes. En
las pruebas se  utilizaron cabinas de cristal
no absorbentes y un mismo voltaje para los
difusores. Los mosquitos elegidos fueron
los de la especie Aedes aegypti y las moscas
Musca domestica, en ambos casos ejempla-
res adultos de entre cuatro y seis días.

Urnas de cristal
Los aerosoles se probaron en una cabina

sin  ventilación, de 30 metros cúbicos, a una
temperatura de 25º C y una humedad rela-
tiva del 65%. Se introdujeron en ella 50
mosquitos y 100 moscas. Posteriormente,
pulverizaron los aerosoles durante tantos
segundos como indicara su etiquetado (7
segundos para Fogo y 4 para Vete y Raid;
como Bloom no indica el número de segun-
dos en el etiquetado, se utilizó la media del
resto: 5,5 segundos). Tras la pulverización
se mide el tiempo que tardan en caer los in-
sectos y su estado 24 horas después. Para
evitar que los restos de insecticida de una
prueba contaminen la  siguiente (cada
prueba se repite cuatro veces), se lava y seca
la urna y se introducen en su interior 50
moscas. Si no mueren más de un 5% de
moscas, la cámara está limpia y puede vol-
ver a usarse.

Los aerosoles demostraron ser muy efica-
ces y rápidos en cumplir con su objetivo,
aunque se anotaron diferencias. Bloom fue
el más eficaz, al acabar con todos los mos-
quitos en 2 minutos ,y con todas los moscas
en  9 minutos. Le siguen en resultados Fo-
go, Raid y Vete, que acaban con todas las

Cómo usarlos
Antes de utilizar aerosoles
insecticidas conviene cerrar
puertas y ventanas y ha de
evitarse pulverizarlos sobre
comida, utensilios de coci-

na, plantas y, sobre to-
do, peces (son muy
sensibles a los insecti-
cidas, mientras que
para animales de san-
gre caliente estas sus-
tancias resultan ino-
cuas). La aplicación
de los aerosoles se ha-
ce apretando el difu-
sor hacia arriba, desde
el centro de la habita-
ción y describiendo un
círculo completo du-
rante los segundos
que indica su etique-
ta. Una única pulveri-
zación es suficiente
para una sala de 12
m2. Después, convie-
ne dejar actuar el pro-
ducto durante un
cuarto de hora, sin
que nadie permanezca
en la habitación.

En cuanto a los difusores
eléctricos, a diferencia de
los aerosoles, no son infla-
mables y sus moléculas se
descomponen con facilidad
con el aire y la luz, por lo
que no entraña peligro algu-
no que estén encendidos
durante horas e incluso días
enteros en estancias habita-
das. Conviene enchufarlos lo
más abajo posible, para que
su contenido se expanda por
toda la habitación y resulten
más eficaces.
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La mejor relación calidad-
precio. Con D-Allatrina
(10,4%). Es el difusor más
eficaz, tanto al comienzo
de utilizar el producto
como al final de las 45
noches: nada más abrir el
envase elimina todos los
mosquitos al de 20 minu-
tos; y ya en el final de la
vida útil sólo tarda 5
minutos más en eliminar
todos los mosquitos.

Con esbiotrin (2,8%). Su efi-
cacia insecticida es buena
tanto al comienzo de utilizar
el producto como al final de
las 45 noches. Obtuvo los
mismos resultados que Kill
Paff y Fogo, pero en una
habitación de mayor volumen
(50 m3, frente a los 40 m3

de la de los otros dos), lo que
indica que su poder insectici-
da es mayor.

Con D-Allatrina (3,8%). Su
eficacia insecticida es
buena y tanto al comienzo
de utilizar el producto como
al final de las 45 noches. Es
el único que carece de una
pequeña luz para indicar
que se encuentra en funcio-
namiento.

RAID
“Insecticida eléctrico líquido”

sale a 1,3 cénts de euro/hora, el
más barato de los eléctricos
Calidad global: Muy buena

Con D-Allatrina (3,7%).
La menor duración (6
horas al día durante 45
noches, frente a las 8
horas al día del resto).
Su eficacia insecticida es
buena tanto al comienzo
de utilizar el producto
como al final de las 45
noches. Es el único con
interruptor que permite
tener el difusor enchufa-
do pero apagado.  

Mejor relación calidad-precio Opción interesante

FOGO HOGAR
“Insecticida eléctrico líquido”

sale a 1,4 cénts de euro/hora
Calidad global: Buena

KILL PAFF
“Insecticida eléctrico líquido”

sale a 2,3 cénts de euro/hora, 
el más caro de los eléctricos
Calidad global: Buena

La mejor rela-
ción calidad-
precio de los
insecticidas
en aerosol.
Con tetrame-
trina (0,09%)
y D-fenotrin
(0,10%). Su
eficacia insec-
ticida es
buena: eliminó

a todos los mosquitos en 5
minutos y a todas las mos-
cas en 12 minutos. Dura
61 usos (es uno de los más
duraderos).

Con tetrame-
trina (0,23%)
y 
D-fenotrin
(0,10%). 
El más eficaz,
tanto con mos-
cas como con
mosquitos: eli-
minó a todos
los mosquitos
en 2 minutos y

a todas las moscas en 9
minutos. Dura 36 usos
(uno de los menos dura-
deros).

Con tetrametri-
na (0,29%) y 
D-fenotrin
(0,07%). Su
eficacia insec-
ticida es
buena: eliminó
a todos los
mosquitos en 
5 minutos y a
todas las mos-
cas en 12

minutos. Dura 62 usos (la
mayor duración).

Con tetrame-
trina (0,23%)
y D-fenotrin
(0,06%). Su
eficacia insec-
ticida es
buena: eliminó
a todos los
mosquitos en
4 minutos y 
a todas las
moscas en 

12 minutos. Dura sólo 34
usos (la menor 
duración).

BLOOM CRUZ VERDE
“Insecticida aerosol”

sale a 3,42 euros/litro
Calidad global: Muy buena

RAID
“Insecticida aerosol”

sale a 3,34 euros/litro
Calidad global: Buena

FOGO HOGAR
“Insecticida aerosol”

sale a 3,47 euros/litro
Calidad global: Buena

U N O  A  U N O ,  C U AT R O  I N S E C T I C I D A S  E N  A E R O S O L U N O  A  U N O ,  C U AT R O  D I F U S O R E S  E L É C T R I C O S  L Í Q U I D O S

VETE
“Insecticida aerosol”

sale a 1,44 euros/litro, el más
barato de los aerosoles
Calidad global: Buena


