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BIENESTAR

Una deshidratacion de un 2% provoca
pérdidas de memoria en los escolares

160 por ciento del organismo de un menor

esta formado por agua. Por ello, la pérdida de
masa corporal por deshidratacion de tan sélo un 2
por ciento provoca problemas de atencion, estado
de animo, habilidades cognitivas y complicaciones
para recordar datos acorto plazo. «Todos sabemos
gue no se percibe igual lo que nos rodeasi la hidra-
tacion no es la adecuada», sefiala Gregorio Varela-
Moreiras, presidente de la Fundacion Espafiola de
Nutricion (FEN). Para evitar las consecuencias
derivadas de una mala ingesta de agua, la Euro-
pean Food Safety Authority recomienda que los
nifios de entre 9y 13 afios consuman en torno a los
dos litros diarios. Ante el incumplimiento de las
cantidades aconsejadas por parte del 30 por ciento
de la poblacién europea, los expertos destacan que
«hidratarse es nutrirse», seglin se ha resaltado en
el 11 Congreso Internacional de Hidratacion,
organizado por The Coca-Cola Company. «Hemos

olvidado que el agua es el nutriente principal en
adultos, pero sobre todo en nifios», explica Angel
Gil, presidente de la Fundacion Iberoamericana de
Nutricion (Finut). Su importancia se relaciona con
las funciones que realiza dentro del cuerpo
humano, como regular la temperatura o dar
consistencia a tejidos y a 6rganos. Para que el

agua pueda cumplir con su cometido en el
organismo, los expertos aconsejan combinar la
ingesta de agua con otros habitos de vida saluda-
bles: dormir ocho horas diarias, realizar ejercicio
fisico y completar una buena hidratacion con
zumos, caldos, frutas y verduras. El objetivo es
crear un estlo de vida saludable que permita
equilibrar los liquidos consumidos y perdidos, ya
gue cada dia el cuerpo excreta 3 litros sin actividad
fisica. «La educacion sobre una buena hidratacion
es una asignatura pendiente en las familias y los
colegios», concluye Valera-Moreiras.
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FINUT celebra el IT curso sobre “Importancia de la Hidratacion para
la Salud”

La educacidén social es clave para la garantizar una buena hidratacidn en la poblaciéon. Es
recomendab...

La Fundacion |beroamericana de Mutricion (FINUT) subraya la importancia de un
adecuado estado de hidratacion para la salud, mas concretamente en determinadas
situaciones fisioldgicas y patologicas, en la actividad fisica y durante la nifiez. Con el

objetivo de analizar esta situacidn, varios expertos se han dado cita en el Il curso
Importanma de la Hidratacion para la Salud”, organiz...
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La Fundacién Iberoamericana de Nutricién (FINUT) subraya la importancia de un adecuado estado de hidratacion para la
salud, mas concretamente en determinadas situaciones fisiolégicas y patolégicas, en la actividad fisica y durante la nifiez.

Con el objetivo de analizar esta situacion, varios expertos se han dado cita en el Il curso ‘Importancia de la Hidratacion para la
Salud', organizado por FINUT y el Museo Blau de Barcelona, en colaboracién con Coca-Cola Espafia. La jornada ha sido
coordinada por el Profesor Angel Gil, catedratico del departamento de Bioquimica y Biologia Molecular Il de la Universidad de
Granada y presidente de FINUT.

El Prof. Gil, afirma que, ‘en general la poblacién espafiola esta adecuadamente hidratada, pero que dependiendo del propio
grado de educacién familiar se tienen habitos mas o menos saludables en nutricién en general. Es fundamental educar a la
poblacién sobre la importancia de uno de los nutrientes mas importantes, como es el agua, debiendo prestar una atencién muy
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Las necesidades de ingesta de liquidos recomendada por los organismos internacionales y las sociedades cientificas de los
distintos paises se han calculado para una persona sedentaria en un ambiente de temperatura y humedad medio. Si estos
presupuestos no se dan habria que aumentar el consumo de liquidos.

Segun el Prof. Emilio Martinez de Victoria, catedratico de Fisiologia del Instituto de Nutricién y Tecnologia de los Alimentos
(INYTA) de la Universidad de Granada, ‘lo recomendable es beber al menos entre 4 y 6 vasos de agua u otros liquidos al dia,
aumentando esta cantidad cuando el ambiente es calido o si sudamos', y afiade que 'no se debe esperar a tener sed, ya que
esto significaria que ya estamos algo deshidratados. Hay que beber aunque no tengamos sed hasta llegar a esas cantidades’.

Ademas, el experto sefiala que recientes estudios han establecido una relacién entre un estado inadecuado de hidratacion y el
desarrollo de la obesidad siendo ‘mas probable que personas que no estén adecuadamente hidratadas aumenten su peso
corporal’, explica.

Por otro lado, la Dra. Nieves Palacios Gil-Antufiano, jefe de Servicio de Medicina, Endocrinologia y Nutricion de la Agencia
Espafiola de Proteccion de la Salud en el Deporte, afirma que ‘la deshidratacién progresiva durante el ejercicio es frecuente, ya
que muchos deportistas no ingieren suficiente liquido para reponer las pérdidas de agua, lo que puede producir una
disminucién del rendimiento fisico, asi como aumentar el riesgo de lesiones poniendo en juego la salud. Por este motivo es muy
importante elaborar una estrategia capaz de mantener un nivel de agua corporal 6ptimo mientras se hace ejercicio’.

Se admite como valor aproximado y tedrico la necesidad de ingerir un litro de liquido por cada 1000 kilocalorias consumidas,
debiendo beber liquidos antes, durante y después de realizar el ejercicio fisico con el fin de alcanzar un adecuado nivel de
hidratacién.

Asimismo, la Dra. Palacios da algunos consejos para la prevencion de la deshidratacién durante la practica deportiva, entre
ellos; controlar la temperatura y humedad ambiental, utilizar prendas ligeras, sueltas y porosas que favorezcan la evaporacién
del sudor, quitarse rapidamente la ropa mojada, evitar el consumo de sustancias con efecto diurético antes de la realizacién del
ejercicio y sobre todo adquirir el habito de beber antes, durante y después de los entrenamientos.

Por altimo el Dr. Lluis Serra, catedrético de Medicina Preventiva y Salud Publica de la Universidad de las Palmas de Gran
Canaria, resalta algunos de los riesgos fruto de una inadecuada hidratacion como ‘estrefiimiento, algunas enfermedades
metabélicas, incluso enfermedades cardiovasculares o cefaleas'. Por el contrario, la adecuada hidratacién mejora nuestro
rendimiento, tanto intelectual como fisico, asi como nuestra capacidad de vigia.

El Dr. Serra, concluye manifestando que ‘la hidratacién ha sido la gran olvidada de la nutricién. Afortunadamente, desde hace
unos afios se esta mejorando la informacién y formacién sobre la importancia de la misma tanto con la poblacién como con los

profesionales’.
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Los factores genéticos determinan el 60%
de la variabilidad en los indicadores de
obesidad

Europa Press

viernes, 20 de noviembre
MADRID, 20 (EUROPA PRESS)

Los factores genéticos de cada persona determinan el 60 por ciento de la variabilidad
en los indicadores de obesidad, aunque con el conocimiento actual los expertos solo
son capaces de explicar alrededor del 2 por ciento de esta variabilidad, segn ha
explicado el integrante del Grupo GENUD de la Universidad de Zaragoza, el profesor
Luis Moreno.

"Sin embargo, a pesar de estos datos, nuevos factores han sido descritos en los
ultimos afios, como la epigénetica", ha informado Moreno en el simposio dedicado a
los factores que determinan el desarrollo de la obesidad, celebrado por la Fundacién
Iberoamericana de Nutricién (FINUT) en el marco del XVIII Congreso
Latinoamericano de Nutricién (SLAN).

Actualmente, los esfuerzos en el drea de la obesidad, que tiene un alto impacto en el
desarrollo de complicaciones nutricionales y metabélicas, estan enfocados a la
blusqueda de nuevas estrategias, de tratamiento y de prevencién. La grasa parda y la
epigenética estan siendo determinantes para ello.

La epigenética es el conjunto de procesos quimicos que varian segun la
predisposicion de cada persona. Aquellos con méas predisposicién al sobrepeso
tendran una mayor probabilidad de cambios epigenéticos. "La epigenética condiciona
la expresion o no de ciertos genes mediante la exposicién de un individuo a unas
determinadas condiciones ambientales, entre las que tiene gran importancia la
alimentacién. Por tanto, es en parte modificable (contrariamente a la informacién
genética, que en principio no lo es) si sometemos al individuo a diferentes estimulos”,
ha afadido el especialista.

El balance energético, la alimentacion y la falta de actividad fisica son los factores
que mas influyen en la aparicién de obesidad, aunque el efecto de estos no es igual
en todas las personas, si no que depende de los componentes genéticos. "Ello
plantea la posibilidad de proponer recomendaciones personalizadas sobre ingesta y
otros estilos de vida", ha afirmado Moreno.

El profesor también ha afiadido que el ambiente uterino condiciona una serie de
respuestas metabélicas. "Estas pueden contribuir en algunos individuos al desarrollo
de un acumulo de grasa corporal, que empezara durante los primeros meses de la
vida. También en estos meses, el tipo de alimentacién (lactancia materna o artificial)
condicionara la evolucién de la composicién corporal del nifio".

Respecto a la grasa parda, "se esta planteando el papel del tejido adiposo pardo,
cuya existencia se ha descrito en los Ultimos afios, ya que es un elemento que influye
de manera importante en el metabolismo energético y puede ser decisivo para
desarrollar nuevas estrategias terapéuticas y preventivas en relacién con la
obesidad", ha explicado el Luis Moreno.

RIESGO CARDIOVASCULAR

En el congreso también se ha tratado la relacién entre la obesidad y la aparicion de
complicaciones asociadas al riesgo cardiovascular. "Tanto la obesidad como el
sindrome metabdlico se asocian a la presencia de una inflamacién de bajo grado.
Asimismo, también se asocia a la presencia de algunos estilos de vida poco
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desarrollo de nuevas estrategias para evitar este fenémeno inflamatorio”, ha -
explicado el catedratico del departamento de Bioquimica y Biologia Molecular Il de la

Universidad de Granada y presidente de la FINUT, el profesor Angel Gil. L Vo Libre ot Facebook

Entre estas estrategias, Gil ha sefialado que "se pueden considerar algunos > & SERVICIOS
componentes de los alimentos con elevado poder antioxidante, como es el caso del
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Otro simposioo del congreso se ha celebrado para repasar los métodos y técnicas de
encuestas alimentarias y su armonizacion en Europa, asi como la construccion de
bases de datos de composicién de alimentos en base a los estandares de INFOOD
(red mundial de expertos en composicién de los alimentos cuyo fin es mejorar la
calidad, la disponibilidad, la fiabilidad y la utilizacién de los datos de composicién de
alimentos) y EuroFIR (asociacién Internacional sin animo de lucro, encargada en
Europa de coordinar las actividades de las bases de datos europeas y velar por su
armonizacion y la calidad de los datos) y su aplicacién a una futura armonizacién de
LATINFOODS.

g I

iMADR,D[ Madrid

"Es necesario armonizar las técnicas utilizadas en la valoracién nutricional de
poblaciones entre diferentes paises y regiones. La Autoridad Europea de Seguridad
Alimentaria (EFSA) ha puesto en marcha distintas iniciativas para unificar la
metodologia de estas encuestas y establecer estandares para la Unién Europea con
dos objetivos principales: hacer comparables los datos de consumo de alimentos en
los diferentes estados miembro e iniciar un estudio paneuropeo de consumo
alimentario, el Proyecto EU Men(", ha informado el catedratico de Fisiologia del
Instituto de Nutricién y tecnologia de los Alimentos 'José Mataix' (INYTA) de la
Universidad de Granada, el profesor Emilio de la Victoria.

En cuanto a la estructura de la dieta espafiola, este experto concluye que "cada vez
es mas cercana a una dieta occidental globalizada, con alto consumo de alimentos de
origen animal y escaso de frutas y verduras. Esto es especialmente cierto en la
poblacién adulta joven".
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Los factores genéticos determinan el
60% de la variabilidad en los
indicadores de obesidad

[ comentar JEB

Los factores genéticos de cada persona determinan el 80 por ciento de la variabilidad en los
indicadores de obesidad, aunque con el conocimiento actual los expertos solo son capaces de
explicar alrededor del 2 por ciento de esta variabilidad, segln ha explicado el integrante del Grupo
GENUD de la Universidad de Zaragoza, el profesor Luis Moreno.

de noviembre dal 2015 - 12:52

Twittea Luis Moreno | Europa | Unién Europea | Dieta |
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MADRID, 20 (EUROPA PRESS)

Los factores genéticos de cada persona determinan el 60 por
ciento de la variabilidad en los indicadores de obesidad,
aungue con el conocimiento actual los expertos solo son
capaces de explicar alrededor del 2 por ciento de esta
variabilidad, segln ha explicado el integrante del Grupo
GENUD de la Universidad de Zaragoza, el profesor [ i

"Sin embargo, a pesar de estos datos, nuevos factores han
sido descritos en los Ultimos afos, como la epigénetica”, ha
informado Moreno en el simposio dedicado a los factores que
determinan el desarrollo de la obesidad, celebrado por la
Fundacién Iberoamericana de Nutricidon (FINUT) en el marco
del XVIII Congreso Latinoamericano de Nutricidn (SLAN).

Actualmente, los esfuerzos en el érea de la obesidad, que
tiene un alto impacto en el desarrollo de complicaciones
nutricionales y metabdlicas, estan enfocados a la blUsqueda
de nuevas estrategias, de tratamiento y de prevencion. La
grasa parda vy la epigenética estdn siendo determinantes para
ello.

La epigenética es el conjunto de procesos quimicos que
varian segun la predisposicién de cada persona. Aquellos con
mas predisposicién al sobrepeso tendrén una mayor
probabilidad de cambios epigenéticos. "La epigenética
condiciona la expresion o no de ciertos genes mediante la
exposicion de un individuo a unas determinadas condiciones
ambientales, entre las que tiene gran importancia la
alimentacion. Por tanto, es en parte modificable
(contrariamente a la informacién genética, que en principio no
lo es) si sometemos al individuo a diferentes estimulos", ha
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afadido el especialista.

El balance energético, la alimentacion v la falta de actividad
fisica son los factores que mas influyen en la aparicion de
obesidad, aunque el efecto de estos no es igual en todas las
personas, si no que depende de los componentes genéticos.
"Ello plantea la posibilidad de proponer recomendaciones
personalizadas sobre ingesta y otros estilos de vida", ha
afirmado Moreno.

El profesor también ha afadido que el ambiente uterino
condiciona una serie de respuestas metabdlicas. "Estas
pueden contribuir en algunos individuos al desarrollo de un
acUmulo de grasa corporal, que empezard durante los
primeros meses de la vida. También en estos meses, el tipo
de alimentacién (lactancia materna o artificial) condicionaré la
evolucion de la composicion corporal del nifo".

Respecto a la grasa parda, "se esté planteando el papel del
tejido adiposo pardo, cuya existencia se ha descrito en los
ultimos afos, ya que es un elemento que influye de manera
importante en el metabolismo energético vy puede ser decisivo
para desarrollar nuevas estrategias terapéuticas y
preventivas en relacion con la obesidad", ha explicado el Luis
Moreno.

RIESGO CARDIOVASCULAR

En el congreso también se ha tratado la relacion entre la
obesidad vy la aparicién de complicaciones asociadas al riesgo
cardiovascular. "Tanto la obesidad como el sindrome
metabdlico se asocian a la presencia de una inflamacién de
bajo grado. Asimismo, también se asocia a la presencia de
algunos estilos de vida poco saludables y, por lo tanto, la
mejor comprension de los mismos contribuird al desarrollo de
nuevas estrategias para evitar este fendmeno inflamatorio",
ha explicado el catedrético del departamento de Bioquimica vy
Biologia Molecular | de la Universidad de Granada y
presidente de la FINUT, el profesor Angel Gil.

Entre estas estrategias, Gil ha sefialado que "se pueden
considerar algunos componentes de los alimentos con
elevado poder antioxidante, como es el caso del resveratrol.
Se ha discutido de manera especifica sus efectos a nivel del
tejido adiposo y su papel en el desarrollo de la obesidad y sus
complicaciones, como un modelo a valorar también en el
caso de otros agentes antioxidantes naturales"”.

ESTADO NUTRICIONAL DE LAS POBLACIONES

Otro simposioo del congreso se ha celebrado para repasar
los métodos y técnicas de encuestas alimentarias y su
armonizacién en Europa, asi como la construccion de bases
de datos de composicion de alimentos en base a los
esténdares de INFOOD (red mundial de expertos en
composicidn de los alimentos cuyo fin es mejorar la calidad, la
disponibilidad, la fiabilidad y la utilizacién de los datos de
composicién de alimentos) y EuroFIR (asociacion
Internacional sin &nimo de lucro, encargada en Europa de
coordinar las actividades de las bases de datos europeas y
velar por su armonizacion vy la calidad de los datos) y su
aplicacion a una futura armonizacion de LATINFOODS.

"Es necesario armonizar las técnicas utilizadas en la
valoracién nutricional de poblaciones entre diferentes paises
y regiones. La Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria
(EFSA) ha puesto en marcha distintas iniciativas para unificar
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la metodologia de estas encuestas y establecer estandares
con dos objetivos principales: hacer
comparables los datos de consumo de alimentos en los
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diferentes estados miembro e iniciar un estudio paneuropeo
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Los factores genéticos determinan el 60% de
la variabilidad en los indicadores de obesidad ™
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Los factores genéticos de cada persona determinan el 60 por ciento de la variabilidad
en los indicadores de obesidad, aunque con el conocimiento actual los expertos solo
son capaces de explicar alrededor del 2 por ciento de esta variabilidad, segun ha
explicado el integrante del Grupo GENUD de la Universidad de Zaragoza, el profesor
Luis Moreno.
"Sin embargo, a pesar de estos datos, nuevos factores han sido descritos en los Ultimos afios, como la
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metiéndolaen el horno

Chris Hemsworth, se queda
. esquelético para su nueva
pelicula

epigénetica", ha informado Moreno en el simposio dedicado a los factores que determinan el
desarrollo de la obesidad, celebrado por la Fundacién Iberoamericana de Nutricién (FINUT) en el

marco del XVIII Congreso Latinoamericano de Nutricion (SLAN).
. Los yihadistas mandan nuevos
videos amenazadores
Actualmente, los esfuerzos en el area de la obesidad, que tiene un alto impacto en el desarrollo de
complicaciones nutricionales y metabdlicas, estan enfocados a la blisqueda de nuevas estrategias, de
La sonrisade pazde una anciana
perrita momentos antes de ser
sacrificada

tratamiento y de prevencién. La grasa parda y la epigenética estan siendo determinantes para ello.

La epigenética es el conjunto de procesos quimicos que varian segln la predisposiciéon de cada
Tan cerca de la muerte: Sofiay
Barbara cuentan cémo se
salvaron de milagro

persona. Aquellos con méas predisposicion al sobrepeso tendran una mayor probabilidad de cambios
epigenéticos. "La epigenética condiciona la expresién o no de ciertos genes mediante la exposicién de

un individuo a unas determinadas condiciones ambientales, entre las que tiene gran importancia la

Un padre desesperado pide
ayuda para encontrar a su hija
desaparecida

alimentacion. Por tanto, es en parte modificable (contrariamente a la informacién genética, que en
principio no lo es) si sometemos al individuo a diferentes estimulos”, ha afiadido el especialista.

Una historia sobre la anorexia:
Cémo la superd para salvarse y
ayudar a los demas

El balance energético, la alimentacion y la falta de actividad fisica son los factores que mas influyen en
la aparicién de obesidad, aunque el efecto de estos no es igual en todas las personas, si no que
depende de los componentes genéticos. "Ello plantea la posibilidad de proponer recomendaciones
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casa familiar aprovechando un
viaje de su infiel marido

personalizadas sobre ingesta y otros estilos de vida", ha afirmado Moreno.

El profesor también ha afiadido que el ambiente uterino condiciona una serie de respuestas

metabdlicas. "Estas pueden contribuir en algunos individuos al desarrollo de un acimulo de grasa La Policia pide a los medios y
testigos que no difundan en las

corporal, que empezara durante los primeros meses de la vida. También en estos meses, el tipo de 4 .
redes informacién de redadas ...

alimentacion (lactancia materna o artificial) condicionara la evolucién de la composicién corporal del
nifio".

© ver mas

Respecto a la grasa parda, "se esta planteando el papel del tejido adiposo pardo, cuya existencia se

ha descrito en los Gltimos afios, ya que es un elemento que influye de manera importante en el INFORMATIVOSTELECINCO.COM
metabolismo energético y puede ser decisivo para desarrollar nuevas estrategias terapéuticas y NO TE PIERD +VISTO [ LOULTIMO | NOTICIAS
preventivas en relacién con la obesidad", ha explicado el Luis Moreno.
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En el congreso también se ha tratado la relacién entre la obesidad y la aparicién de complicaciones
asociadas al riesgo cardiovascular. "Tanto la obesidad como el sindrome metabélico se asocian a la
presencia de una inflamacién de bajo grado. Asimismo, también se asocia a la presencia de algunos
estilos de vida poco saludables y, por lo tanto, la mejor comprensién de los mismos contribuira al
desarrollo de nuevas estrategias para evitar este fenémeno inflamatorio”, ha explicado el catedratico
del departamento de Bioquimica y Biologia Molecular |l de la Universidad de Granada y presidente de
la FINUT, el profesor Angel Gil.

Entre estas estrategias, Gil ha sefialado que "se pueden considerar algunos componentes de los
alimentos con elevado poder antioxidante, como es el caso del resveratrol. Se ha discutido de manera
especifica sus efectos a nivel del tejido adiposo y su papel en el desarrollo de la obesidad y sus
complicaciones, como un modelo a valorar también en el caso de otros agentes antioxidantes
naturales”.

ESTADO NUTRICIONAL DE LAS POBLACIONES

Otro simposioo del congreso se ha celebrado para repasar los métodos y técnicas de encuestas
alimentarias y su armonizacién en Europa, asi como la construcciéon de bases de datos de
composicion de alimentos en base a los estandares de INFOOD (red mundial de expertos en
composicion de los alimentos cuyo fin es mejorar la calidad, la disponibilidad, la fiabilidad y la
utilizacién de los datos de composicién de alimentos) y EuroFIR (asociacién Internacional sin animo de
lucro, encargada en Europa de coordinar las actividades de las bases de datos europeas y velar por
su armonizacion y la calidad de los datos) y su aplicacién a una futura armonizacién de LATINFOODS.

"Es necesario armonizar las técnicas utilizadas en la valoracién nutricional de poblaciones entre
diferentes paises y regiones. La Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) ha puesto en
marcha distintas iniciativas para unificar la metodologia de estas encuestas y establecer estandares
para la Unién Europea con dos objetivos principales: hacer comparables los datos de consumo de
alimentos en los diferentes estados miembro e iniciar un estudio paneuropeo de consumo alimentario,
el Proyecto EU Men(", ha informado el catedratico de Fisiologia del Instituto de Nutricién y tecnologia

de los Alimentos 'José Mataix' (INYTA) de la Universidad de Granada, el profesor Emilio de la Victoria.

En cuanto a la estructura de la dieta espafiola, este experto concluye que "cada vez es mas cercana a
una dieta occidental globalizada, con alto consumo de alimentos de origen animal y escaso de frutas y
verduras. Esto es especialmente cierto en la poblacién adulta joven".
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Los FACTORES GENETICOS DETERMINAN EL 60% DE LA VARIABILIDAD EN LOS INDICADORES DE OBESIDAD
MADRID, 20 (EUROPA PRESS)

Los factores genéticos de cada persona determinan el 60 por ciento de la variabilidad en los indicadores de obesidad, aunque
con el conocimiento actual los expertos solo son capaces de explicar alrededor del 2 por ciento de esta variabilidad, segin ha
explicado el integrante del Grupo GENUD de la Universidad de Zaragoza, el profesor Luis Moreno.

"Sin embargo, a pesarde estos datos, nuevos factores han sido descritos en los tltimos afos, como la epigénetica”, ha
informado Moreno en el simposio dedicado a los factores que determinan el desarrollo de la obesidad, celebrado por la
Fundacién Iberoamericana de Nutricién (FINUT) en el marco del XVIIl Congreso Latinoamericano de Nutricién (SLAN).

Actualmente, los esfuerzos en el drea de la obesidad, que tiene un alto impacto en el desarrollo de complicaciones
nutricionales y metabdlicas, estan enfocados a la busqueda de nuevas estrategias, de tratamiento y de prevencién. La grasa
parda y la epigenética estan siendo determinantes paraello.

La epigenética es el conjunto de procesos quimicos que varian segln la predisposicién de cada persona. Aquellos con mas
predisposicién al sobrepeso tendran una mayor probabilidad de cambios epigenéticos. "La epigenética condiciona la
expresién o no de ciertos genes mediante la exposicién de un individuo a unas determinadas condiciones ambientales, entre
las que tiene gran importancia la alimentacién. Por tanto, es en parte modificable (contrariamente a la informacién genética,
que en principio no lo es) si sometemos al individuo a diferentes estimulos", ha anadido el especialista.

El balance energético, la alimentacién y la falta de actividad fisica son los factores que mas influyen en la aparicién de
obesidad, aunque el efecto de estos no es igual en todas las personas, si no que depende de los componentes genéticos.
"Ello plantea la posibilidad de proponer recomendaciones personalizadas sobre ingesta y otros estilos de vida", ha afirmado
Moreno.

El profesor también ha anadido que el ambiente uterino condiciona una serie de respuestas metabdlicas. "Estas pueden
contribuir en algunos individuos al desarrollo de un actimulo de grasa corporal, que empezara durante los primeros meses de
lavida. También en estos meses, el tipo de alimentacién (lactancia materna o artificial) condicionara la evolucién de la
composicién corporal del nino",

Respecto a lagrasa parda, "se esta planteando el papel del tejido adiposo pardo, cuya existencia se ha descrito en los ultimos
anos, ya que es un elemento que influye de manera importants en el metabolismo energético y puede ser decisivo para
desarrollar nuevas estrategias terapéuticas y preventivas en relacién con la obesidad", ha explicado el Luis Moreno.

RIESGO CARDIOVASCULAR

En el congreso también se ha tratado la relacién entre la obesidad y |a aparicién de complicaciones asociadas al riesgo
cardiovascular. "Tanto la obesidad como el sindrome metabélico se asocian a la presencia de una inflamacién de bajo grado.
Asimismo, también se asocia a la presencia de algunos estilos de vida poco saludables y, por lo tanto, la mejor comprension
de los mismos contribuira al desarrollo de nuevas estrategias para evitar este fenémeno inflamatorio”, ha explicado el
catedrético del departamento de Bioquimica y Biologia Molecular Il de la Universidad de Granada y presidente de la FINUT, el
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Entre estas estrategias, Gil ha sefialado que "se pueden considerar algunos componentes de los alimentos con elevado poder
antioxidante, como es el caso del resveratrol. Se ha discutido de manera especifica sus efectos a nivel del tejido adiposo y su
papel en el desarrollo de la obesidad y sus complicaciones, como un modelo a valorar también en el caso de otros agentes
antioxidantes naturales”,

ESTADO NUTRICIONAL DE LAS POBLACIONES

Otro simposioo del congreso se hacelebrado para repasar los métodos y técnicas de encuestas alimentarias y su
armonizacién en Europa, asi como la construccion de bases de datos de composicién de alimentos en base a los estandares
de INFOOD (red mundial de expertos en composicién de los alimentos cuyo fin es mejorar la calidad, la disponibilidad, la
fiabilidad y la utilizacién de los datos de composicién de alimentos) y EuroFIR (asociacién Internacional sin animo de lucro,
encargada en Europa de coordinar las actividades de las bases de datos europeas y velar por su armonizacién y la calidad de
los datos) y su aplicacién a una futura armonizacién de LATINFOODS.

"Es necesario armonizar las técnicas utilizadas en la valoracién nutricional de poblaciones entre diferentes paises y regiones.
La Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) ha puesto en marcha distintas iniciativas para unificar la metodologia
de estas encuestas y establecer estandares para la Unién Europea con dos objetivos principales: hacer comparables los datos
de consumo de alimentos en los diferentes estados miembro e iniciar un estudio paneuropeo de consumo alimentario, el
Proyecto EU Menu", ha informado el catedratico de Fisiologia del Instituto de Nutricién y tecnologia de los Alimentos ‘José
Mataix’ (INYTA) de la Universidad de Granada, el profesor Emilio de la Victoria.

En cuanto a la estructura de la dieta espariola, este experto concluye que "cada vez es mas cercana a una dieta occidental
globalizada, con alto consumo de alimentos de origen animal y escaso de frutas y verduras. Esto es especialmente cierto en la
poblacién adulta joven".
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La grasa parda y la epigenética, claves en las
nuevas estrategias terapéuticas y preventivas en
obesidad

Asi lo ha sefalado Luis Moreno, de la Universidad de Zaragoza, en el marco del XVIIl Congreso
Latinoamericano de Nutricion (SLAN), que ha tenido lugar en la Republica Dominicana
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La grasa parda y la epigenética serian claves en las nuevas estrategias terapéuticas y preventivas en
obesidad. Asi lo ha sefialado Luis Moreno, del Grupo Genud de la Universidad de Zaragoza, durante el
simposio dedicado a los factores que determinan el desarrollo de la obesidad, celebrado por la
Fundacién Iberoamericana de Nutricién (FINUT) en el marco del XVIIl Congreso Latinoamericano de
Nutricién (SLAN), que ha tenido lugar en la Republica Dominicana.

En este sentido, sobre la grasa parda, el especialista ha destacado que "se esta planteando el papel del
tejido adiposo pardo, ya que es un elemento que influye de manera importante en el metabolismo
energético". Asimismo, Moreno ha afiadido que "la epigenética condiciona la expresién o no de ciertos
genes mediante la exposicion de un individuo a unas determinadas condiciones ambientales, entre las
que tiene gran importancia la alimentacién. Por tanto, es en parte modificable si sometemos al individuo
a diferentes estimulos".

El balance energético, la alimentacion y la falta de actividad fisica serian los aspectos que mas influyen
en la aparicién de obesidad. Segln este profesional, "el efecto de estos factores no es el mismo en
todas las personas, sino que depende de algunos componentes genéticos. Ello plantea la posibilidad de
proponer recomendaciones personalizadas sobre ingesta y otros estilos de vida". Ademas, el ambiente
uterino condiciona una serie de respuestas metabdlicas que programan al organismo para responder a
los estimulos externos después del nacimiento. Estas respuestas, segin Moreno, podrian "contribuir en
algunos individuos al desarrollo de un acimulo excesivo de grasa corporal, que empezara durante los
primeros meses de la vida".

OBESIDAD, RIESGO CARDIOVASCULAR
Por otra parte, La Finut también ha organizado el simp

] de la obesidad en la aparicién de

al riesgo
Bioquimica y Biologia Molecular Il de la Universidad de Granada y presidente de la Finut, ha asegurado
que "se ha observado que el sindrome metabélico aparece en la infancia y adolescencia; sin embargo,
todavia se discuten los criterios para su diagnéstico". Es mas, a su juicio, "tanto la obesidad como el
sindrome metabélico se asocian a la presencia de una inflamacién de bajo grado”.

Otro de los simposios organizados por la FINUT ha tenido como objetivo revisar las principales
herramientas para evaluar el estado nutricional de las poblaciones. Asi, Emilio de la Victoria, catedratico
de Fisiologia del Instituto de Nutricién y Tecnologia de los Alimentos José Mataix de la Universidad de
Granada, ha resaltado "es necesario armonizar las técnicas utilizadas en la valoracién nutricional de
poblaciones entre diferentes paises y regiones".

. en el que Angel Gil, Catedratico del Departamento de
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La obesidad tiene un alto impacto en el desarrollo de complicaciones
nutricionales y metabdlicas. Actualmente, los esfuerzos en este ambito
estan enfocados a la busqueda de nuevas estrategias de tratamiento y de
prevencion. En este sentido, el papel de la grasa parda -que, a diferencia
de la grasa normal, convierte en energia los triglicéridos y glucosa
circulantes en sangre- y la epigenética estan siendo determinantes.

En concreto, "se esta planteando el papel del tejido adiposo pardo, cuya existencia se
ha descrito en los Ultimos afios, ya que es un elemento que influye de manera
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estrategias terapéuticas y preventivas en relacion con la obesidad", segin ha explicado
el profesor Luis Moreno, del Grupo GENUD de la Universidad de Zaragoza, durante un
simposio dedicado a los factores que determinan el desarrollo de la obesidad,
celebrado por la Fundacién Iberoamericana de Nutricién (FINUT) en el marco del XVIil
Congreso Latinoamericano de Nutricién (SLAN).

Por otro lado, "los factores relacionados con la herencia determinan el 60% de la
variabilidad en los indicadores de obesidad", aunque "con el conocimiento actualsolo
somos capaces de explicar alrededor del 2% de esta variabilidad". Sin embargo,
"nuevos factores han sido descritos en los dltimos afios como la epigenética”, ha
asegurado este experto durante el encuentro, que ha tenido lugar en la Republica
Dominicana

La epigenética es el conjunto de procesos quimicos que varian segun la predisposicion
de cada persona. Aquellas con mas predisposicidn al sobrepeso, tendrdn una mayor
probabilidad de cambios epigenéticos.

"La epigenética condiciona la expresion o no de ciertos genes mediante la exposicion
de un individuo a unas determinadas condiciones ambientales, entre las que tiene gran
importancia la alimentacion. Por tanto, es en parte modificable (contrariamente a la
informacion genética, que en principio no lo es) si sometemos al individuo a diferentes
estimulos", ha aclarado el profesor Moreno.

El balance energético, la alimentacion y la falta de actividad fisica son los factores que
mas influyen en la aparicion de obesidad. Segun este profesional, "el efecto de estos
factores no es el mismo en todas las personas, sino que depende de algunos
componentes genéticos, lo que plantea la posibilidad de proponer recomendaciones
personalizadas sobre ingesta y otros estilos de vida".

Asimismo, el ambiente uterino condiciona una serie de respuestas metabdlicas que
programan al organismo para responder a los estimulos externos después del
nacimiento. "Estas respuestas metabdlicas pueden contribuir en algunos individuos al
desarrollo de un acumulo excesivo de grasa corporal, que empezara durante los
primeros meses de la vida. También en estos meses, el tipo de alimentacién (lactancia
materna o artificial) condicionarad la evolucion de la composicién corporal del nifio", ha
afirmado.

Riesgo cardiovascular

La FINUT también ha organizado el simposio Impacto de la obesidad en la aparicion de
complicaciones asociadas al riesgo cardiovascular, en el que, el profesor Angel Gil,
catedrético del Departamento de Bioquimica y Biologia Molecular Il de la Universidad de
Granada y presidente de la Fundacidn, ha asegurado que se ha observado "que el
sindrome metabdlico aparece en la infancia y adolescencia; sin embargo, todavia se
discuten los criterios para su diagndstico". A este respecto, "en los Ultimos afios han
aparecido marcadores especificos, como la mieloperoxidasa, que pueden contribuir a
aclarar este tema".

Para este especialista, "tanto la obesidad como el sindrome metabdlico se asocian a la
presencia de una inflamacién de bajo grado". Asimismo, también rse relacionan "con la
presencia de algunos estilos de vida poco saludables y, por lo tanto, la mejor
comprension de los mismos contribuird al desarrollo de nuevas estrategias para evitar
este fendmeno inflamatorio".

Entre estas estrategias, el presidente de la FINUT sefiala que se pueden considerar
"algunos componentes de los alimentos con elevado poder antioxidante, como es el
caso del resveratrol". Sus efectos "a nivel de tejido adiposo y su papel en el desarrollo
de la obesidad y sus complicaciones se han discutido de manera especifica como un
modelo a valorar también en el caso de otros agentes antioxidantes naturales".

Evaluacién nutricional de poblaciones

Otro de los simposios organizados por la FINUT ha tenido como objetivo revisar las
principales herramientas para evaluar el estado nutricional de las poblaciones. Asi, se
ha realizado un repaso a los métodos y técnicas de encuestas alimentarias y su
armonizacién en Europa y a la construccién de bases de datos de composicién de
alimentos en base a los estandares de INFOOD (red mundial de expertos en
composicién de los alimentos cuyo fin es mejorar la calidad, la disponibilidad, la
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" La Enfermeria tiene que tener un
papel mas importante del que ha
tenido hasta ahora en el conjunto de la
Sanidad; es de destacar su labor en la
educacion al paciente en la continuidad
asistencial, en el entorno sociosanitario
en la estrategia al paciente cronico."
Elvira Velasco Morillo*
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"EPOC son las siglas de enfermedad
pulmonar obstructiva crénica, que se
define como una obstruccién al flujo
aéreo secundaria a la inhalacion crénica
de irritantes, basicamente humo de
cigarrillo. Hasta un 70% de los
pacientes con EPOC en fases no
avanzadas ignoran que la padecen. El
sintoma principal, incluso en jévenes,
es ser fumador y toser y expectorar
mas de dos meses al arfio, durante dos
o tres arios consecutivos. "

Josep Morera Prat*
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"¢Qué ha pasado desde la Ultima
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reivindicaciones ciudadanas? Vamos a
ver: la construccion del nuevo hospital
va a buen ritmo e, incluso, segin
informacidn conseguida a través de la
Gerencia del hospital, como se han
certificado obras por los 22 millones de
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(asociacién internacional encargada en Europa de coordinar las actividades de las
bases de datos europeas y velar por su armonizacion y la calidad de los datos) y su
aplicacién a una futura armonizacién de LATINFOODS.

Segun el profesor Emilio de la Victoria, catedrético de Fisiologia del Instituto de Nutricién
y Tecnologia de los Alimentos José Mataix (INYTA) de la Universidad de Granada, "es
necesario armonizar las técnicas utilizadas en la valoracion nutricional de poblaciones
entre diferentes paises y regiones". En este sentido, ha dicho, "la Autoridad Europea de
Seguridad Alimentaria (EFSA) ha puesto en marcha distintas iniciativas para unificar la
metodologia de estas encuestas y establecer estdndares para la Unién Europea con
dos objetivos principales: hacer comparables los datos de consumo de alimentos en
los diferentes estados miembro e iniciar un estudio paneuropeo de consumo
alimentario, el Proyecto EU Menu".

En cuanto a la estructura de la dieta espafiola, este experto concluye que cada vez "es
mas cercana a una dieta occidental globalizada, con alto consumo de alimentos de
origen animal y escaso de frutas y verduras", algo especialmente cierto "en la poblacién
adulta joven".

Tweet

(] Obesidad Sobrepeso Nutricién

Articulos relacionados

= La obesidad y el sobrepeso son responsables de casi uno de cada dos casos
de diabetes

= Soélo el 5% de los pacientes candidatos a cirugia baridtrica accede a esta
intervencion

= Tres de cada diez nifios en Espafia tienen sobrepeso u obesidad, advierte la
OCDE

= Las comidas en familia, claves para el buen estado nutricional de los escolares
= La dieta espafiola, cada vez mds préxima al modelo globalizado: alto consumo
de alimentos de origen animal y pocas verduras

[Mas en esta categoria:  « La AECC destinara siete millones de euros mas a investigar
sobre el céncer en 2016 Identifican mutaciones genéticas relacionadas con el
origen de la leucemia mieloide aguda »
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euros presupuestados para 2015, se
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Causas y tratamientos de la
mordida cruzada
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*0Ortodoncista y miembro de Saluspot

"Arios atrés no se prestaba atencion a
corregir la posicién de los dientes. De
hecho, tener los dientes torcidos era
algo précticamente habitual, ya sea por
el inexistente desarrollo de una buena
técnica o, simplemente, por
desconocimiento de las consecuencias
que esto podria suponer para la salud
bucal. En otras palabras, no estaba de
moda. "

Carmen Ruiz Ruiz*
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La grasa parda y la epigenética, claves en las nuevas estrategias terapéuticas y
preventivas en obesidad

FINUT ha estado presente con tres simposios en el XVIil Congreso Latinoamericano de Nutricion (SLAN), Nutricion para el
desarrollo sostenible

La grasa parda y la epigenética, claves en las nuevas estrategias terapéuticas y
preventivas en obesidad

A diferencia de la grasa normal, el tejido adiposo pardo convierte en energia los triglicéridos y glucosa circulantes en sangre
influyendo de manera importante en el metabolismo energético

La epigenética condici: la exp o no de ciertos genes mediante la exp de un ir
condiciones ambientales, entre las que tiene gran importancia la alimentacion; por lo que es en parte modificable, a diferencia de
la genética

a deter

El efecto del balance energético, la alimentacion o actividad fisica dependen de componentes genéticos, por lo que se plantea
proponer recomendaciones personalizada sobre la ingesta y estilos de vida

Los factores genéticos determinan el 60% de la variabilidad en los i es de obesidad pero, ite, solo somos
capaces de explicar alrededor del 2% de esta variabilidad, aspecto en el que la descripcion de factores como la epigenética sera
crucial
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1 0 JUT ha estado presente con tres simposios en el XVIIl Congreso
Latinoamericano de Nutricion (SLAN), Nutricion para el desarrollo
sostenible

La grasa parda y la epigenética, claves en las nuevas estrategias
terapéuticas y preventivas en obesidad ' A diferencia de la grasa
normal, el tejido adiposo pardo convierte en energia los triglicéridos
y glucosa circulantes en sangre influyendo de manera importante
en el metabolismo energético

- La epigenética condiciona la expresion o no de ciertos genes
mediante la exposicion de un individuo a determinadas condiciones
ambientales, entre las que tiene gran importancia la alimentacion;
por lo que es en parte modificable, a diferencia de la genética

- El efecto del balance energético, la alimentacion o actividad fisica
dependen de componentes genéticos, por lo que se plantea
proponer recomendaciones personalizada sobre la ingesta y estilos
de vida

- Los factores genéticos determinan el 60% de la variabilidad en los
indicadores de obesidad pero, actualmente, solo somos capaces de
explicar alrededor del 2% de esta variabilidad, aspecto en el que la

descripcion de factores como la epigenética sera crucial
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La obesidad tiene un alto impacto en el desarrollo de complicaciones nutricionales y metabélicas. Actualmente, los &

esfuerzos en esta area estan enfocados a la blisqueda de nuevas estrategias, tanto de tratamiento como de
prevencién. En este sentido, el papel de la grasa parda —a diferencia de |la grasa normal, esta grasa convierte en 2016
energia los triglicéridos y glucosa circulantes en sangre- y la epigenética estan siendo determinantes.

En concreto, sobre la grasa parda, “se esta planteando el papel del tejido adiposo pardo, cuya existencia se ha

descrito en los ultimos anos, yaque es un elemento que influye de manera importante en el metabolismo energético Otras noticias

y puede ser decisivo para desarrollar nuevas estrategias terapéuticas y preventivas en relacién con la obesidad’, ha

explicado el Prof. Luis Moreno, del Grupo GENUD de la Universidad de Zaragoza, durante el simposio dedicado a La Universidad de Jaén inicia el

los factores que determinan el desarrollo de la obesidad, celebrado por la Fundacién Iberoamericana de Nutricién reclutamiento de los 300 jiennenses que

(FINUT) en el marco del XVIIl Congreso Latinoamericano de Nutricion (SLAN), que ha tenido lugaren la Republica

Rz participaran en el estudio Predimed Plus
Dominicana.

N " . g Lo La pasta como alimento saludable
Por otro lado,"los factores relacionados con la herencia determinan el 60% de la variabilidad en los indicadores de

obesidad. Pero, con el conocimiento actual, solo somos capaces de explicar alrededor del 2% de esta variabilidad. Los "peques” mas sanos meriendan con
Sin embargo, nuevos factores han sido descritos en los dltimos anos como la epigenética’, asegura este experto. pan
La epigenética es el conjunto de procesos quimicos que varian segln la predisposicién de cada persona. Aquellas La cerveza ayuda durante la menopausia

con mas predisposicién al sobrepeso, tendran una mayor probabilidad de cambios epigenéticos.

Cinco motivos para beber zumos de frutas

“La epigenética condiciona la expresién o no de ciertos genes mediante la exposicién de un individuo a unas
determinadas condiciones ambientales, entre las que tiene gran importancia la alimentacién. Por tanto, es en parte
modificable (contrariamente a la informacién genética, que en principio no lo es) si sometemos al individuo a
diferentes estimulos’, anade el Prof. Moreno.

El balance energético, la alimentacién y la falta de actividad fisica son los factores que mas influyen en la aparicién
de obesidad. Segun este profesional, “el efecto de estos factores no es el mismo en todas las personas, sino que
depende de algunos componentes genéticos. Ello plantea la posibilidad de proponer recomendaciones
personalizadas sobre ingesta y otros estilos de vida'.

Asimismo, el ambiente uterino condiciona una serie de respuestas metabdlica que programan al organismo para
responder a los estimulos externos después del nacimiento. “Estas respuestas metabdlicas pueden contribuir en
algunos individuos al desarrollo de un acimulo excesivo de grasa corporal, que empezara durante los primeros
meses de la vida. También en estos meses, el tipo de alimentacion (lactancia materna o artificial) condicionara la
evolucién de la composicién corporal del nino’, afirma.

Riesgo cardiovascular

La FINUT también ha organizado el simposio “Impacto de la obesidad en |a aparicién de complicaciones asociadas
al riesgo cardiovascular’, en el que, el Prof. Angel Gil, Catedratico del Departamento de Bioquimica y Biologia
Molecular Il de la Universidad de Granada y presidente de la FINUT, ha asegurado que“se ha observado que el
sindrome metabdlico aparece en la infancia y adolescencia; sin embargo, todavia se discuten los criterios para su
diagnéstico. En los ultimos anos han aparecido una serie de marcadores especificos, como la mieloperoxidasa, que
pueden contribuir a aclarar este tema”.

Para este especialista,"tanto la obesidad como el sindrome metabdlicose asocian ala presenciade una inflamacién
de bajo grado. Asimismo, también se asocia a la presencia de algunos estilos de vida poco saludables y, por lo tanto,
la mejor comprensién de los mismos contribuira al desarrollo de nuevas estrategias para evitar este fenémeno
inflamatorio®.

Entre estas estrategias, el presidente de la FINUT senala que “se pueden considerar algunos componentes de los
alimentos con elevado poder antioxidante, como es el caso del resveratrol. Se ha discutido de manera especifica sus
efectos a nivel del tejido adiposo y su papel en el desarrollo de la obesidad y sus complicaciones, como un modelo a
valorar también en el caso de otros agentes antioxidantes naturales®.

Estudios de evaluacion nutricional de poblaciones

Otro de los simposios organizados por la FINUT ha tenido como objetivo revisar las principales herramientas para
evaluar el estado nutricional de las poblaciones. Durante el simposio se ha realizado un repaso a los métodos y
técnicas de encuestas alimentarias y su armonizacién en Europa, asi como la construccién de bases de datos de
composicién de alimentos en base a los estandares de INFOOD (red mundial de expertos en composicién de los
alimentos cuyo fin es mejorar |a calidad, la disponibilidad, |a fiabilidad y la utilizacién de los datos de composicién de
alimentos) v EuroFIR (asociacién Internacional sin @nimo de lucro, encaraada en Europa de coordinar las
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actividades de las bases de datos europeas y velar por su armonizacién y la calidad de los datos) y su aplicacién a
una futura armonizacién de LATINFOODS.

Segun el Prof. Emilio de la Victoria, catedratico de Fisiologia del Instituto de Nutricién y Tecnologia de los Alimentos
“José Mataix" (INYTA) de la Universidad de Granada, “es necesario armonizar las técnicas utilizadas en la valoracién
nutricional de poblaciones entre diferentes paises y regiones. La Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria
(EFSA) ha puesto en marcha distintas iniciativas para unificar la metodologia de estas encuestas y establecer
estandares para la Unién Europea con dos objetivos principales: hacer comparables los datos de consumo de
alimentos en los diferentes estados miembro e iniciar un estudio paneuropeo de consumo alimentario, el Proyecto
EU Menu'.

En Latinoamérica existen estudios que describen la evaluacién nutricional de distintas poblaciones. Sin embargo, el
Prof. Martinez de la Victoria, senala que “la comparabilidad de dichos estudios es dificil debido a que los métodos
utilizados (tamano muestral, edades, sistemas de encuesta, bases de datos de composicién de alimentos, indices de
calidad utilizados, efc.) no son los mismos, lo que hace dificil hacer un diagnéstico de los problemas de malnutricién
por defecto o por exceso de la poblacién Latinoamericana para intentar encontrar soluciones globales’.

En cuanto a la estructura de la dieta espanola, este expertoconcluye que “cada vez es mas cercana a una dieta
occidental globalizada, con alto consumo de alimentos de origen animal y escaso de frutas y verduras. Esto es
especialmente cierto en la poblacién adulta joven’.

EVALFINUT®, una nueva aplicacion

Préximamente la FINUT dara a conocer el programa informatico EVALFINUT una aplicacién que se alojaraen la
pagina web de la Fundacién Iberoamericana de Nutricién (FINUT) y que permite transformar los datos obtenidos de
las encuestas de consumo de alimentos en energia y nutrientes para su posterior valoracién. Su utilizacién sera
gratuita y solo requiere registrarse en el sistema y solicitar su utilizacién.

El funcionamiento del programa es online y las Bases de Datos Nutricionales que estan incluidas son: Base de Datos
Espanolade Composicién de Alimentos BEDCA 2.0 y National Nutrient Database for Standard (Reference Release
27) (USDA, Estados Unidos). Permite descargarse la dieta valorada, comparar la ingesta de nutrientes con las
Ingestas Dietéticas de Referencia (IOM, 2010), personalizar la tabla de composicién de alimentos introduciendo
nuevos alimentos o platos elaborados de interés para el investigador.

Sobre la FINUT

La Fundacién |lberoamericana de Nutricién es una entidad sin animo de lucro que nace en febrero de 2011, con el
objetivo de promover el avance en el conocimiento, desarrollo, investigacién e innovacién en las ciencias de la
Nutricién y Alimentacién a través de la cooperacién internacional en el marco de Iberoamérica y a través de una
conjugacion de esfuerzos procedentes de distintas esferas de la sociedad.

FINUT trabaja con instituciones publicas y privadas en aras de desarrollar recursos que, principalmente, seran
empleados en |la formacién de jévenes cientificos en las materias cientificas de Nutricién y Alimentacion.
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La obesidad tiene un alto
impacto en el desarrollo
de complicaciones
nutricionales y
metabdlicas.
Actualmente, los
esfuerzos en esta area
estédn enfocados a la
blsqueda de nuevas
estrategias, tanto de
tratamiento como de
prevencion. En este sentido, el papel de la grasa parda -a diferencia de
la grasa normal, esta grasa convierte en energia los triglicéridos y
glucosa circulantes en sangre- v la epigenética estan siendo
determinantes.

En concreto, sobre la grasa parda, “se esté planteando el papel del
tejido adiposo pardo, cuya existencia se ha descrito en los Ultimos
anos, ya que es un elemento que influye de manera importante en el
metabolismo energético y puede ser decisivo para desarrollar nuevas
estrategias terapéuticas y preventivas en relacién con la obesidad”, ha
explicado el Prof. Luis Moreno, del Grupo GENUD de la Universidad de
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el desarrollo de la obesidad, celebrado por la Fundacién lberoamericana
de Nutricidn (FINUT) en el marco del XVIII Congreso Latinoamericano
de Nutricién (SLAN), que ha tenido lugar en la RepUblica Dominicana.

Por otro lado, “los factores relacionados con la herencia determinan el
60% de la variabilidad en los indicadores de obesidad. Pero, con el
conocimiento actual, solo somos capaces de explicar alrededor del 2%
de esta variabilidad. Sin embargo, nuevos factores han sido descritos
en los Ultimos ahos como la epigenética”, asegura este experto.

La epigenética es el conjunto de procesos quimicos que varian segun la
predisposicion de cada persona. Aquellas con mas predisposicién al
sobrepeso, tendran una mayor probabilidad de cambios epigenéticos.

“La epigenética condiciona la expresion o no de ciertos genes mediante
la exposicién de un individuo a unas determinadas condiciones
ambientales, entre las que tiene gran importancia la alimentacién. Por
tanto, es en parte modificable (contrariamente a la informacion
genética, que en principio no lo es) si sometemos al individuo a
diferentes estimulos”, afiade el Prof. Moreno.

El balance energético, la alimentacion v la falta de actividad fisica son los
factores que mas influyen en la aparicion de obesidad. SegUn este
profesional, “el efecto de estos factores no es el mismo en todas las
personas, sino que depende de algunos componentes genéticos. Ello
plantea la posibilidad de proponer recomendaciones personalizadas
sobre ingesta y otros estilos de vida”.

Asimismo, el ambiente uterino condiciona una serie de respuestas
metabdlica que programan al organismo para responder a los
estimulos externos después del nacimiento. “Estas respuestas
metabdlicas pueden contribuir en algunos individuos al desarrollo de un
acUumulo excesivo de grasa corporal, que empezaréa durante los
primeros meses de la vida. También en estos meses, el tipo de
alimentacion (lactancia materna o artificial) condicionaré la evolucidn de
la composicién corporal del nifo”, afirma.

Riesgo cardiovascular

La FINUT también ha organizado el simposio “Impacto de la obesidad
en la aparicidon de complicaciones asociadas al riesgo cardiovascular”,
en el que, el Prof. Angel Gil, Catedrético del Departamento de
Bioquimica vy Biologia Molecular 1 de la Universidad de Granada y
presidente de la FINUT, ha asegurado que “se ha observado que el
sindrome metabdlico aparece en la infancia y adolescencia; sin
embargo, todavia se discuten los criterios para su diagndstico. En los
Ultimos afos han aparecido una serie de marcadores especificos, como
la mieloperoxidasa, que pueden contribuir a aclarar este tema”.

Para este especialista, “tanto la obesidad como el sindrome metabdlico
se asocian a la presencia de una inflamacion de bajo grado. Asimismo,
también se asocia a la presencia de algunos estilos de vida poco
saludables v, por lo tanto, la mejor comprension de los mismos
contribuird al desarrollo de nuevas estrategias para evitar este
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fendmeno inflamatorio”.

Entre estas estrategias, el presidente de la FINUT sefiala que “se
pueden considerar algunos componentes de los alimentos con elevado
poder antioxidante, como es el caso del resveratrol. Se ha discutido de
manera especifica sus efectos a nivel del tejido adiposo v su papel en el
desarrollo de la obesidad vy sus complicaciones, como un modelo a
valorar también en el caso de otros agentes antioxidantes naturales”.

Estudios de evaluacidon nutricional de poblaciones

Otro de los simposios organizados por la FINUT ha tenido como
objetivo revisar las principales herramientas para evaluar el estado
nutricional de las poblaciones. Durante el simposio se ha realizado un
repaso alos métodos vy técnicas de encuestas alimentarias v su
armonizacion en Europa, asi como la construccion de bases de datos
de composicion de alimentos en base a los estdndares de INFOOD (red
mundial de expertos en composicién de los alimentos cuyo fin es
mejorar la calidad, la disponibilidad, la fiabilidad v la utilizacién de los
datos de composicidn de alimentos) vy EuroFIR (asociacion Internacional
sin &nimo de lucro, encargada en Europa de coordinar las actividades
de las bases de datos europeas y velar por su armonizacion v la calidad
de los datos) vy su aplicacién a una futura armonizacion de
LATINFOODS.

Segun el Prof. Emilio de la Victoria, catedrético de Fisiologia del Instituto
de Nutricién y Tecnologia de los Alimentos “José Mataix” (INYTA) de la
Universidad de Granada, “es necesario armonizar las técnicas utilizadas
en la valoracién nutricional de poblaciones entre diferentes paises y
regiones. La Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) ha
puesto en marcha distintas iniciativas para unificar la metodologia de
estas encuestas vy establecer esténdares para la Unién Europea con
dos objetivos principales: hacer comparables los datos de consumo de
alimentos en los diferentes estados miembro e iniciar un estudio
paneuropeo de consumo alimentario, el Proyecto EU Mend”.

En Latinoamérica existen estudios que describen la evaluacion
nutricional de distintas poblaciones. Sin embargo, el Prof. Martinez de la
Victoria, sefala gque “la comparabilidad de dichos estudios es dificil
debido a que los métodos utilizados (tamarfo muestral, edades,
sistemas de encuesta, bases de datos de composicidn de alimentos,
indices de calidad utilizados, etc.) no son los mismos, lo que hace dificil
hacer un diagndstico de los problemas de malnutricién por defecto o
por exceso de la poblacién Latinoamericana para intentar encontrar
soluciones globales”.

En cuanto a la estructura de la dieta espafiola, este experto concluye
que “cada vez es més cercana a una dieta occidental globalizada, con
alto consumo de alimentos de origen animal y escaso de frutas vy

verduras. Esto es especialmente cierto en la poblacién adulta joven”.
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La grasa parda v la epigenética, claves en las nuevas

estrategias terapéuticas y preventivas en obesidad

Publicac

3 Noviembre 2015 15:54

lo el Lunes

Visitas: 20

La obesidad tiene un alto impacto en el desarrollo de
complicaciones nutricionales y metabolicas. Actualmente; los
esfuerzos en esta area estan enfocados a la busqueda de nuevas
estrategias, tanto de tratamiento como de prevencion. En este
sentido, el papel de la grasa parda —a diferencia de la grasa normal,
esta grasa convierte en energia los ftriglicéridos y glucosa
circulantes en sangre- y la epigenética estan siendo determinantes.

En concreto, sobre la grasa parda, “se esta planteando el papel del tejido
adiposo pardo, cuya existencia se ha descrito en los ultimos anos, ya
que es un elemento que influye de manera importante en el metabolismo
energetico y puede ser decisivo para desarrollar nuevas estrategias
terapéuticas y preventivas en relacion con la obesidad”, ha explicado el
Prof. Luis Moreno, del Grupo GENUD de la Universidad de Zaragoza,
durante el simposio dedicado a los factores que determinan el desarrollo
de la obesidad, celebrado por la Fundacion |beroamericana de Nutricion
(FINUT) en el marco del XVIII Congreso Latinoamericano de Nutricion
(SLAN), que ha tenido lugar en la Republica Dominicana.

Por otro lado, “los factores relacionados con la herencia determinan el
60% de la varabilidad en Jos indicadores de obesidad. Pero, con el
conocimiento actual, solo somos capaces de explicar alrededor del 2%
de esta variabilidad. Sin embargo, nuevos factores han sido descritos en
los ultimos anos como la epigenética”. asegura este experto.

La epigenética es el conjunto de procesos quimicos que varian segun la
predisposicion de cada persona. Aquellas con mas predisposicion al
sobrepeso, tendran una mayor probabilidad de cambios epigenéticos.

“La epigenética condiciona la expresion o no de ciertos genes mediante
la exposicion de un individuo a unas determinadas condiciones
ambientales, entre las que tiene gran importancia la alimentacion. Por
tanto, es en parte modificable (contrariamente a Ia informacion genética,
que en principio no lo es) si sometemos al individuo a diferentes
estimulos", anade el Prof. Moreno.

El balance energético, la alimentacion y la falta de actividad fisica son
los factores que mas influyen en la aparicion de obesidad. Segun este
profesional, “el efecto de estos factores no es el mismo en todas las
personas, sino que depende de algunos componentes genéticos. Ello
plantea la posibilidad de proponer recomendaciones personalizadas
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Asimismo, el ambiente uterino condiciona una serie de respuestas
metabdlica que programan al organismo para responder a los estimulos
externos despues del nacimiento. “Estas respuestas metabolicas
pueden contribuir en algunos individuos al desarrollo de un acumulo
excesivo de grasa corporal, que empezara durante los primeros meses
de la vida. También en estos meses, el tipo de alimentacion (lactancia
matema o artificial) condicionara ia evoiucion de la composicion corporal
del nino”. afirma.

Riesgo cardiovascular

La FINUT también ha organizado el simposio “Impacto de la obesidad en
la aparicién de complicaciones asociadas al riesgo cardiovascular’, en el
que, el Prot. Angel Gil, Catedratico del Departamento de Bioquimica
y Biologia Molecular Il de la Universidad de Granada y presidente
de la FINUT, ha asegurado que “se ha observado que el sindrome
metabolico aparece en la infancia y adolescencia; sin embargo. todavia
se discuten los criterios para su diagnostico. En los ultimos anos han
aparecido una serie de marcadores especificos. como Ia
mieloperoxidasa, que pueden contribuir a aclarar este tema".

Para este especialista, ‘fanto la obesidad como el sindrome metabolico
Se asocian a la presencia de una inflamacion de bajo grado. Asimismo.
también se asocia a la presencia de algunos estilos de vida poco
saludables y. por lo tanto. la mejor comprension de los mismos
contribuira al desarrollo de nuevas estrategias para evitar este fenomeno
inflamatorio”.

Entre estas estrategias, el presidente de la FINUT sefala que “se
pueden considerar algunos componentes de los alimentos con elevado
poder antioxidante. como es el caso del resveratrol. Se ha discutido de
manera especifica sus efectos a nivel del tejido adiposo y su papel en el
desarrolio de la obesidad y sus complicaciones. como un modelo a
valorar también en el caso de ofros agentes antioxidantes naturales”.

Estudios de evaluacion nutricional de poblaciones

Otro de los simposios organizados por la FINUT ha tenido como objetivo
revisar las principales herramientas para evaluar el estado nutricional de
las poblaciones. Durante el simposio se ha realizado un repaso a los
métodos y técnicas de encuestas alimentarias y su armonizacion en
Europa, asi como la construccion de bases de datos de composicion de
alimentos en base a los estandares de INFOOD (red mundial de
expertos en composicién de los alimentos cuyo fin es mejorar la calidad,
la disponibilidad, la fiabilidad y la utilizacion de los datos de composicion
de alimentos) y EuroFIR (asociacion Internacional sin animo de lucro,
encargada en Europa de coordinar las actividades de las bases de datos
europeas y velar por su armonizacion y la calidad de los datos) y su
aplicacion a una futura armonizacion de LATINFOODS.

Segun el Prof. Emilio de la Victoria,catedratico de Fislologia del

Instituto de Nutricion y T logia de los Ali tos “José Mataix”

(INYTA) de la Universidad de Granada, “es necesario armonizar las
tecnicas utilizadas en la valoracion nutricional de poblaciones entre
diferentes paises y regiones. La Autoridad Europea de Seguridad
Alimentaria (EFSA) ha puesto en marcha distintas iniciativas para
unificar ila metodologia de estas encuestas y establecer estandares para
la Union Europea con dos objetivos principales: hacer comparables los
datos de consumo de alimentos en los diferentes estados miembro e
iniciar un estudio paneuropeo de consumo alimentario. el Proyecto EU
Menu'".

En Latinoamérica existen estudios que describen la evaluacion
nutricional de distintas poblaciones. Sin embargo, el Prof. Martinez de la
Victoria, senala que ‘“ia comparabilidad de dichos estudios es dificil
debido a que los metodos utilizados (tamano muestral, edades,
sistemas de encuesta, bases de datos de composicion de alimentos,

)(
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indices de calidad utilizados, etc.) no son los mismos, lo que hace dificil
hacer un diagnéstico de los problemas de malnutricion por defecto o por
exceso de la poblacion Latinoamericana para intentar encontrar
soluciones globales”.

En cuanto a la estructura de la dieta espafola, este experto concluye
que ‘cada vez es mas cercana a una dieta occidental globalizada, con
alto consumo de alimentos de origen animal y escaso de frutas y
verauras. Esto es especialmente cierto en la poblacion aduita joven’.»
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Ultimo ntmero

“Importancia de la Hidratacion para

NEWS3EDAD : la Salud”
INTERNATIONAL nov15 : pNov15
. : La Fundacion Iberoamericana de Nutricion (FINUT) subraya

la importancia de un adecuado estado de hidratacién para
la salud, mas concretamente en determinadas situaciones
fisiolégicas y patoldgicas, en la actividad fisica y durante la
nifiez.

Con el objetivo de analizar esta situacion, varios expertos se han dado cita
en el Il curso “Importancia de la Hidratacion para la Salud”, organizado
por FINUT y el Museo Blau de Barcelona, en colaboracién con Coca-Cola
Espafia. La jornada ha sido coordinada por el Profesor Angel Gil,
catedréatico del departamento de Bioquimica y Biologia Molecular Il de la
Universidad de Granada y presidente de FINUT.
El Prof. Gil, afirma que, “en general la poblacién espafiola esta
adecuadamente hidratada, pero que dependiendo del propio grado de
educacién familiar se tienen habitos mas o menos saludables en nutricién
en general. Es fundamental educar a la poblacion sobre |a importancia de
uno de los nutrientes mas importantes, como es el agua, debiendo prestar
una atencion muy especial en grupos de riesgo como los nifios de corta
edad y los ancianos”.
Las necesidades de ingesta de liquidos recomendada por los organismos
internacionales y las sociedades cientificas de los distintos paises se han
calculado para una persona sedentaria en un ambiente de temperatura y
humedad medio. Si estos presupuestos no se dan habria que aumentar el
consumo de liquidos.
Segun el Prof. Emilio Martinez de Victoria, catedratico de Fisiologia del
Instituto de Nutricién y Tecnologia de los Alimentos (INYTA) de la
Universidad de Granada, “lo recomendable es beber al menos entre 4y 6
: vasos de agua u otros liquidos al dia, aumentando esta cantidad cuando el
Los 0jos ambiente es calido o si sudamos”, y afiade que
de su “no se debe esperar a tener sed, ya que esto significaria que ya estamos
madre ; algo deshidratados. Hay que beber aunque no tengamos sed hasta llegar
: a esas cantidades”.

Ademas, el experto sefiala que recientes estudios han establecido una
relacién entre un estado inadecuado de hidratacion y el desarrollo de la
obesidad siendo “mas probable que personas que no estén
adecuadamente hidratadas aumenten su peso corporal”, explica.

Disminucién del rendimiento fisico por deshidratacion

Por otro lado, la Dra. Nieves Palacios Gil-Antufiano, jefe de Servicio de
Medicina, Endocrinologia y Nutricién de la Agencia Espafiola de Proteccién
de la Salud en el Deporte, afirma que “la deshidratacién progresiva
durante el ejercicio es frecuente, ya que muchos deportistas no ingieren
suficiente liquido para reponer las pérdidas de agua, lo que puede
producir una disminucién del rendimiento fisico, asi como aumentar el
riesgo de lesiones poniendo en juego la salud. Por este motivo es muy
importante elaborar una estrategia capaz de mantener un nivel de agua
corporal éptimo mientras se hace ejercicio”.

Se admite como valor aproximado y teérico la necesidad de ingerir un litro

S de liquido por cada 1000 kilocalorias consumidas, debiendo beber liquidos
ERUICIOS DE : > : s )
. : antes, durante y después de realizar el ejercicio fisico con el fin de alcanzar
REnTIﬂG DE LEnCERIﬂ ; un adecuado nivel de hidratacion.
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Asimismo, la Dra. Palacios da algunos consejos para la prevencion de la
deshidratacion durante la practica deportiva, entre ellos; controlar la
temperatura y humedad ambiental, utilizar prendas ligeras, sueltas y
porosas que favorezcan la evaporacién del sudor, quitarse rapidamente la
ropa mojada, evitar el consumo de sustancias con efecto diurético antes
de la realizacion del ejercicio y sobre todo adquirir el habito de beber
antes, durante y después de los entrenamientos.

Por dltimo el Dr. Lluis Serra, catedréatico de Medicina Preventiva y Salud
NUTRI 3 Publica de la Universidad de las Palmas de Gran Canaria, resalta algunos
de los riesgos fruto de una inadecuada hidratacién como “estrefiimiento,
! algunas enfermedades metabdlicas, incluso enfermedades
% “ cardiovasculares o cefaleas”. Por el contrario, la adecuada hidratacion
Area de Gerlotrio 3 mejora nuestro rendimiento, tanto intelectual como fisico, asi como
U eouing Téenico Expediazads : nuestra capacidad de vigia.
Gurminitre Geritrico, : El Dr. Serra, concluye manifestando que “la hidratacion ha sido la gran

olvidada de la nutricion. Afortunadamente, desde hace unos afios se esta
mejorando la informacién y formacién sobre la importancia de la misma
tanto con la poblacién como con los profesionales”.
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5

Enviado por Redaccion el Mar, 03/11/2015 - 1.

La Fundacion Iberoamericana de Nutricion (FINUT) subraya la importancia
de un adecuado estado de hidratacién para la salud, mas concretamente
en determinadas situaciones fisioldgicas y patolégicas, en la actividad fisica
y durante la nifiez. Con el objetivo de analizar esta situacion, varios
expertos se han dado cita en el Il curso “Importancia de la Hidratacién para
la Salud”, organizado por FINUT y el Museo Blau de Barcelona, en
colaboracién con Coca-Cola Espafia. La jornada ha sido coordinada por el
profesor Angel Gil, catedréatico del departamento de Bioquimica y Biologia
Molecular Il de la Universidad de Granada y presidente de FINUT.

Con el objetivo de fomentar el habito de
lectura entre los mas pequefios McDonald’s
y Actual Bebé regalan cinco lotes de cuatro
libros cada uno.

Angel Gil, afirma que, “en general la poblacién espafiola esta
adecuadamente hidratada, pero que dependiendo del propio grado de
educacién familiar se tienen habitos mas o menos saludables en nutricién
en general. Es fundamental educar a la poblacién sobre la importancia de
uno de los nutrientes mas importantes, como es el agua, debiendo prestar
una atencién muy especial en grupos de riesgo como los nifios de corta
edad y los ancianos”.

iAnimate a participar!

Las necesidades de ingesta de liquidos recomendada por los organismos
internacionales y las sociedades cientificas de los distintos paises se han
calculado para una persona sedentaria en un ambiente de temperatura y
humedad medio. Si estos presupuestos no se dan habria que aumentar el
consumo de liquidos.

Concurso Minions

Segun Emilio Martinez de Victoria, catedréatico de Fisiologia del Instituto de
Nutricién y Tecnologia de los Alimentos (INYTA) de |la Universidad de
Granada, “lo recomendable es beber al menos entre 4 y 6 vasos de agua u
otros liquidos al dia, aumentando esta cantidad cuando el ambiente es
calido o si sudamos”, y afiade que "no se debe esperar a tener sed, ya que
esto significaria que ya estamos algo deshidratados. Hay que beber aunque
no tengamos sed hasta llegar a esas cantidades”.

Ademas, el experto sefiala que recientes estudios han establecido una
relacién entre un estado inadecuado de hidratacién y el desarrollo de la
obesidad siendo “mas probable que personas que no estén
adecuadamente hidratadas aumenten su peso corporal”, explica.

Ya tenemos el ganador del concurso de

Disminucién del rendimiento fisico por deshidratacion tazo de Minions

Por otro lado, Nieves Palacios Gil-Antufiano, jefe de Servicio de Medicina,
Endocrinologia y Nutricién de la Agencia Espafiola de Proteccién de la Salud
en el Deporte, afirma que “la deshidratacién progresiva durante el ejercicio
es frecuente, ya que muchos deportistas no ingieren suficiente liquido para
reponer las pérdidas de agua, lo que puede producir una disminucién del
rendimiento fisico, asi como aumentar el riesgo de lesiones poniendo en
juego la salud. Por este motivo es muy importante elaborar una estrategia
capaz de mantener un nivel de agua corporal éptimo mientras se hace
ejercicio”.

Pincha_aqui para conocer el afortunado

;EN QUE Elﬂ

VIVE TU NEGOCIO?

JURASSIC OFFICE
VERSUS SMART OFFICE

Se admite como valor aproximado y tedrico la necesidad de ingerir un litro
de liquido por cada 1000 kilocalorias consumidas, debiendo beber liquidos
antes, durante y después de realizar el ejercicio fisico con el fin de alcanzar
un adecuado nivel de hidratacién.
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Asimismo, la Dra. Palacios da algunos consejos para la prevencién de la
deshidratacién durante |a practica deportiva, entre ellos; controlar la
temperatura y humedad ambiental, utilizar prendas ligeras, sueltas y
porosas que favorezcan la evaporacion del sudor, quitarse répidamente la
ropa mojada, evitar el consumo de sustancias con efecto diurético antes de
la realizacién del ejercicio y sobre todo adquirir el habito de beber antes,
durante y después de los entrenamientos.

Por dltimo el Dr. Lluis Serra, catedratico de Medicina Preventiva y Salud
Publica de la Universidad de las Palmas de Gran Canaria, resalta algunos de
los riesgos fruto de una inadecuada hidratacién como “estrefiimiento,
algunas enfermedades metabdlicas, incluso enfermedades
cardiovasculares o cefaleas”. Por el contrario, la adecuada hidratacién
mejora nuestro rendimiento, tanto intelectual como fisico, asi como nuestra
capacidad de vigia.

El Dr. Serra, concluye manifestando que “la hidratacién ha sido la gran
olvidada de la nutricién. Afortunadamente, desde hace unos afios se esta
mejorando la informacién y formacién sobre la importancia de la misma
tanto con la poblacién como con los profesionales”.

Fuente: FINUT
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Enviado por Redaccion el Mar, 03/11/2015 - 1.

La Fundacion Iberoamericana de Nutricion (FINUT) subraya la importancia
de un adecuado estado de hidratacién para la salud, mas concretamente
en determinadas situaciones fisioldgicas y patolégicas, en la actividad fisica
y durante la nifiez. Con el objetivo de analizar esta situacion, varios
expertos se han dado cita en el Il curso “Importancia de la Hidratacién para
la Salud”, organizado por FINUT y el Museo Blau de Barcelona, en
colaboracién con Coca-Cola Espafia. La jornada ha sido coordinada por el
profesor Angel Gil, catedréatico del departamento de Bioquimica y Biologia
Molecular Il de la Universidad de Granada y presidente de FINUT.

Con el objetivo de fomentar el habito de
lectura entre los mas pequefios McDonald’s
y Actual Bebé regalan cinco lotes de cuatro
libros cada uno.

Angel Gil, afirma que, “en general la poblacién espafiola esta
adecuadamente hidratada, pero que dependiendo del propio grado de
educacién familiar se tienen habitos mas o menos saludables en nutricién
en general. Es fundamental educar a la poblacién sobre la importancia de
uno de los nutrientes mas importantes, como es el agua, debiendo prestar
una atencién muy especial en grupos de riesgo como los nifios de corta
edad y los ancianos”.

iAnimate a participar!

Las necesidades de ingesta de liquidos recomendada por los organismos
internacionales y las sociedades cientificas de los distintos paises se han
calculado para una persona sedentaria en un ambiente de temperatura y
humedad medio. Si estos presupuestos no se dan habria que aumentar el
consumo de liquidos.

Concurso Minions

Segun Emilio Martinez de Victoria, catedréatico de Fisiologia del Instituto de
Nutricién y Tecnologia de los Alimentos (INYTA) de |la Universidad de
Granada, “lo recomendable es beber al menos entre 4 y 6 vasos de agua u
otros liquidos al dia, aumentando esta cantidad cuando el ambiente es
calido o si sudamos”, y afiade que "no se debe esperar a tener sed, ya que
esto significaria que ya estamos algo deshidratados. Hay que beber aunque
no tengamos sed hasta llegar a esas cantidades”.

Ademas, el experto sefiala que recientes estudios han establecido una
relacién entre un estado inadecuado de hidratacién y el desarrollo de la
obesidad siendo “mas probable que personas que no estén
adecuadamente hidratadas aumenten su peso corporal”, explica.

Ya tenemos el ganador del concurso de

Disminucién del rendimiento fisico por deshidratacion tazo de Minions

Por otro lado, Nieves Palacios Gil-Antufiano, jefe de Servicio de Medicina,
Endocrinologia y Nutricién de la Agencia Espafiola de Proteccién de la Salud
en el Deporte, afirma que “la deshidratacién progresiva durante el ejercicio
es frecuente, ya que muchos deportistas no ingieren suficiente liquido para
reponer las pérdidas de agua, lo que puede producir una disminucién del
rendimiento fisico, asi como aumentar el riesgo de lesiones poniendo en
juego la salud. Por este motivo es muy importante elaborar una estrategia
capaz de mantener un nivel de agua corporal éptimo mientras se hace
ejercicio”.

Pincha_aqui para conocer el afortunado

;EN QUE Elﬂ

VIVE TU NEGOCIO?

JURASSIC OFFICE
VERSUS SMART OFFICE

Se admite como valor aproximado y tedrico la necesidad de ingerir un litro
de liquido por cada 1000 kilocalorias consumidas, debiendo beber liquidos
antes, durante y después de realizar el ejercicio fisico con el fin de alcanzar
un adecuado nivel de hidratacién.
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Asimismo, la Dra. Palacios da algunos consejos para la prevencién de la
deshidratacién durante |a practica deportiva, entre ellos; controlar la
temperatura y humedad ambiental, utilizar prendas ligeras, sueltas y
porosas que favorezcan la evaporacion del sudor, quitarse répidamente la
ropa mojada, evitar el consumo de sustancias con efecto diurético antes de
la realizacién del ejercicio y sobre todo adquirir el habito de beber antes,
durante y después de los entrenamientos.

Por dltimo el Dr. Lluis Serra, catedratico de Medicina Preventiva y Salud
Publica de la Universidad de las Palmas de Gran Canaria, resalta algunos de
los riesgos fruto de una inadecuada hidratacién como “estrefiimiento,
algunas enfermedades metabdlicas, incluso enfermedades
cardiovasculares o cefaleas”. Por el contrario, la adecuada hidratacién
mejora nuestro rendimiento, tanto intelectual como fisico, asi como nuestra
capacidad de vigia.

El Dr. Serra, concluye manifestando que “la hidratacién ha sido la gran
olvidada de la nutricién. Afortunadamente, desde hace unos afios se esta
mejorando la informacién y formacién sobre la importancia de la misma
tanto con la poblacién como con los profesionales”.

Fuente: FINUT

Finut Fundacién hidratacion Iberoamericana nutricion ACTUALIDAD

SECTORIAL SALUD E HIGIENE
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Misiones se encamina a tener por primera vez Juzgados de Infancia ... -
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e El congreso nacional de Red Infancia Robada sera en Entre Rios - AIM Digital

Multitudinaria convocatoria durante |la Tercera |ornada de Salud ... - Diario
NORTE
e "Esa infancia me marcé tanto, que me volvi violento” - El Nuevo Diario

Inauguran exposicién fotografica Infancia - Diario de Morelos
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La Fundacidn Iberoamericana de Nutricion (FINUT) subraya la importancia de
un adecuado estado de hidratacién para la salud, mas concretamente en
determinadas situaciones fisiolégicas y patoldgicas, en la actividad fisica y
durante la nifiez. La deshidratacién progresiva durante el ejercicio es
frecuente, ya que muchos deportistas no ingieren suficiente liquido para
reponer las pérdidas de agua, lo que puede producir una disminucién del
rendimiento fisico

Con el objetivo de analizar esta situacion, varios expertos se han dado cita en el Il curso
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coordinada por el Profesor Angel Gil, catedratico del departamento de Bioquimica y
Biologia Molecular Il de la Universidad de Granada y presidente de FINUT.

El profesor Gil afirma que, en general, "la poblacién espafiola estéd adecuadamente
hidratada, pero que dependiendo del propio grado de educacién familiar se tienen
hébitos mas o menos saludables en nutricién en general. Es fundamental educar a la
poblacién sobre la importancia de uno de los nutrientes mas importantes, como es el
agua, debiendo prestar una atencién muy especial en grupos de riesgo como los nifios
de corta edad y los ancianos”.

Las necesidades de ingesta de liquidos recomendada por los organismos
internacionales y las sociedades cientificas de los distintos paises se han calculado
para una persona sedentaria en un ambiente de temperatura y humedad
medio. Si estos presupuestos no se dan habria que aumentar el consumo de liquidos.

Segun el profesor Emilio Martinez de Victoria, catedrético de Fisiologia del Instituto de
Nutricién y Tecnologia de los Alimentos (INYTA) de la Universidad de Granada, “lo
recomendable es beber al menos entre 4 y 6 vasos de agua u otros liquidos al dia,
aumentando esta cantidad cuando el ambiente es célido o si sudamos”, y afiade que
"no se debe esperar a tener sed, ya que esto significaria que ya estamos algo
deshidratados. Hay que beber aunque no tengamos sed hasta llegar a esas
cantidades”.

Hidratacién y obesidad

Ademas, el experto sefiala que recientes estudios han establecido una relacién entre
un estado inadecuado de hidratacion y el desarrollo de la obesidad siendo “més
probable que personas que no estén adecuadamente hidratadas aumenten su peso
corporal”, explica. Por otro lado, la Dra. Nieves Palacios Gil-Antufiano, jefe de Servicio
de Medicina, Endocrinologia y Nutricién de la Agencia Espafiola de Proteccion de la
Salud en el Deporte, afirma que "la deshidratacién progresiva durante el ejercicio es
frecuente, ya que muchos deportistas no ingieren suficiente liquido para reponer las
pérdidas de agua, lo que puede producir una disminucién del rendimiento fisico, asi
como aumentar el riesgo de lesiones poniendo en juego la salud.

Por este motivo es muy importante elaborar una estrategia capaz de mantener un
nivel de agua corporal éptimo mientras se hace ejercicio”. Se admite como valor
aproximado y tedrico la necesidad de ingerir un litro de liquido por cada 1000
kilocalorias consumidas, debiendo beber liquidos antes, durante y después de realizar
el ejercicio fisico con el fin de alcanzar un adecuado nivel de hidratacion.

Consejos para la practica deportiva

Asimismo, la Dra. Palacios da algunos consejos para la prevencion de la deshidratacion
durante la practica deportiva, entre ellos; controlar la temperatura y humedad
ambiental, utilizar prendas ligeras, sueltas y porosas que favorezcan la evaporacion
del sudor, quitarse répidamente la ropa mojada, evitar el consumo de sustancias con
efecto diurético antes de la realizacion del gjercicio y sobre todo adquirir el habito de
beber antes, durante y después de los entrenamientos.

Por dltimo el Dr. Lluis Serra, catedratico de Medicina Preventiva y Salud PUblica de la
Universidad de las Palmas de Gran Canaria, resalta algunos de los riesgos fruto de una
inadecuada hidratacién como "estrefiimiento, algunas enfermedades
metabdlicas, incluso enfermedades cardiovasculares o cefaleas”. Por el contrario, la
adecuada hidratacién mejora nuestro rendimiento, tanto intelectual como fisico, asf
como nuestra capacidad de vigia.

El Dr. Serra, concluye manifestando que “la hidratacion ha sido la gran olvidada de la
nutricion. Afortunadamente, desde hace unos afios se esta mejorando la informacion y
formacién sobre la importancia de la misma tanto con la poblacién como con los
profesionales”.
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Capitalismo y Sanidad publica

Martes, 03 Noviembre 2015 00:50
*Comision de Sanidad

"Para los ciudadanos a los que aun les
quedaban dudas sobre el hecho de que
en el sistema capitalista no hay ningdn
valor humano que esté a salvo de la
avidez explotadora del capital, la ditima
década aqui, en Esparia, ha estado
llena de pruebas de esta realidad. la
Sanidad, las coberturas basicas
sociales, la vivienda, la educacién, la
cultura... Todas estas areas han estado
troceadas y asaltadas en este gran
banquete del capitalismo que ha
supuesto la llamada crisis financiera
iniciada en 2008."

Podemos Salamanca*

= SALUSPOT TE CUIDA =
La artritis y su tratamiento

Lunes, 02 Noviembre 2015 00:54
*Reumatologo y miembro de Saluspot

"La artritis es una enfermedad
sistémica (general) de origen
autoinmune (crea anticuerpos contra
las propias células de la persona).
Produce inflamacién crdnica de la
membrana que tapiza por dentro la
cavidad articular (sinovial) y se puede
acompanar de importantes
alteraciones biolégicas con parémetros
especificos que pueden indicar la
actividad y el pronéstico (factor
reumatoide, antipéptido ciclico
citrulinado). "

Jaume Graell Massana*

= SALUSPOT TE CUIDA =
La artrosis y su tratamiento

Domingo, 01 Noviembre 2015 00:43
*Reumatoélogo y miembro de Saluspot

"El cartilago, sustancia que recubre las
articulaciones, tiene una superficie lisa,
dura y resistente. Cuando pierde estas
caracteristicas, se desgasta, la
articulacién funciona mal, se deforma,
se hincha, aparece dolor, al inicio
relacionado con el movimiento, y
después puede aparecer en reposo, se
limita la movilidad. La frecuencia
aumenta a partir de la sequnda mitad
de la vida. "

laume Graell Massana*
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Cuanta agua hay que beber al dia y otros
debates sobre esta sustancia

* Toledo acoge el Il Congreso Intemacional y IV Nacional de Hidratacion, con 658 expertos y el
respaldo de 80 estudios
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DA< “No solo somos lo que comemos, sino también, lo que bebemos”, asi
B comenzaba su intervencion el presidente de la Fundacién Espariola de
L]

v la Nutricién (FEN), el doctor Gregorio Varela-Moreiras, en el acto

inaugural del Il Congreso Internacional y IV Nacional de Hidratacién
que se celebra estos dias en Toledo —del 2 al 4 de diciembre—. El
evento, que cuenta en esta ocasion con la participacion de 658
cientificos e investigadores procedentes de 11 paises distintos,
debatira estos dias sobre la importancia de entender lo que es la
hidratacion; los errores que cometemos a la hora de hidratarnos; los
avances elaborados en este campo, y la importancia de educar en
hidratacién, sobre todo a las poblaciones mas vulnerables —ancianos y
niflos—, entre otros temas.
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Los hombres han de hidratarse mas que las
mujeres

“Hemos conseguido en los Ultimos afios hacer de la hidratacion una
ciencia", proclamaba Angel Gil, catedratico de Bioguimica y Biologia
Molecular de la Universidad de Granada y presidente de la Fundacion
Iberoamericana de Nutricion (FINUT). “El agua es el principal
componente de nuestro organismo y representa, de media, el 60% de
nuestro peso corporal. Por ejemplo, en los fetos es un 75%",
continuaba el experto: “El agua no es solo un solvente, también es un
nutriente". Entre las funciones del agua, el experto menciond la de
transporte, su aportacion en la secrecion de desechos, su funcién
linfatica (*hace que la sangre sea mas liquida y llegue a todas las
partes del cuerpo”) y su participacion en la regulacion térmica —"el
volumen de agua que se elimina diariamente por los rifiones depende
del estado de hidratacion del organismo. Un litro equivaldria a unas
500 kcal". Cuanta agua se debe beber sera una de las preguntas

estrella en este congreso.

“Hay mas investigacion ahora, pero todavia vamos muy despacio”,
reclamaba Carmen Pérez-Rodrigo, presidenta de la Sociedad
Espafiola de Nutricion Comunitaria (SENC). “No fue hasta 2010
cuando la Agencia Europa de la Salud dicté sus recomendaciones
sobre su consumo. Aunque es cierto que es mas facil calcular el nivel
de desnutricién que el de deshidratacién”. Las recomendaciones
oficiales de consumo diario son: los nifios deberian consumir 2,1 litros
al dia, mientras las nifias 1,9 litros. Las mujeres —adultas y mayores—,
dos litros, y los hombres, 2,5. Mientras que las embrazadas deben
aumentar este consumo en 300 mililitros y las lactantes, unos 700
mililitros mas.

“Lo mas importante para estar bien hidratados es mantener en
equilibrio el volumen ingerido con el excretado; aumentar el consumo
si realizamos ejercicio intenso y en épocas de calor; leer la
informacién nutricional de las bebidas que consumimos, tomar
infusiones ligeras, sopas o bebidas bajas en calorias o lo que es lo
mismo, todas las que contengan un 80% de agua y menos de 50
mEgq/l de sal-, y seguir una alimentacion variada, moderada y

equilibrada”, concluia Pérez-Rodrigo.

¢Cuando debemos estar preocupados?

“Una pérdida de un 2% de masa corporal puede tener un impacto en el
rendimiento fisico y puede afectar al estado de animo”, explicaba
Varela-Moreiras. “Un 5% puede alterar la actividad cerebral. Y una
deshidratacion del 8% al 10% nos puede llevar a la muerte. Podemos
estar varios dias sin comer, pero no tantos sin beber", argumentaba el
experto. “Por eso es muy importante educar en hidratacion, tanto a las
familias, como en los colegios y en las universidades —donde todavia
el acceso al agua es dificultoso. En definitiva, a la sociedad en
general”, concluia el experto. Un apunte: "Deberiamos salir de casa
habiendo bebido entre medio y tres cuartos de litro de liquido. Y

ELP
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decisién del BCE de no aumentar la

cuantia de su programa de compra de bonos
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muchos, pensemos un poco, ho lo hacemos”, reflexionaba Varela-
Moreiras.

El congreso se convierte asi en un escenario de debate y discusion
con la presentacion de estudios “relevantes y fundamentales para
entender la hidratacién". “Mas de 80 nuevos trabajos de investigacion
llenaran muchas horas del evento”, explicaba Rafael Urrialde, jefe de
comunicacién de Coca-Cola y facilitador y organizador del encuentro.
El evento es bienal y esta organizado por The Coca-Cola Company.
En él. participan también otras 70 entidades nacionales e
internacionales del ambito de la nutricién, la dietética, la medicinay la
farmacia, entre otras, y se ha “convertido ya en uno de los eventos
cientificos de mayor relevancia a nivel internacional”, puntualizaba
Urrialde.
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17:17 Foto 1 de Una camparnia de

- EUROPA PRESS, TOLEDO sensibilizacion impulsa el
Cerca de 700 cientificos se dardn cita en Toledo, del 2 al 4 de diciembre, en el reciclaje de vidrio en los
) ) i < ) ol o mercadillos de 11
|l Congreso Internacional --y |\ de Espafia-- sobre Hidratacion en el que se municipios
presentaran mas de 80 trabajos de investigacion en este campo, realizados
por jovenes de 10 paises. 17:17 Una campana d
sensibilizacion impulsa el ;I
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Ademas, en estas jornadas patrocinadas por Coca-Cola, participaran
mas de 70 entidades nacionales e internacionales del ambito de la
nutricion, la dietética, medicina, farmacia, ciencias de la actividad fisica y Foto 1 de La

del deportes, la investigacion y la docencia, segtin ha informado la Interprofesional de la

ks , Denominacion de
organizacion en nota de prensa. _ Origen 'Manchuela’
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Este evento sera inaugurado este miércoles, a partir de las 17.30 horas,
de la mano del presidente de la Academia Espafiola de Nutricion y Soria dice que seguiridad total
Ciencias de la Alimentacion (AEN), Lluis Serra-Majem. Ademas, frente a yihadismo no existe

FEREE A o A i pero celebra la experiencia
participaran en este acto, el presidente de Qastllla La Mancha, Emiliano espafiola en lucha antiterrorista
Garcia-Page, y la alcaldesa de la ciudad. Milagros Tolén.

Junto a ellos, se encontraran el director general de Deportes del Consejo 3
Superior de Deportes (CSD), Oscar Graefenhain de Codes, y la
directora ejecutiva de la Agencia Espafiola de Consumo, Seguridad

La Junta reincorporara
"a los 123 interinos
despedidos
ilegalmente" en 2012

Alimentaria y Nutricion (AECOSAN), Teresa Robledo. en un par'de semanas
Por otro lado, a partir de las 18.00 horas de este miércoles y una vez 4 Jiifta amplia hasta el
haya finalizado el acto de inauguracion. se llevara a cabo el de apertura P 31 diciembre de 2017
que estara presidido por la presidenta de la Federacion Espariola de éﬂ s:;glliéf‘izc(.)afig:nasgl
Sociedades de Nutricién, Alimentacién y Dietética (FESNAD), personal que trabaja
Ascensién Marcos. con dependientes
Junto a ella, se contara con la presencia del presidente de la Fundacion 5

Marcial Marin pide a

Iberoamericana de Nutricion (FINUT), Angel Gil; el presidente de la . toda la sociedad una
Fundacién Espafiola de la Nutricién (FEN), Gregorio Varela-Moreiras; la [ — piigeﬁﬁzlnaﬁsgfﬁgbitos
presidenta de la Sociedad Espariola de Nutricion Comunitaria (SENC), de vida saludables
Carmen Pérez-Rodrigo; y el presidente de AEN, Lluis Serra-Majem. desde’la:infancia
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Cerca de 700 cientificos se citan en
Toledo en el Il Congreso Internacional de
Hidratacion que comienza este miércoles

Fuente: La Cerca/ EP - Miércoles, 02 de diciembre de 2015 @p Comentar esta noticia

Cerca de 700 cientificos se daran cita en Toledo, del 2 al 4
de diciembre, en el Il Congreso Internacional —y IV de
Espafia— sobre Hidratacién en el que se presentaran mas de
80 trabajos de investigacion en este campo, realizados por
jovenes de 10 paises.
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mas de 70 entidades nacionales e internacionales del ambito de la

nutricion, la dietética, medicina, farmacia, ciencias de la actividad fisica &) movistar
y del deportes, la investigacién y la docencia, seguin ha informado la
organizacion en nota de prensa.
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I’V ['Bl horas, de la mano del presidente de la Academia Espafiola de FUSION PRO

Nutricién y Ciencias de la Alimentacidén (AEN), Lluis Serra-Majem.
Ademas, participaran en este acto, el presidente de Castilla-La
Mancha, Emiliano Garcia-Page, y la alcaldesa de la ciudad, Milagros
Toldn.

para mi negocio”

Junto a ellos, se encontrardn el director general de Deportes del
Consejo Superior de Deportes (CSD), Oscar Graefenhain de Codes, y
la directora ejecutiva de la Agencia Espafiola de Consumo, Seguridad
Alimentaria y Nutricion (AECOSAN), Teresa Robledo.

Noticias de actualidad
L

Mariscal solicita a los empresarios de
Cuenca su colaboracion con las
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Por otro lado, a partir de las 18.00 horas de este miércoles y una vez
haya finalizado el acto de inauguracion, se llevard a cabo el de
apertura que estara presidido por la presidenta de la Federacion
Espafiola de Sociedades de Nutricion, Alimentacidn y Dietética
(FESNAD), Ascensidén Marcos.

Junto a ella, se contara con la presencia del presidente de la
Fundacién Iberoamericana de Nutricién (FINUT), Angel Gil: el
presidente de la Fundacidn Espafiola de la Nutricién (FEN), Gregorio
Varela-Moreiras; la presidenta de la Sociedad Espafiola de Nutricion
Comunitaria (SENC), Carmen Pérez-Rodrigo; y el presidente de AEN,
Lluis Serra-Majem.
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Cerca de 700 cientificos se citan
en Toledo en el Il Congreso
Internacional de Hidratacion que
comienza este miércoles

Cerca de 700 cientificos se daran cita en Toledo. del 2 al 4 de diciembre, en el ||
Congreso Internacional -y IV de Espana-- sobre Hidratacién en el que se presentaran
mas de 80 trabajos de investigacion en este campo, realizados por jévenes de 10
paises.

ECO .:0.0.@ Poca actividad social ° L I = a8

) (QUE ES ESTO?

EUROPA PRESS. 02.12.2015

Cerca de 700 cientificos se daran cita en Toledo, del 2 al 4 de diciembre, en el Il Congreso
Internacional —y IV de Espafia— sobre Hidratacién en el que se presentaran mas de 80
trabajos de investigacion en este campo, realizados por jévenes de 10 paises.

Ademas, en estas jornadas patrocinadas por Coca-Cola, participaran mas de 70 entidades
nacionales e internacionales del ambito de la nutricion, la dietética, medicina, farmacia, ciencias
de la actividad fisica y del deportes, la investigacién y la docencia, segn ha informado la
organizacion en nota de prensa.

Este evento serd inaugurado este miércoles, a partir de las 17.30 horas, de la mano del
presidente de la Academia Espafiola de Nutricién y Ciencias de la Alimentacion (AEN), Lluis
Serra-Majem. Ademas, participaran en este acto, el presidente de Castilla-La Mancha, Emiliano
Garcia-Page, y la alcaldesa de la ciudad, Milagros Tolén.

Junto a ellos, se encontraran el director general de Deportes del Consejo Superior de Deportes
(CSD), Oscar Graefenhain de Codes, y la directora ejecutiva de la Agencia Espafiola de
Consumo, Seguridad Alimentaria y Nutricién (AECOSAN), Teresa Robledo.

Por otro lado, a partir de las 18.00 horas de este miércoles y una vez haya finalizado el acto de
inauguracion, se llevara a cabo el de apertura que estara presidido por la presidenta de la
Federacién Espafiola de Sociedades de Nutricién, Alimentacién y Dietética (FESNAD),
Ascension Marcos.

Junto a ella, se contara con la presencia del presidente de la Fundacién Iberoamericana de
Nutricién (FINUT), Angel Gil; el presidente de la Fundacién Espafiola de la Nutricién (FEN),
Gregorio Varela-Moreiras; la presidenta de la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria

(SENC), Carmen Pérez-Rodrigo; y el presidente de AEN, Lluis Serra-Majem.

Consulta aqui mas noticias de Toledo.
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Cerca de 700 cientificos se citan en Toledo
en el || Congreso Internacional de
Hidratacién que comienza este miércoles

Cerca de 700 cientificos se daran cita en Toledo, del 2 al 4 de diciembre, en el Il Congreso
Internacional --y IV de Espana-- sobre Hidratacién en el que se presentarén mas de 80 trabajos
de investigacién en este campo, realizados por jovenes de 10 paises.

L NZRe
02/12/2015 - 08:30

TOLEDO, 2 (EUROPA PRESS)

Cerca de 700 cientificos se daran cita en Toledo, del 2 al 4 de diciembre, en el Il Congreso Internacional --y IV de
Espafia-- sobre Hidratacion en el que se presentaran mas de 80 trabajos de investigacion en este campo,
realizados por jévenes de 10 paises.

Ademas, en estas jornadas patrocinadas por Coca-Cola, participardn mas de 70 entidades nacionales e
internacionales del ambito de |a nutricion, la dietética, medicina, farmacia, ciencias de la actividad fisica y del
deportes, la investigacion y la docencia, segtin ha informado la organizacién en nota de prensa.

Este evento sera inaugurado este miércoles, a partir de las 17.30 horas, de la mano del presidente de la
Academia Espafiola de Nutricion y Ciencias de la Alimentacién (AEN), Lluis Serra-Majem. Ademas, participaran
en este acto, el presidente de Castilla-La Mancha, Emiliano Garcia-Page, y la alcaldesa de la ciudad, Milagros
Tolén.

Junto a ellos, se encontraran el director general de Deportes del Consejo Superior de Deportes (CSD), Oscar
Graefenhain de Codes, y la directora ejecutiva de la Agencia Espafiola de Consumo, Seguridad Alimentaria y
Nutricién (AECOSAN), Teresa Robledo.

Por otro lado, a partir de las 18.00 horas de este miércoles y una vez haya finalizado el acto de inauguracién, se
llevara a cabo el de apertura que estara presidido por la presidenta de |a Federacion Espafiola de Sociedades de
Nutricion, Alimentacion y Dietética (FESNAD), Ascensién Marcos.

Junto a ella, se contara con la presencia del presidente de la Fundacion Iberoamericana de Nutricién (FINUT),
Angel Gil; el presidente de la Fundacién Espafiola de la Nutricién (FEN), Gregorio \Varela-Moreiras; |a presidenta

de la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (SENC), Carmen Pérez-Rodrigo; y el presidente de AEN, Lluis
Serra-Majem.
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CERCA DE 700 EXPERTOS SE DAN CITA ,, vuro
EN TOLEDO PARA ANALIZAR LOS 1749 EL SECTOR HOTELERO 5

ULTIMOS AVANCES CIENTIFICOS

SOBRE HIDRATACION Y SALUD

-www.teinteresa.es, TOLEDO

K A

AFRONTA EL PUENTE DE LA
CONSTITUCION CON
BUENAS PERSPECTIVAS

17:17 Foto 1 de Una campania de
sensibilizacion impulsa el
reciclaje de vidrio en los
mercadillos de 11
municipios

- En el marco del Il Congreso Internacional y IV Nacional de Hidratacién. 17:17 Una campaiia de

Toledo acoge desde hoy y hasta el préximo viernes el || Congreso
Internacional y IV Nacional de Hidratacion en el que cerca de 700
cientificos y profesionales de la salud analizaran los Ultimos avances

El encuentro, que se celebra en el Palacio de Congresos El Greco de la
capital manchega, fue inaugurado este martes en un acto que conté con

sensibilizacion impulsa el ;]

1 DISCAPACIDAD. MARNANA ES EL
DIA INTERNACIONAL DE LAS

cientificos en materia de hidratacion, salud y nutricion. _ LO MAS < >

la presencia de la directora ejecutiva de la Agencia Espariola de
Consumo, Seguridad Alimentaria y Nutricion (Aecosan), Teresa
Robledo; del vicealcalde de Toledo, José Maria Gonzalez; consejera de
Obras Publicas y Transportes del Gobierno de Castilla-La Mancha,
Elena de la Cruz, y del secretario de Estado de Educacion, Formacion
Profesional y Universidades, Marcial Marin.

La necesidad de prestar especial atencion a la cantidad de agua y
liquidos ingerida en momentos vitales como la infancia, embarazo,
periodo de lactancia o tercera edad, o las consecuencias derivadas de
una ingesta insuficiente de los mismos son algunos de los temas que se
abordaran en este foro de conocimiento cientifico.

Los expertos reunidos en este congreso. organizado por The Coca-Cola
Company en Espafia, destacaron la importancia de concienciar a la
poblacién para promover habitos de hidratacion saludables, al tiempo
que incidieron en la necesidad de mantener una alimentacion variada,
moderada y equilibrada, asi como un estilo de vida activo.

El catedratico de Nutricion y Bromatologia de la Universidad CEU San
Pablo de Madrid y presidente de la Fundacion Espafiola de Nutricion
(FEN), Gregorio Varela-Moreiras, asegur6 que “fomentar desde la
infancia una buena educacion en el concepto de hidratacion, y en
nutricion en general, puede desempefiar un papel primordial en la
adquisicion de estilos de vida en la edad adulta, por lo que debe
promoverse desde distintas areas y de forma multidisciplinar".

Por su parte, la presidenta de la Sociedad Espafiola de Nutricion
Comunitaria (SENC), Carmen Pérez-Rodrigo, afirmé que *la hidratacion
ha sido la gran ausente en el ambito de la nutricién, por lo que apunté la
necesidad de seguir avanzando en el conocimiento que se tiene sobre el
papel del agua en la nutricién”.

Asimismo, el catedratico de Bioquimica y Biologia Molecular de la

| Iniversidad de (Granada v nrecidente de la Fiindarian lhernamerinana
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de Nutricion (Finut), Angel Gil, sefalé que “el agua es un nutriente 9
esencial y desempefia funciones fundamentales tanto en el metabolismo

como en todos los procesos biolégicos".

“El agua tiene destinos metabdlicos y, desde el punto de vista fisioldgico,

es esencial para numerosos procesos, como el transporte de moléculas
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organismo. Ademas, el agua hace que nuestra sangre sea fluida y que, ESPECIFICO DE EMPLEO” PARA
por consiguiente, pueda llegar a todos los rincones del cuerpo humano”, EL COLECTIVO
dijo Gil.
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CERCA DE 700 EXPERTOS SE DAN
CITA EN TOLEDO PARA ANALIZAR
LOS ULTIMOS AVANCES CIENTIFICOS
SOBRE HIDRATACION Y SALUD

[ comentar JEB

Toledo | The Coca-Cola Company | Espafa |
Ciencia y tecnologia | Investigacién médica |

0 Universidad | Biologia
& - En el marco del Il Congreso Internacional y IV Nacional de
Hidratacion

TOLEDO, 02 (SERVIMEDIA)

acoge desde hoy y hasta el préximo viernes el |l
Congreso Internacional v IV Nacional de Hidratacion en el que
cerca de 700 cientificos y profesionales de la salud analizaran
los Ultimos avances cientificos en materia de hidratacion,
salud y nutricién.
El encuentro, que se celebra en el Palacio de Congresos El
Greco de la capital manchega, fue inaugurado este martes en
un acto que contd con la presencia de la directora ejecutiva
de la Agencia Espafola de Consumo, Seguridad Alimentaria v
Nutricién (Aecosan), Teresa Robledo, del vicealcalde de
Toledo, José Maria Gonzélez, consejera de Obras Publicas v
Transportes del Gobierno de Castilla-La Mancha, Elena de la
Cruz, v del secretario de Estado de Educacién, Formacion
Profesional y |/ lacles, Marcial Marin.
La necesidad de prestar especial atencidn a la cantidad de
agua v liquidos ingerida en momentos vitales como la
infancia, embarazo, periodo de lactancia o tercera edad, o las
consecuencias derivadas de una ingesta insuficiente de los
mismos son algunos de los temas que se abordarén en este
foro de conocimiento cientifico.
Los expertos reunidos en este congreso organizado por

npany en Esy , destacaron la importancia de

concienciar a Ia poblacién para promover hébitos de
hidratacion saludables, al tiempo que incidieron en la
necesidad de mantener una alimentacion variada, moderada v
equilibrada, asi como un estilo de vida activo.
El catedrético de Nutricién y Bromatologia de la Universidad
CEU San Pablo de Madrid vy presidente de la Fundacién
Espafola de Nutricién (FEN), Gregorio Varela-Moreiras,
asegurd que fomentar desde la infancia una buena educacion
en el concepto de hidratacion, y en nutricién en general,
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puede desempenar un papel primordial en la adquisicion de
estilos de vida en la edad adulta, por lo que debe promoverse

linchado

desde distintas dreas vy de forma multidisciplinar. 7 [y Unvideo muestra la inexperiencia de
Por su parte, la presidenta de la Sociedad Espafiola de sigunoxmismbnixcelR
Nutricién Comunitaria (SENC), Carmen Pérez-Rodrigo, afirmé 8 [ Un padre que tuvo un bebé con su hija
que la hidratacion ha sido la gran ausente en el &mbito de la pide que le devuelvan la patria potestad
nutricioén, por lo que ap.ur?to la neceS|da?d de seguir 9 [y Migisl Paria despens s 15 wiodiar
avanzando en el conocimiento que se tiene sobre el papel del coma: "Me dormi con las ‘pesstinas’y
agua en la nutricion. despenté con lacuenta llena de euros”
Asimismo, el catedratico de Bioquimica y Ficlogia Molecular de ) ) .
la Universidad de Granada y presidente de la Fundacién 0" O ) Rt Mt s wer sl into e
5 AR X N e SIS la Copa por cometer alineacién indebida

Iberoamericana de Nutricion (Finut), Angel Gil, sefald que el arie ol Cadiz
agua es un nutriente esencial y desempefia funciones
fundamentales tanto en el metabolismo como en todos los »
procesos bioldgicos.
El agua tiene destinos metabdlicos vy, desde el punto de vista 1 [ Zascas' dardos y zurriagazos: los 50
fisiolégico, es esencial para NUMerosos procesos, como el ataques masduros sl debaieids i Ral
transporte de moléculas e iones, o para la secrecion de 2 [y Estos son los cinco barrios europeos en
sustancias de desecho que produce el organismo. Ademas, los que la Policia no se atreve a entrar
el agua hace gue nuestra sangre sea fluida y que, por 3 ) ;
consiguiente, pueda llegar a todos los rincones del cuerpo o I":I’:,;;‘;a's's sboreselelama Estado
humano, dijo Gil. )
(SERVIMEDIA) 02-DIC-15 VCG/gja 4 [ Miguel Parrondo desperté tras 15 afos en
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plainforma 5 [ ElAyuntamiento de Barcelona cambia la
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6
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1 [ 'Zascas' dardos y zurriagazos: los 50
ataques mas duros en el debate de El Pais

2 [ Estos son los cinco barrios europeos en
los que la Policia no se atreve a entrar

3 [ ;Porqué alSIS ahora se le llama Estado
Islamico?

4 [ Miguel Parrondo desperté tras 15 afos en
coma: "Me dormicon las 'pesetinas'y
desperté con lacuenta llena de euros”

5 [ Un padre que tuvo un bebé con su hija
pide que le devuelvan la patria potestad

6 [ El Ayuntamiento de Barcelonacambiala
Navidad por el solsticio de invierno

7 [ Lastres encuestas del lunesdan la
victoria al PP y sélo Sigma Dos coloca a
Ciudadanos como segundo

8 [ Rusia anuncia que sus bombarderos
llevaran misiles aire-aire en Siria para
"autoproteccion”

9 [ Seincendia uno de los edificios de Azca

10

[ Fury, el gitano que vive en una caravana,
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CERCA DE 700 EXPERTOS SE DAN CITA EN TOLEDO PARA ANALIZAR
LOS ULTIMOS AVANCES CIENTIFICOS SOBRE HIDRATACION Y SALUD

Enelmarco del ll Congreso Internacional y IV Nacional de Hidratacion
02/12/2015 SERVIMEDIA Escriba el primer comentario de esta noticia

Toledo acoge desde hoy y hasta el préximo viernes el Il Congreso Internacional y IV Nacional de Hidratacién en el que cercade
700 cientificos y profesionales de la salud analizaran los Gltimos avances cientificos en materia de hidratacion, salud y nutricién.

Elencuentro, que se celebra en el Palacio de Congresos El Greco de la capital manchega, fue inaugurado este martes en un
acto que conté con la presencia de la directora ejecutiva de la Agencia Espanola de Consumo, Seguridad Alimentaria y
Nutricién (Aecosan), Teresa Robledo; del vicealcalde de Toledo, José Maria Gonzalez; consejera de Obras Publicas y
Transportes del Gobierno de Castilla-La Mancha, Elena de la Cruz, y del secretario de Estado de Educacion, Formacion
Profesional y Universidades, Marcial Marin.

La necesidad de prestar especial atencién a la cantidad de agua y liquidos ingerida en momentos vitales como la infancia,
embarazo, periodo de lactancia o tercera edad, o las consecuencias derivadas de una ingesta insuficiente de los mismos son
algunos de los temas que se abordaran en este foro de conocimiento cientifico.

Los expertos reunidos en este congreso, organizado por The Coca-Cola Company en Espana, destacaron la importancia de
concienciar a la poblacién para promover habitos de hidratacién saludables, al tiempo que incidieron en la necesidad de
mantener una alimentacién variada, moderada y equilibrada, asi como un estilo de vida activo.

El catedratico de Nutricién y Bromatologia de la Universidad CEU San Pablo de Madrid y presidente de la Fundacién Espanola
de Nutricién (FEN), Gregorio Varela-Moreiras, asegurd que “fomentar desde la infancia una buena educacién en el concepto de
hidratacién, y en nutricién en general, puede desempenar un papel primordial en la adquisicién de estilos de vidaen laedad
adulta, por lo que debe promoverse desde distintas areas y de forma multidisciplinar®.

Por su parte, la presidenta de |la Sociedad Espanola de Nutricién Comunitaria (SENC), Carmen Pérez-Rodrigo, afirmé que “la
hidratacién ha sido la gran ausente en el ambito de la nutricién, por lo que apunté la necesidad de seguir avanzando en el
conocimiento que se tiene sobre el papel del agua en la nutricién®.

Asimismo, el catedratico de Bioquimica y Biologia Molecular de la Universidad de Granada y presidente de la Fundacién
Iberoamericana de Nutricién (Finut), Angel Gil, senalé que “el agua es un nutriente esencial y desempena funciones
fundamentales tanto en el metabolismo como en todos los procesos biolégicos'.

“El agua tiene destinos metabdlicos y, desde el punto de vista fisiolégico, s esencial para numerosos procesos, como el
transporte de moléculas e iones, o para la secrecién de sustancias de desecho que produce el organismo. Ademas, el agua
hace que nuestra sangre sea fluida y que, por consiguiente, pueda llegar a todos los rincones del cuerpo humano®, dijo Gil.
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- En el marco del Il Congreso Internacional y IV Nacional de Hidratacién

Toledo acoge desde hoy y hasta el proximo viernes el 1l Congreso Internacional y IV turismo ruso
Nacional de Hidratacion en el que cerca de 700 cientificos y profesionales de la salud
analizaran los ultimos avances cientificos en materia de hidratacion, salud y nutricion. e A S e

El encuentro, que se celebra en el Palacio de Congresos El Greco de la capital manchega, fue
inaugurado este martes en un acto que contd con la presencia de la directora ejecutiva de la
Agencia Espanola de Consumo, Seguridad Alimentaria y Nutricién (Aecosan), Teresa Robledo; del
vicealcalde de Toledo, José Maria Gonzélez; consejera de Obras Plblicas y Transportes del
Gobierno de Castilla-La Mancha, Elena de la Cruz, v del secretario de Estado de Educacién,
Formacién Profesional y Universidades, Marcial Marin.

La necesidad de prestar especial atencién a la cantidad de agua vy liquidos ingerida en momentos

vitales como la infancia, embarazo, periodo de lactancia o tercera edad, o las consecuencias u COLUMNA
derivadas de una ingesta insuficiente de los mismos son algunos de los temas que se abordaran RSC

en este foro de conocimiento cientifico.

i i ~ » Dia Discapacidad.
Los expertos reunidos en este congreso, organizado por The Coca-Cola Company en Espana, —-———ana subraya su
destacaron la importancia de concienciar a la poblaciéon para promover hébitos de hidratacion Tcompromiso" con la
saludables, al tiempo que incidieron en la necesidad de mantener una alimentacién variada, iversidad con 640
moderada y equilibrada, asi como un estilo de vida activo. %!.“_E__—_.a_a— leados con
iscapacida
El catedrético de Nutricién y Bromatologia de la Universidad CEU San Pablo de Madrid y » ILUNION Caleta Park
presidente de la Fundacién Espafola de Nutricién (FEN), Gregorio Varela-Moreiras, aseguré que obtiene Ta certificacion
"fomentar desde la infancia una buena educacién en el concepto de hidratacién, y en nutricién en T__________'_,_g___r_rave e ue avala
= : : ek : : Su compromiso con la
general, puede desempenfar un papel primordial en la adquisicion de estilos de vida en la edad sostenibilida
adulta, por lo que debe promoverse desde distintas areas y de forma multidisciplinar". el e
El Colegio de
Por su parte, la presidenta de la Sociedad Espafiola de Nutricién Comunitaria (SENC), Carmen ;::lo;era eesgf'?: geuna
Pérez-Rodrigo, afirmé que "la hidratacién ha sido la gran ausente en el &mbito de la nutricién, por escuela de espalda para
lo que apuntd la necesidad de seguir avanzando en el conocimiento que se tiene sobre el papel ayudar a los em Iea%os
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Asimismo, el catedrético de Bioquimica y Biologia Molecular de la Universidad de Granada y
presidente de la Fundacién lberoamericana de Nutricién (Finut), Angel Gil, sefialé que "el agua es A
: i = . A VER MAS NOTICIAS
un nutriente esencial y desempena funciones fundamentales tanto en el metabolismo como en
todos los procesos biolégicos".

"El agua tiene destinos metabdlicos y, desde el punto de vista fisiolégico, es esencial para

numerosos procesos, como el transporte de moléculas e iones, o para la secrecién de sustancias - =Y,

de desecho que produce el organismo. Ademés, el agua hace que nuestra sangre sea fluida y SOLDARILAD = BBVA
que, por consiguiente, pueda llegar a todos los rincones del cuerpo humano", dijo Gil.
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CERCA DE 700 EXPERTOS ANALIZAN LOS ULTIMOS AVANCES CIENTIFICOS
SOBRE HIDRATACION Y SALUD
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Ratio: 0/ 5
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Toledo acoge desde hoy y hasta el préximo viernes el || Congreso Internacional y IV Nacional de Hidratacién en el que cerca
de 700 cientificos vy profesionales de la salud analizarédn los Ultimos avances cientificos en materia de hidratacion, salud y
nutricién.

El encuentro, que se celebra en el Palacio de Congresos El Greco de la capital manchega, fue inaugurado en un acto que
contd con la presencia de la directora ejecutiva de la Agencia Espariola de Consumo, Seguridad Alimentaria y Nutricién
(Aecosan), Teresa Robledo; del vicealcalde de Toledo, José Marfa Gonzélez; consejera de Obras PUblicas y Transportes del
Gobierno de Castilla-La Mancha, Elena de la Cruz, v del secretario de Estado de Educacién, Formacién Profesional y
Universidades, Marcial Marin. La necesidad de prestar especial atencién a la cantidad de agua v liquidos ingerida en
momentos vitales como la infancia, embarazo, periodo de lactancia o tercera edad, o las consecuencias derivadas de una
ingesta insuficiente de los mismos son algunos de los temas que se abordarén en este foro de conocimiento cientifico. Los
expertos reunidos en este congreso, organizado por The Coca-Cola Company en Espafa, destacaron la importancia de
concienciar a la poblacién para promover habitos de hidratacién saludables, al tiempo que incidieron en la necesidad de
mantener una alimentacion variada, moderada y equilibrada, asi como un estilo de vida activo. El catedrético de Nutricién y
Bromatologia de la Universidad CEU San Pablo de Madrid y presidente de la Fundacién Esparfiola de Nutricién (FEN),
Gregorio Varela-Moreiras, asegurd que “fomentar desde la infancia una buena educacién en el concepto de hidratacién, v
en nutricién en general, puede desempefar un papel primordial en la adquisicién de estilos de vida en la edad adulta, por lo
que debe promoverse desde distintas areas y de forma multidisciplinar”. Por su parte, la presidenta de la Sociedad
Espafola de Nutricién Comunitaria (SENC), Carmen Pérez-Rodrigo, afirmd que “la hidratacion ha sido la gran ausente en el
ambito de la nutricién, por lo que apuntd la necesidad de seguir avanzando en el conocimiento que se tiene sobre el papel
del agua en la nutricién”. Asimismo, el catedrético de Bioquimica y Biologia Molecular de la Universidad de Granada vy
presidente de la Fundacién Iberoamericana de Nutricién (Finut), Angel Gil, sefialé que “el agua es un nutriente esencial y
desempefa funciones fundamentales tanto en el metabolismo como en todos los procesos bioldgicos”. “El agua tiene
destinos metabdlicos v, desde el punto de vista fisioldgico, es esencial para numerosos procesos, como el transporte de
moléculas e iones, o para la secrecidn de sustancias de desecho que produce el organismo. Ademés, el agua hace que
nuestra sangre sea fluida y que, por consiguiente, pueda llegar a todos los rincones del cuerpo humano”, dijo Gil.
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NUTRICION

1 CONSEJOS

LA HIDRATACION, FACTOR ESENCIAL

Expertos destacan laimportancia de una adecuada hidratacion ala hora de llevar una alimentacion saludable

| presidente de la Fun-

dacién Espafiola de la

Nutricion (FEN), Gre-

gorio Varela, destacod

en el marco del Il

Congreso Internacio-
nal y IV Espafiol de Hidratacion
celebrado en Toledo, la necesidad
de fomentar una buena educa-
cién en el concepto hidratacién
ya que es clave paraseguir una
alimentacion saludable. «Es impo-
sible una alimentacién saludable
sin una adecuada hidratacién»,
defendié este experto, queinsté a
la elaboracién e implementacion
de una Estrategia sobre Educa-
cion en Hidratacion y la inclusion
de la evaluacion del grado de hi-
dratacién «tanto a nivel individual,
como comunitario y clinico».

Por su parte, el presidente de la
Fundacién Iberoamericana de Nu-
tricién  (FINUT), Angel Gil, defendio
que el agua es un nutriente esen-
cial que desempefia funciones
fundamentales tanto en el meta-
bolismo como en todos los proce-
sos bioldgicos. No obstante, es «el
Gnico nutriente cuyos requisitos

varian en funcion del género,
edad, situacion fisiolégica y condi-
ciones medioambientales».

Por ello, explicé este experto,
«teniendo en cuenta el papel del
agua en el transporte de nutrien-
tes, la eliminacién de sustancias
de desecho, la regulacién térmica,
etcétera, se debe asegurar que es-
tamos respondiendo a los requeri-
mientos diarios de liquido, que la
EFSA estableceen 2 y 25 i
tros/dia para mujeres y hombres
adultos, respectivamente».

«Las consecuencias de unain-
gesta inadecuada estan lejos de
conocerse bien. No obstante, in-
vestigaciones recientes sobre el
riesgo de caidas y accidentes, pro-
blemas intestinales, metabdlicos o
renales, alteracién del rendimiento
cognitivo y rendimiento fisico, do-
lor de cabeza, etc, nos confirman
cémo afecta a nuestra calidad de
vida las consecuencias de una hi-
dratacion inadecuada», explicé
Lluis Serra-Majem, presidente de
la Academia Espafiola de Nutri-
cién y Ciencias de la Alimentacién
(AEN).
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SANIDAD | || CONGRESO INTERNACIONAL DE HIDRATACION

>Futuro y agua.
Tres mesas
redondas, una
enfocada a las
madres, otra a los
nifios y otra a las
personas de
avanzada edad
abordan los déficits y
falsos mitos de la
hidratacién

I.P. NOVA | TOLEDO
irene.perez@diariolatribuna.com

ducar en buenos hdbi-

tos de hidratacién para

crear sociedades que se-

pan abordar este com-

plejo campo de la nutri-
cion y la salud. Ese es el objetivo
con el que ayer se configuraron
tres mesas redondas en el I Con-
greso Internacional y IV Espaiiol
de Hidratacién organizado por
Coca Cola en el Palacio de Congre-
sos de Toledo. Una centrada en la
hidratacién en mujeres embara-
zadas, otra en ninos y adolescen-
tes y una tltima enfocada a perso-
nas mayores.

Desde antes de su nacimien-
to, este congreso (que convierte
aToledo en la capital de la Hidra-
tacion) apuesta por crear una
educacion en la correcta ingesta
de fluidos. Por ello, Isabel Polan-
co presidi6 la comunicacién oral
en mujeres embarazadas y lac-
tantes. Aunque no esté demos-
trado cientificamente que el am-
plio aporte de liquidos mejore la
lactancia, Polanco asegura que
una correcta hidratacion y habi-
tos puede crear algo, incluso,
mds importante: una educacién
de cara a futuras generaciones.

Como en todos los hadbitos sa-
ludables, existen muchos falsos
mitos respecto a la hidratacién.
En lo que respecta a las embara-
zadas, la también jefa del servi-
cio de Gastroenterologia y Nutri-
cién Pedidtrica asegura que la
sensacion de hinchazon y reten-
cion de liquidos no debe de ha-

EDUCAR EN HIDRATACION

cer que las embarazas reduzcan
su ingesta de liquidos sino que
lo hagan en el consumo de sales.

«Siempre se ha dicho que la
lactancia y el embarazo son si-
tuaciones fisiolégicas en las que
hace falta consumir algo mds de
agua. Pero, desde el punto de vis-
ta de la evidencia cientifica, no
estd claro que afecte», argumen-
ta Polanco, que suele recomen-
dar a las embarazadas que to-
men una ingesta mayor de liqui-
dos que la que le corresponde a
su peso y a su edad cuando no
estdn embarazada.

Entre los consejos para las
madres lactantes y embarazadas,
la experta sefiala que no se debe
hervir el agua con tapadera ya
que se condensan las sales.
«Cuando se hierve el agua para
hacer los biberones no hay que
tapar el agua porque las salas se
concentran y la mineralizacién
ya no serd débil. Existe un falso
mito sobre que es mas higiénico
o hierve antes y es completa-
mente falso», concluye.

El experto, Arturo Anadoén fue
el encargado de presidir el en-
cuentro oral que se encuadraba
en la hidratacién en nifos y ado-
lescentes. En su campo, el cate-
dratico en Toxicologia de la Uni-
versidad Complutense de Ma-
drid, remarcé la importancia de
la hidratacion a una edad tan
concéntrica en la que la activi-
dad fisica es constante y estan en
continuo crecimiento mental y
fisiolégico. «La hidratacién afec-
ta al sistema congnitivo», con-
creta.

Sobre todo en el caso de los
adolescentes, Anad6n asegura
que la hidratacién puede influir
en el estado de @nimo de los j6-
venes. «Es algo que favorece el
estado de la normalidad del in-
dividuo. Si un nino presenta fal-
tas, tendrd un comportamiento
irascible que, incluso, se puede
mostrar de forma fisica con v6-
mitos y diarreas», argumenta.

Como una de las bases de los
problemas de la hidratacién en
los mds pequenios, el experto se-
nala la existencia de factores cul-
turales. El catedratico senala que
la cultura de los padres influye
mucho en los hédbitos de alimen-
tacion e hidratacién. «En conse-
cuencia, si les educamos en que
hay que tomar agua, después del

R

(

O o O
/AN

A
N

Una correcta hidratacion es esencial para una vida saludable. / VICTOR BALLESTEROS

alatabilidad

Entre los aspectos que la ex-
perta sefiala como definitivos
a la hora de beber agua o no
estd el aspecto de la palatabili-
dad. Isabel Polanco define la
palatabilidad como la predis-
posicién que se tiene a consu-
mir agua que sea apetecible al
gusto. «El agua de Madrid
ayuda a beber porque tiene un
sabor apetecible», ejemplifica.

ejercicio y antes del ejercicio,
aprenderdn rutinas que les ser-
virdn para su salud», confirma.

Aunque sabe que configurar
estos hdbitos suele depender del
nticleo familiar, Arturo Anadén
apuesta por educar desde las es-
cuelas para crear una base. «El
Ministerio estd haciendo mucho
en este aspecton», concluyé.

ERRORES COMUNES. Mucha
leche para los mds pequenos o
un exceso de bebidas edulcora-
das son algunos de los fallo que
senalan desde los grupos de ex-
pertos en lo que respecta a la hi-
dratacién de los mds pequenos.

Ademas, los conferenciantes
no sélo apuestan por la impor-

+ LOS CONSE|OS

1.Beber dos litros de agua, que
corresponden a unos ocho o
diez vasos.

2.No sélo se debe ingerir agua
durante las comidas sino de
forma mantenida. Beber los
litros de agua sélo en dos
tomas pueden ocasionar
sobrecargas renales.

3. Desayunar liquidos junto con
un vaso de agua o fruta y
zumos garantizan la cantidad
de liquidos que necesita el
cuerpo a primera hora de la
mafiana.

4. No hay que esperar a tener
la sed, ya que este es un
sintoma de alarma tardio ya
que se siente cuando uno ya
estd por debajo de los limites
normales de hidratacién.

OS FALSOS MITOS

1. Es falso que sea beneficioso
beber un vaso de agua en ayunas.
«Es algo que sélo es beneficioso
para las personas estrefiidas ya
que ayuda al transito intestinal»,
aseguran.

2.El agua fria no quita mas la sed.
Segun Isabel Polanco esa
sensacion sélo la da el hecho de
que esté fria y adormece las
papilas gustativas, pero el agua
sacia la sensacién de sed en
relacién a cantidades «no a su
temperatura».

tancia de la hidratacién a nivel
de salud al «uso», también en su
enfoque en lo que respecta ala
nutricion y, consecuentemente,
la obesidad infantil. «Tenemos
un organismo en el que se deben
ingerir nutrientes para depurar
en forma de desechos y ahi influ-
ye mucho el agua. Si un nifo no
estd correctamente hidratado no
depurard de una manera igual de
saludable», senala Anadén. En
este aspecto, la catedrdtica Isa-
bel Polanco recuerda los grandes
contratiempos que ocasiona la
falta de liquidos en lo que res-
pecta al estrenimiento. «El estre-
nimiento comtin tiene su base
en una falta de ingesta de liqui-
dos», concreta Isabel Polanco.
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>Buenos habitos
al comer y beber.
Los ponentes del
acto de apertura del
Congreso de
Hidratacion
recordaron la
necesidad de aportar
agua al organismo
en todos los
periodos vitales,
como elemento
generador de calidad
de viday como
prevencion de
enfermedades.

P. PEREZ | TOLEDO
region@diariolatribuna.com

Si hay una idea que ayer planeé
durante toda la inauguracién
del Congreso de Hidratacion, ésta
fuela de la importancia de adqui-
rir hdbitos saludables desde la in-
fancia. Y entre esas buenas practi-
cas, la nutricidn, el ejercicio fisico
y la hidratacién. «Hay que recor-
dar que la mayorfa de las reaccio-
nes bioquimicas que ocurren en
nuestro cuerpo se desarrollan en
un ambiente acuoso. Pero el agua
no sélo es un sustrato, sino parte
de muchas reacciones hidroliticas
que experimentamos desde antes
de nuestro nacimiento», explicé
el presidente de la Fundacion Ibe-
roamericana de Nutricién, Angel
Gil. Para este experto, la hidrata-
cién es bdsica desde un punto de

272 |l International and IV Spanish
s HYDRATION Congress

[OLEDO

APTIA

Los expertos que inauguraron el Congreso ahondaron en los aspectos basicos de la nutricién e hidratacién y la importancia de la ingesta de liquidos. / DAVID PEREZ

BIEN HIDRATADOS
DESDE LA CUNA

vista nutricional, porque «el agua
es un nutriente», pero también
desde un aspecto fisiolégico co-
mo elemento «esencial para el flu-
jo neto de fluidos y el transporte
de biomoléculas, para que nues-
tra sangre sea fluida y para la ex-
crecion de sustancias de dese-
cho», y desde un punto de vista fi-
sico para mantener la
temperatura corporal. «Somos en
un 60 por ciento agua», afirmoé Gil,
que apostillo que el mayor reco-
nocimiento que ha tenido el liqui-
do elemento ha sido el que «se ha-
yan establecido recomendacio-
nes en su ingesta.

El presidente de la Fundacion
Espanola de la Nutricion, Grego-

rio Varela-Moreiras, ofrecié una
vision mds social de la hidrata-
cién apuntando que «<somos lo
que comemos, pero también lo
que bebemos», por lo que la con-
cienciacién en cuanto a una bue-
na nutricion e hidratacion debe
empezar «en el dmbito familiar».
Dijo que se estd trabajando en un
programa transversal de educa-
cién en nutricién mano a mano
con el Gobierno nacional, plan-
teando estrategias que abarquen
desde la infancia a la madurez.
Hizo referencia asf al trabajo que
se estd planteando con los come-
dores escolares, espacios donde
abordar buenos hdbitos alimen-
ticios, e insté a establecer un

«marco minimo europeo de lo
que los escolares deben conocer
sobre la hidratacién, y no sélo re-
comendaciones, sino también
una adaptacion fisica, cultural y
gastronémica»r.

Pero no sélo es el dmbito edu-
cativo. La doctora Carmen Pérez
Rodrigo, presidenta de la Socie-
dad Espanola de Nutricién Comu-
nitaria, explicé la certeza actual
de la relacion entre alimentacion,
estilos de vida y salud. Porque, re-
calcd, una correcta alimentacién
en cualquier etapa de la vida re-
dunda en un buen estado fisico y
en una buena hidratacién. Los
consejos fueron claros: frutas y
verduras, desayuno obligatorio,

agua y liquidos no alcohélicos y
rutinas de actividad fisica. «La nu-
tricion se ha incluido en las agen-
das publicas, pero la hidratacién
atin estd por desarrollar», recalcé
Pérez Rodrigo, que aposté por
crear «mensajes graficos, asequi-
bles y faciles de comprender» pa-
ra la ciudadania.

Y una ultima fase, la preven-
cion de enfermedades. Fue Lluis
Serra-Majem, presidente de la
Academia Espanola de Nutricién
y Ciencias de la Alimentacién y
presidente de la Fundacién para
la Investigacion Nutricional, el
que ahondé en la necesidad de
evaluar la carga de enfermedad
asociada a la deshidratacion, un
drea que estd podo estudiada pe-
ro que puede generar enfermeda-
des digestivas, renales, obesidad,
disfunciones y baja calidad de vi-
da. La edad anciana es la que ma-
yor riesgo de deshidratacién con-
templa. «Es un retov, calificé Se-
rra-Majem esta lucha contra la
deshidratacion.
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CONSEJOS PARA UNA
VIDA MAS SANA

Saber hidratarse es
clave para la salud

La Fundacién Iberoamericana de
Nutricién (FINUT) subraya la im-
portancia de un adecuado estado
de hidratacion para la salud, mas
concretamente en determinadas
situaciones fisioldgicas y patol6-
gicas, en la actividad fisica y du-
rante la nifiez.

«En general, la poblacién espario-
la estd adecuadamente hidratada,
pero dependiendo del grado de edu-
cacion familiar se tienen habitos méas
0 menos saludables en nutricién en
general. Es fundamental educar a la
poblacién sobre la importancia de
uno de los nutrientes mas importan-
tes, como es el agua, debiendo pres-
tar una atencién muy especial en gru-
pos de riesgo como los nifios de cor-
ta edady los ancianos», afirma el
presidente de FINUT, Angel Gil, ca-
tedrético del departamento de Bio-
quimica y Biologia Molecular Il de la
Universidad de Granada.

Asi, y seglin recomiendan los ex-
pertos, hay que:

—Beber al menos entre 4 y 6 va-
sos de agua u otros liquidos al dia,
aumentando esta cantidad cuando
el ambiente es calido o si sudamos.

—No se debe esperar a tener sed,
ya gue esto significaria que ya esta-
mos algo deshidratados.

—Para prevenir la deshidratacion
durante la practica deportiva, hay
gue controlar la temperatura y hu-
medad ambiental, utilizar prendas
ligeras, sueltas y porosas que favo-
rezcan la evaporacion del sudor, qui-
tarse rapidamente la ropa mojada,
evitar el consumo de sustancias con
efecto diurético antes de la realiza-
cion del ejercicio y, sobre todo, ad-
quirir el habito de beber antes, du-
rante y tras el entrenamiento.

Y es que una mala hidratacion in-
cide directamente sobre la salud.
Algunos de sus riesgos, como se-
fala el doctor Lluis Serra, catedra-
tico de Medicina Preventiva y Sa-
lud Publica de la Universidad de las
Palmas de Gran Canaria, son: estre-
flimiento, algunas enfermedades
metabdlicas e incluso enfermeda-
des cardiovasculares o cefaleas. Y
durante el ejercicio, «puede produ-
cir una disminucion del rendimien-
to fisico, asi como aumentar el ries-
go de lesiones. Por este motivo es
muy importante elaborar una es-
trategia capaz de mantener un ni-
vel de agua corporal 6ptimo», ex-
plica la doctora Nieves Palacios Gil-
Antufiano, jefe de Servicio de Me-
dicina, Endocrinologia y Nutricion
de la Agencia Espafiola de Protec-
cién de la Salud en el Deporte.

Mas informacién en:
www.eldiariomontanes.es
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UNA VIDA MAS SANA

Saber hidratarse es
clave para la salud

La Fundacién Iberoamericana de
Nutricion (FINUT) subraya la im-
portancia de un adecuado estado
de hidratacion para la salud, méas
concretamente en determinadas
situaciones fisiolégicas y patol6-
gicas, en la actividad fisicay du-
rante la nifiez.

«En general, la poblacién espafio-
la estd adecuadamente hidratada,
pero dependiendo del grado de edu-
cacién familiar se tienen habitos mas
0 menos saludables en nutricion en
general. Es fundamental educar a la
poblacién sobre la importancia de
uno de los nutrientes mas importan-
tes, como es el agua, debiendo pres-
tar una atencién muy especial en gru-
pos de riesgo como los nifios de cor-
ta edad y los ancianos», afirma el
presidente de FINUT, Angel Gil, ca-
tedrético del departamento de Bio-
quimica y Biologia Molecular Il de la
Universidad de Granada.

Asi, y seguin recomiendan los ex-
pertos, hay que:

—Beber al menos entre 4y 6 va-
sos de agua u otros liquidos al dia,
aumentando esta cantidad cuando
el ambiente es célido o si sudamos.

—No se debe esperar a tener sed,
ya que esto significaria que ya esta-
mos algo deshidratados.

—~Para prevenir la deshidratacion
durante la practica deportiva, hay
que controlar la temperatura y hu-
medad ambiental, utilizar prendas
ligeras, sueltas y porosas que favo-
rezcan la evaporacion del sudor, qui-
tarse rapidamente la ropa mojada,
evitar el consumo de sustancias con
efecto diurético antes de la realiza-
cién del ejercicio y, sobre todo, ad-
quirir el habito de beber antes, du-
rante y tras el entrenamiento.

Y es que una mala hidratacion in-
cide directamente sobre la salud.
Algunos de sus riesgos, como se-
fiala el doctor Lluis Serra, catedra-
tico de Medicina Preventiva y Sa-
lud Publica de la Universidad de las
Palmas de Gran Canaria, son: estre-
fiimiento, algunas enfermedades
metabolicas e incluso enfermeda-
des cardiovasculares o cefaleas. Y
durante el ejercicio, «puede produ-
cir una disminucién del rendimien-
to fisico, asi como aumentar el ries-
go de lesiones. Por este motivo es
muy importante elaborar una es-
trategia capaz de mantener un ni-
vel de agua corporal éptimo», ex-
plica la doctora Nieves Palacios Gil-
Antufiano, jefe de Servicio de Me-
dicina, Endocrinologia y Nutricion
de la Agencia Espafola de Protec-
cién de la Salud en el Deporte.

Mas informacion en: LA WEB
DE SALUD DE diariovasco.com.
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CONSEJOS PARA
UNA VIDA MAS SANA

Saber hidratarse es
clave para lasalud

La Fundacion Iberoamericana de
Nutricién (FINUT) subraya la im-
portancia de un adecuado estado
de hidratacién para la salud, mas
concretamente en determinadas
situaciones fisiol6gicas y patolégi-
cas, en la actividad fisica y durante
la nifiez. «<Engeneral, la poblacion
espafiola estd adecuadamente hi-
dratada, pero dependiendo del
grado de educacion familiar se tie-
nen habitos mas o menos saluda-
bles en nutricién en general. Es
fundamental educar ala poblacién
sobre la importancia de uno de los
nutrientes mas importantes, como
es el agua, debiendo prestar una
atencién muy especial en grupos
de riesgo como los nifios de corta
edad y los ancianos», afirma el
presidente de FINUT, Angel Gil,
catedratico del departamento de
Bioquimica y Biologia Molecular 1
de la Universidad de Granada.

Asi, y seglin recomiendan los ex-
pertos, hay que:

—Beber al menos entre 4y 6 va-
sos de agua u otros liquidos al dia,
aumentando esta cantidad cuando
el ambiente es cdlido o si sudamos.

—No se debe esperar a tener sed,
ya que esto significaria que ya esta-
mos algo deshidratados.

—Para prevenir la deshidratacion
durante la practica deportiva, hay
que controlar la temperatura y hu-
medad ambiental, utilizar prendas
ligeras, sueltas y porosas que favo-
rezcan la evaporacion del sudor, qui-
tarse répidamente la ropa mojada,
evitar el consumo de sustancias con
efecto diurético antes de la realiza-
cién del ejercicio y, sobre todo, ad-
quirir el habito de beber antes, du-
rante y tras el entrenamiento.

Y es que una mala hidratacion in-
cide directamente sobre la salud.
Algunos de sus riesgos, como sefia-
la el doctor Lluis Serra, catedratico
de Medicina Preventiva y Salud Pu-
blica de la Universidad de las Pal-
mas de Gran Canaria, son: estrefii-
miento, algunas enfermedades me-
tabdlicas e incluso enfermedades
cardiovasculares o cefaleas. Y du-
rante el ejercicio, «puede producir
una disminucién del rendimiento fi-
sico, asi como aumentar el riesgo de
lesiones. Por este motivo es muy im-
portante elaborar una estrategia ca-
paz de mantener un nivel de agua
corporal Optimo», explica la docto-
ra Nieves Palacios Gil-Antufiano, jefe
de Servicio de Medicina, Endocrino-
logia y Nutricion de la Agencia Es-
pafiola de Proteccion de la Salud en
el Deporte.

Mas informacion en:
ELNORTEDECASTILLA.ES
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CONSEJOS PARA UNA
VIDA MAS SANA

Saber hidratarse es
clave para lasalud

La Fundacién Iberoamericana de
Nutricién (FINUT) subraya la im-
portancia de un adecuado estado
de hidratacion para la salud, mas
concretamente en determinadas
situaciones fisiolégicas y patolo-
gicas, en la actividad fisica y du-
rante la nifiez.

«En general, la poblacion espafio-
la estd adecuadamente hidratada,
pero dependiendo del grado de edu-
cacion familiar se tienen habitos mas
0 menos saludables en nutriciéon en
general. Es fundamental educar a la
poblacién sobre la importancia de
uno de los nutrientes méas importan-
tes, como es el agua, debiendo pres-
tar una atencién muy especial en gru-
pos de riesgo como los nifios de cor-
ta edad y los ancianos», afirma el
presidente de FINUT, Angel Gil, ca-
tedratico del departamento de Bio-
guimica y Biologia Molecular Il de la
Universidad de Granada.

Asi, y seglin recomiendan los ex-
pertos, hay que:

—Beber al menos entre 4y 6 va-
sos de agua u otros liquidos al dia,
aumentando esta cantidad cuando
el ambiente es calido o si sudamos.

—No se debe esperar a tener sed,
ya que esto significaria que ya esta-
mos algo deshidratados.

—Para prevenir la deshidratacion
durante la préactica deportiva, hay
que controlar la temperatura y hu-
medad ambiental, utilizar prendas
ligeras, sueltas y porosas que favo-
rezcan la evaporacion del sudor, qui-
tarse rapidamente la ropa mojada,
evitar el consumo de sustancias con
efecto diurético antes de la realiza-
cién del ejercicio y, sobre todo, ad-
quirir el habito de beber antes, du-
rante y tras el entrenamiento.

Y es que una mala hidratacion in-
cide directamente sobre la salud.
Algunos de sus riesgos, como se-
flala el doctor Lluis Serra, catedra-
tico de Medicina Preventiva y Sa-
lud Publica de la Universidad de las
Palmas de Gran Canaria, son: estre-
filmiento, algunas enfermedades
metabolicas e incluso enfermeda-
des cardiovasculares o cefaleas. Y
durante el ejercicio, «puede produ-
cir una disminucién del rendimien-
to fisico, asi como aumentar el ries-
go de lesiones. Por este motivo es
muy importante elaborar una es-
trategia capaz de mantener un ni-
vel de agua corporal 6ptimo», ex-
plica la doctora Nieves Palacios Gil-
Antufiano, jefe de Servicio de Me-
dicina, Endocrinologia y Nutricion
de la Agencia Espafiola de Protec-
cién de la Salud en el Deporte.

Mas informacién en: LA WEB
DE SALUD DE WWW.HOY.ES
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CONSEJOS PARA UNA
VIDA MAS SANA

Saber hidratarse es
clave para la salud

La Fundacién Iberoamericana de
Nutricién (FINUT) subraya la im-
portancia de un adecuado estado
de hidratacién parala salud, mas
concretamente en determinadas
situaciones fisiolgicas y patold-
gicas, en la actividad fisica y du-
rante la nifiez.

«En general, la poblacién espafio-
la estd adecuadamente hidratada,
pero dependiendo del grado de edu-
cacion familiar se tienen hébitos més
0 menos saludables en nutricion en
general. Es fundamental educar a la
poblacién sobre la importancia de
uno de los nutrientes mas importan-
tes, como es el agua, debiendo pres-
tar una atencion muy especial en gru-
pos de riesgo como los nifios de cor-
ta edad y los ancianos», afirma el
presidente de FINUT, Angel Gil, ca-
tedrético del departamento de Bio-
quimica y Biologia Molecular Il de la
Universidad de Granada.

Asi, y segun recomiendan los ex-
pertos, hay que:

—Beber al menos entre 4 y 6 va-
sos de agua u otros liquidos al dia,
aumentando esta cantidad cuando
el ambiente es calido o si sudamos.

—No se debe esperar atener sed,
ya que esto significaria que ya esta-
mos algo deshidratados.

—Para prevenir la deshidratacion
durante la practica deportiva, hay
que controlar la temperatura y hu-
medad ambiental, utilizar prendas
ligeras, sueltas y porosas que favo-
rezcan la evaporacion del sudor, qui-
tarse rapidamente la ropa mojada,
evitar el consumo de sustancias con
efecto diurético antes de la realiza-
cion del ejercicio y, sobre todo, ad-
quirir el habito de beber antes, du-
rante y tras el entrenamiento.

Y es que una mala hidratacién in-
cide directamente sobre la salud.
Algunos de sus riesgos, como se-
fiala el doctor Lluis Serra, catedra-
tico de Medicina Preventiva y Sa-
lud Publica de la Universidad de las
Palmas de Gran Canaria, son: estre-
fiimiento, algunas enfermedades
metabdlicas e incluso enfermeda-
des cardiovasculares o cefaleas. Y
durante el ejercicio, «puede produ-
cir una disminucion del rendimien-
to fisico, asi como aumentar el ries-
go de lesiones. Por este motivo es
muy importante elaborar una es-
trategia capaz de mantener un ni-
vel de agua corporal éptimo», ex-
plica la doctora Nieves Palacios Gil-
Antufiano, jefe de Servicio de Me-
dicina, Endocrinologia y Nutricion
de la Agencia Espafiola de Protec-
cién de la Salud en el Deporte.
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CONSEJOS PARA UNA
VIDA MAS SANA

Saber hidratarse es
clave para la salud

La Fundacion Iberoamericana de
Nutricion (FINUT) subraya la im-
portancia de un adecuado estado
de hidrataciéon para la salud, méas
concretamente en determinadas
situaciones fisiolégicas y patol6-
gicas, en la actividad fisica y du-
rante la nifiez.

«En general, la poblacién espario-
la esta adecuadamente hidratada,
pero dependiendo del grado de edu-
cacion familiar se tienen habitos més
0 menos saludables en nutricién en
general. Es fundamental educar a la
poblacién sobre la importancia de
uno de los nutrientes més importan-
tes, como es el agua, debiendo pres-
tar una atencién muy especial en gru-
pos de riesgo como los nifios de cor-
ta edad y los ancianos», afirma el
presidente de FINUT, Angel Gil, ca-
tedrético del departamento de Bio-
quimica y Biologia Molecular 1l de la
Universidad de Granada.

Asi, y segiin recomiendan los ex-
pertos, hay que:

—Beber al menos entre 4y 6 va-
sos de agua u otros liquidos al dia,
aumentando esta cantidad cuando
el ambiente es célido o si sudamos.

—No se debe esperar a tener sed,
ya que esto significaria que ya esta-
mos algo deshidratados.

—Para prevenir la deshidratacion
durante la préactica deportiva, hay
gue controlar la temperatura y hu-
medad ambiental, utilizar prendas
ligeras, sueltas y porosas que favo-
rezcan la evaporacion del sudor, qui-
tarse rapidamente la ropa mojada,
evitar el consumo de sustancias con
efecto diurético antes de la realiza-
cion del ejercicio y, sobre todo, ad-
quirir el habito de beber antes, du-
rante y tras el entrenamiento.

Y es que una mala hidratacion in-
cide directamente sobre la salud.
Algunos de sus riesgos, como se-
fala el doctor Lluis Serra, catedra-
tico de Medicina Preventiva y Sa-
lud Publica de la Universidad de las
Palmas de Gran Canaria, son: estre-
flimiento, algunas enfermedades
metabdlicas e incluso enfermeda-
des cardiovasculares o cefaleas. Y
durante el ejercicio, «puede produ-
cir una disminucién del rendimien-
to fisico, asi como aumentar el ries-
go de lesiones. Por este motivo es
muy importante elaborar una es-
trategia capaz de mantener un ni-
vel de agua corporal 6ptimo», ex-
plica la doctora Nieves Palacios Gil-
Antufiano, jefe de Servicio de Me-
dicina, Endocrinologia y Nutricién
de la Agencia Espafiola de Protec-
cion de la Salud en el Deporte.
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CONSEJOS PARA UNA
VIDA MAS SANA

Saber hidratarse es
clave para la salud

La Fundacion Iberoamericana de
Nutricion (FINUT) subraya la im-
portancia de un adecuado estado
de hidratacion parala salud, mas
concretamente en determinadas
situaciones fisiolégicas y patol6-
gicas, en la actividad fisicay du-
rante la nifiez.

«En general, la poblacion espafio-
la estd adecuadamente hidratada,
pero dependiendo del grado de edu-
cacion familiar se tienen hébitos méas
0 menos saludables en nutricion en
general. Es fundamental educar ala
poblacion sobre la importancia de
uno de los nutrientes mas importan-
tes, como es el agua, debiendo pres-
tar una atencion muy especial en gru-
pos de riesgo como los nifios de cor-
ta edad y los ancianos», afirma el
presidente de FINUT, Angel Gil, ca-
tedrético del departamento de Bio-
quimica y Biologia Molecular Il de la
Universidad de Granada.

Asi, y segin recomiendan los ex-
pertos, hay que:

—Beber al menos entre 4y 6 va-
sos de agua u otros liquidos al dia,
aumentando esta cantidad cuando
el ambiente es calido o si sudamos.

—No se debe esperar atener sed,
ya que esto significaria que ya esta-
mos algo deshidratados.

—Para prevenir la deshidratacion
durante la practica deportiva, hay
que controlar la temperatura y hu-
medad ambiental, utilizar prendas
ligeras, sueltas y porosas que favo-
rezcan la evaporacion del sudor, qui-
tarse rapidamente la ropa mojada,
evitar el consumo de sustancias con
efecto diurético antes de la realiza-
cion del ejercicio y, sobre todo, ad-
quirir el habito de beber antes, du-
rante y tras el entrenamiento.

Y es que una mala hidratacion in-
cide directamente sobre la salud.
Algunos de sus riesgos, como se-
fiala el doctor Lluis Serra, catedra-
tico de Medicina Preventiva y Sa-
lud Publica de la Universidad de las
Palmas de Gran Canaria, son: estre-
fiimiento, algunas enfermedades
metabdlicas e incluso enfermeda-
des cardiovasculares o cefaleas. Y
durante el ejercicio, «puede produ-
cir una disminucion del rendimien-
to fisico, asi como aumentar el ries-
go de lesiones. Por este motivo es
muy importante elaborar una es-
trategia capaz de mantener un ni-
vel de agua corporal 6ptimo», ex-
plica la doctora Nieves Palacios Gil-
Antufiano, jefe de Servicio de Me-
dicina, Endocrinologia y Nutricién
de la Agencia Espafiola de Protec-
cién de la Salud en el Deporte.
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CONSEJOS PARA UNA
VIDA MAS SANA

Saber hidratarse es
clave para lasalud

La Fundacion Iberoamericana de
Nutricién (FINUT) subraya la im-
portancia de un adecuado estado
de hidratacion para la salud, mas
concretamente en determinadas
situaciones fisioldgicas y patol6-
gicas, en la actividad fisicay du-
rante la nifiez.

«En general, la poblacién espafio-
la est4 adecuadamente hidratada,
pero dependiendo del grado de edu-
cacion familiar se tienen habitos méas
0 menos saludables en nutricién en
general. Es fundamental educar a la
poblacién sobre la importancia de
uno de los nutrientes mas importan-
tes, como es el agua, debiendo pres-
tar una atencién muy especial en gru-
pos de riesgo como los nifios de cor-
ta edad y los ancianos», afirma el pre-
sidente de FINUT, Angel Gil, cate-
dratico del departamento de Bioqui-
mica y Biologia Molecular Il de la
Universidad de Granada.

Asi, y seglin recomiendan los ex-
pertos, hay que:

—Beber al menos entre 4y 6 va-
sos de agua u otros liquidos al dia,
aumentando esta cantidad cuando
el ambiente es célido o si sudamos.

—No se debe esperar a tener sed,
ya que esto significaria que ya es-
tamos algo deshidratados.

—Para prevenir la deshidratacion
durante la practica deportiva, hay
que controlar la temperatura y hu-
medad ambiental, utilizar prendas
ligeras, sueltas y porosas que favo-
rezcan la evaporacion del sudor, qui-
tarse rapidamente la ropa mojada,
evitar el consumo de sustancias con
efecto diurético antes de la realiza-
cion del ejercicio y, sobre todo, ad-
quirir el habito de beber antes, du-
rante y tras el entrenamiento.

Y es que una mala hidratacion in-
cide directamente sobre la salud.
Algunos de sus riesgos, como se-
fiala el doctor Lluis Serra, catedra-
tico de Medicina Preventiva y Salud
Publica de la Universidad de las Pal-
mas de Gran Canaria, son: estrefii-
miento, algunas enfermedades me-
tabdlicas e incluso enfermedades
cardiovasculares o cefaleas. Y du-
rante el ejercicio, «puede producir
una disminucién del rendimiento fi-
sico, asi como aumentar el riesgo
de lesiones. Por este motivo es muy
importante elaborar una estrategia
capaz de mantener un nivel de agua
corporal 6ptimo», explica la doc-
tora Nieves Palacios Gil-Antufiano,
jefe de Servicio de Medicina, Endo-
crinologia y Nutricion de la Agen-
cia Espafiola de Proteccion de la Sa-
lud en el Deporte.
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CONSEJOS PARA UNA
VIDA MAS SANA

Saber hidratarse es
clave para lasalud

La Fundacion Iberoamericana de
Nutriciéon (FINUT) subraya la im-
portancia de un adecuado estado
de hidratacién para la salud, méas
concretamente en determinadas
situaciones fisiologicas y patol6-
gicas, en la actividad fisicay du-
rante la nifiez.

«En general, la poblacién espafio-
la estqd adecuadamente hidratada,
pero dependiendo del grado de edu-
cacion familiar se tienen habitos mas
0 menos saludables en nutricion en
general. Es fundamental educar a la
poblacién sobre la importancia de
uno de los nutrientes mas importan-
tes, como es el agua, debiendo pres-
tar una atencién muy especial en gru-
pos de riesgo como los nifios de cor-
ta edad y los ancianos», afirma el pre-
sidente de FINUT, Angel Gil, cate-
drético del departamento de Bioqui-
mica y Biologia Molecular Il de la
Universidad de Granada.

Asi, y seglin recomiendan los ex-
pertos, hay que:

—Beber al menos entre 4 y 6 va-
sos de agua u otros liquidos al dia,
aumentando esta cantidad cuando
el ambiente es célido o si sudamos.

—No se debe esperar a tener sed,
ya que esto significaria que ya es-
tamos algo deshidratados.

—Para prevenir la deshidratacién
durante la préactica deportiva, hay
que controlar la temperatura y hu-
medad ambiental, utilizar prendas
ligeras, sueltas y porosas que favo-
rezcan la evaporacion del sudor, qui-
tarse rapidamente la ropa mojada,
evitar el consumo de sustancias con
efecto diurético antes de la realiza-
cion del ejercicio y, sobre todo, ad-
quirir el habito de beber antes, du-
rante y tras el entrenamiento.

Y es que una mala hidratacién in-
cide directamente sobre la salud.
Algunos de sus riesgos, como se-
fiala el doctor Lluis Serra, catedra-
tico de Medicina Preventiva y Salud
Publica de la Universidad de las Pal-
mas de Gran Canaria, son: estrefii-
miento, algunas enfermedades me-
tabolicas e incluso enfermedades
cardiovasculares o cefaleas. Y du-
rante el ejercicio, «puede producir
una disminucion del rendimiento fi-
sico, asi como aumentar el riesgo
de lesiones. Por este motivo es muy
importante elaborar una estrategia
capaz de mantener un nivel de agua
corporal 6ptimo», explica la doc-
tora Nieves Palacios Gil-Antufiano,
jefe de Servicio de Medicina, Endo-
crinologia y Nutricién de la Agen-
cia Espafiola de Proteccién de la Sa-
lud en el Deporte.

Mas informacion en:
www.laverdad.es/salud
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CONSEJOS PARA UNA
VIDA MAS SANA

Saber hidratarse es
clave para la salud

La Fundacién Iberoamericana de
Nutricion (FINUT) subraya la im-
portancia de un adecuado estado
de hidratacion para la salud, mas
concretamente en determinadas
situaciones fisiolégicas y patol6-
gicas, en la actividad fisicay du-
rante la nifiez.

«En general, la poblacién espario-
la estq adecuadamente hidratada,
pero dependiendo del grado de edu-
cacion familiar se tienen habitos méas
0 menos saludables en nutricion en
general. Es fundamental educar a la
poblacién sobre la importancia de
uno de los nutrientes mas importan-
tes, como es el agua, debiendo pres-
tar una atencién muy especial en gru-
pos de riesgo como los nifios de cor-
ta edad y los ancianos», afirma el
presidente de FINUT, Angel Gil, ca-
tedratico del departamento de Bio-
quimica y Biologia Molecular Il de la
Universidad de Granada.

Asi, y seguin recomiendan los ex-
pertos, hay que:

—Beber al menos entre 4y 6 va-
sos de agua u otros liquidos al dia,
aumentando esta cantidad cuando
el ambiente es cdlido o si sudamos.

—No se debe esperar a tener sed,
ya que esto significaria que ya esta-
mos algo deshidratados.

—Para prevenir la deshidratacion
durante la préactica deportiva, hay
que controlar la temperatura y hu-
medad ambiental, utilizar prendas
ligeras, sueltas y porosas que favo-
rezcan la evaporacion del sudor, qui-
tarse rapidamente la ropa mojada,
evitar el consumo de sustancias con
efecto diurético antes de la realiza-
cion del ejercicio y, sobre todo, ad-
quirir el habito de beber antes, du-
rante y tras el entrenamiento.

Y es que una mala hidratacion in-
cide directamente sobre la salud.
Algunos de sus riesgos, como se-
flala el doctor Lluis Serra, catedra-
tico de Medicina Preventiva y Sa-
lud Publica de la Universidad de las
Palmas de Gran Canaria, son: estre-
fiimiento, algunas enfermedades
metabdlicas e incluso enfermeda-
des cardiovasculares o cefaleas. Y
durante el ejercicio, «puede produ-
cir una disminucién del rendimien-
to fisico, asi como aumentar el ries-
go de lesiones. Por este motivo es
muy importante elaborar una es-
trategia capaz de mantener un ni-
vel de agua corporal 6ptimo», ex-
plica la doctora Nieves Palacios Gil
Antufiano, jefe de Servicio de Me-
dicina, Endocrinologia y Nutricior
de la Agencia Espafiola de Protec-
cion de la Salud en el Deporte.

Més informacién en: LA WEB
DE SALUD DE ELCOMERCIO.ES
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CONSEJOS PARA UNA
VIDA MAS SANA

Saber hidratarse es
clave para lasalud

La Fundacién Iberoamericana de

Nutricién (FINUT) subraya la im-
portancia de un adecuado estado
de hidratacién para la salud, mas
concretamente en determinadas
situaciones fisiolégicas y patolo-
gicas, en la actividad fisica y du-

rante la nifiez.

«En general, la poblacién espafio-
la esta adecuadamente hidratada,
pero dependiendo del grado de edu-
cacion familiar se tienen habitos méas
0 menos saludables en nutricion en
general. Es fundamental educar a la
poblacion sobre la importancia de
uno de los nutrientes més importan-
tes, como es el agua, debiendo pres-
tar una atencién muy especial en gru-
pos de riesgo como los nifios de cor-
ta edad y los ancianos», afirma el
presidente de FINUT, Angel Gil, ca-
tedratico del departamento de Bio-
quimica y Biologia Molecular I de la
Universidad de Granada.

Asi, y seglin recomiendan los ex-
pertos, hay que:

—Beber al menos entre 4y 6 va-
sos de agua u otros liquidos al dia,
aumentando esta cantidad cuando
el ambiente es calido o si sudamos.

—No se debe esperar a tener sed,
ya que esto significarfa que ya esta-
mos algo deshidratados.

—pPara prevenir la deshidratacion
durante la practica deportiva, hay
que controlar la temperatura y hu-
medad ambiental, utilizar prendas
ligeras, sueltas y porosas que favo-
rezcan la evaporacion del sudor, qui-
tarse rapidamente la ropa mojada,
evitar el consumo de sustancias con
efecto diurético antes de la realiza-
cién del ejercicio y, sobre todo, ad-
quirir el habito de beber antes, du-
rante y tras el entrenamiento.

Y es que una mala hidrataciéon in-
cide directamente sobre la salud.
Algunos de sus riesgos, como se-

flala el doctor Lluis Serra, catedra-
tico de Medicina Preventiva y Sa-
lud Puablica de la Universidad de las
Palmas de Gran Canaria, son: estre-
fiimiento, algunas enfermedades
metabdlicas e incluso enfermeda-
des cardiovasculares o cefaleas. Y
durante el ejercicio, «puede produ-
cir una disminuciéon del rendimien-
to fisico, asi como aumentar el ries-
go de lesiones. Por este motivo es
muy importante elaborar una es-
trategia capaz de mantener un ni-
vel de agua corporal 6ptimo», ex-
plica la doctora Nieves Palacios Gil
Antufiano, jefe de Servicio de Me-
dicina, Endocrinologia y Nutricior
de la Agencia Espafiola de Protec-
cion de la Salud en el Deporte.

Més informacién en: LA WEB
DE SALUD DE ELCOMERCIO.ES
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CONSEJOS PARA UNA

VIDA MAS SANA

Saber hidratarse es
clave para lasalud

La Fundacion Iberoamericana de
Nutricion (FINUT) subraya la im-
portancia de un adecuado estado
de hidratacion para la salud, mas
concretamente en determinadas
situaciones fisiol6gicas y patol6-
gicas, en la actividad fisicay du-
rante la nifiez.

«En general, la poblacion espario-
la estq adecuadamente hidratada,
pero dependiendo del grado de edu-
cacion familiar se tienen hébitos méas
0 menos saludables en nutricion en
general. Es fundamental educar a la
poblacién sobre la importancia de
uno de los nutrientes mas importan-
tes, como es el agua, debiendo pres-
tar una atencién muy especial en gru-
pos de riesgo como los nifios de cor-
ta edad y los ancianos», afirma el
presidente de FINUT, Angel Gil, ca-
tedrético del departamento de Bio-
guimica y Biologia Molecular 1l de la
Universidad de Granada.

Asi, y segin recomiendan los ex-
pertos, hay que:

—Beber al menos entre 4 y 6 va-
sos de agua u otros liquidos al dia,
aumentando esta cantidad cuando
el ambiente es célido o si sudamos.

—No se debe esperar a tener sed,
ya que esto significaria que ya esta-
mos algo deshidratados.

—Para prevenir la deshidratacion
durante la préactica deportiva, hay
que controlar la temperatura y hu-
medad ambiental, utilizar prendas
ligeras, sueltas y porosas que favo-
rezcan la evaporacion del sudor, qui-
tarse rapidamente la ropa mojada,
evitar el consumo de sustancias con
efecto diurético antes de la realiza-
cion del ejercicio y, sobre todo, ad-
quirir el habito de beber antes, du-
rante y tras el entrenamiento.

Y es que una mala hidratacion in-
cide directamente sobre la salud.
Algunos de sus riesgos, como se-

fiala el doctor Lluis Serra, catedra-
tico de Medicina Preventiva y Sa-
lud Publica de la Universidad de las
Palmas de Gran Canaria, son: estre-
fiimiento, algunas enfermedades
metabdlicas e incluso enfermeda-
des cardiovasculares o cefaleas. Y
durante el ejercicio, «puede produ-
cir una disminucion del rendimien-
to fisico, asi como aumentar el ries-
go de lesiones. Por este motivo es
muy importante elaborar una es-
trategia capaz de mantener un ni-
vel de agua corporal 6ptimo», ex-
plica la doctora Nieves Palacios Gil-
Antufiano, jefe de Servicio de Me-
dicina, Endocrinologia y Nutriciér
de la Agencia Espafiola de Protec-
cién de la Salud en el Deporte.

Mas informacién en: LAWEB
DE SALUD DE LASPROVINCIAS.ES




