Evitar las deshidrataciones, te-
piendo especial cuidado en la po-
blacién infantil, personas mayo-
res y aquellas que realizan ejerci-

cio fisico, y el consumo de una .

dieta equilibrada y ligera, centra-
daen el consumo de verduras, fru-
tas, legumbres y pescados, son las
principales recomendaciones nu-
tricionales durante los meses de
mayor calor que, del mismo modo,
invitan a-comer menos cantidad
de grasas y a beber mds liquido.

El doctor Aguirre considera el
verano como un buen aliado para
llevar a cabo una alimentacién
sanay ligera “porque porinclina-
cidn légica en 1a lucha contra los
rigores del calor, no apetece to-

“mar alimentos pesados con un alto
indice de grasas y si; en cambio,
se seleccionan otros mas refres-
cantesy poco caléricos que apor-
tan gran cantidad de agua, mine-
rales y vitaminas, como.son las
frutas y las verduras”.

Estos tiltimos se convierten en
los mds, habituales de la cesta de
la compra estival al asegurar un
elevado valor nutritivo, un alto
contenido en lquidos y un fécil
manejo en su preparacién, sin ol-
vidar la mayor variedad y el me-
nor coste econémico que alcan-
zanen esta época del afio. Miguel
Aguirre también afiade a la mesa
ideal las legumbres, los cereales,
el pescado y los derivados lacteos
entre los alimentos que conjugan
las bondades nutritivas con las
preferencias gastronémicas mayo-
ritarias en verano.

Del 23/8 al 5/9 - 2003

ricionales del verano

“En verano se come mejor que el resto del afio,
desde el punto de vista nutricional, sin que uno
mismo se lo proponga”. Asilo entiende el coor-
dinador de la Unidad de Endocrinologia y Nutri-
cién del Complejo Hospitalario de Ciudad Real,
Miguel Aguirre, quien considera que la época
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estival favorece el consumo de alimentos bajos
en calorias y ricos en vitaminas, agua y sales
minerales, al mismo tiempo que advierte de los
riesgos originados por la inadecuada conserva-
cién y preparacién de los alimentos, cuando el
termémetro alcanza temperaturas extremas.

Sin embargo, esta disminucion
calérica no implica necesariamen-
te una pérdida de peso, al aumen-
tar la ingestion de proteinas € hi-
dratos de-carbono. En cambio, la
préctica de un gjercicio fisico de

~mayorintensidad s{:contribuye.a -

abandonar, al menos momenténea-
mente, esos kilos sobrantes. A
este respecto, el verano es un buen
momento para iniciar algin tipo de
dieta que el doctor Miguel Agui-
rre advierte “debe transformarse
en una costumbre y en algo natu-
ral que no vaya asociada al sacri-

- ficio permanente, que la abocaria

sin remedio a'su abandono”.

Evitar las deshidrataciones

La mayor pérdida de liquidos
en el periodo estival a través del
sudor ‘corporal obliga a reponer-
los para evitar las temidas
deshidrataciones, sobre todo en-

tre la poblacién mds vulnerable;
los nifios y los mayores. Frente a
las altas temperaturas que se re-
gistran en esta época del afio, “el
organismo se defiende sudando”,
explica el maximo responsable de

-la: Seecién de Endocrinologia 'y

Nutricion del Complejo Hospita-
lario de Ciudad Real quien afiade
que “la pérdida extra de liquidos
hay que compensarla mediante la
ingesta de-agua o la de otras bebi-
das ligeras como laleche, los bati-
dos o el gazpacho”.

A juicio de Aguirre, “no hay
que esperar a tener sed para be-
ber, sobre todo.si-se ha realizado
algtn ejercicio fisico o en las per-
sonas mayores que en muchas
ocasiones pierden la sensacion de

sed y que necesitan que perso-

nas de su entorno familiar estén
muy pendientes para evitar cua-
dros de deshidratacion”.

Medio Ambiente \recupera una colonia de
cernicarlo primilla en la provincia de Toledo

La actuacién de la Consejerfa de
Medio Ambiente, a través de su
Delegacién Provincial de Toledo,
ha permitido la recuperacién de
una colonia de cernicalo primilla
en lalocalidad toledana de Huerta
de Valdecardbanos .que ‘estaba

armenazada por las obras de res~:

tauracion de la nave en que ani-
daban estas aves.
Lacolaboracién entre la Con-
sejeria, la Asociacién de Propie-
tarios de Fincas Rusticas ‘El Ani-
lo” y la agrupacién naturalista
Esparvel ha permitido la recupe-
racién de una colonia de cernica-
los primillas; catalogada como
vulnerable por la legislacion regio-
nal, cuya poblacién se estitnaba

en-al menos en 18 parejas.

Las obras de remodelacién de
la'nave destinada al uso agricola
inclufan la retirada de las tejas bajo

las que instalan sus nidos estas
pequefias rapaces, colocando en
su Iugar una cubierta de chapa
metélica para sustituir la teja ara-
be. Este hecho implicaba la des-
aparicién de la colonia si no se
adoptaban medidas destinadas a
remediar esta situacién.

La solucién adoptada consis-
t16 en la colocacién de bloques de
fibrocemento: convenientemente
modificados mediante la elimina-
cién del tabique interno y apertu-
ra de orificio adecuado parala en-
trada de las aves. Una vez llega-
dos los primillas se realiz6 un se-
guimiento para comprobar que los
nidales eran ocupados. por. estas
aves y conseguian criar con éxito.

Castilla-L.a Mancha cuenta con
1.176 donantes de médula osea

El Registro de Donantes de
Médula Osea (REDMO) creado
y gestionado por la Fundacién
Josep Carreras cuenta ya con
casi 49.000 donantes voluntarios
de médula Gsea registrados en
Espana, de los cuales 1.176 son
castellanc-manchegos, y tiene
acceso alos 8,5 millones de do-
nantes voluntarios registrados
en el mundo.

El Registro ha proporciona-
do desde su creacién en 1991
mds de 1.350 donantes compati-
bles para pacientes de leucemia
yenfermedades similares candi-
datos a trasplante de progeni-
tores hemopoyéticos (a partir de
médula ésea, sangre periférica
o sangre de cordén umbilical).

El trasplante de médula 6sea
es la tnica esperanza de cura-
cién para muchas personas gue
sufren leucemia, aplasia medular
u otras enfermedades afines.
Sélo un 30 por.ciento de los pa-
cientes disponen de un donan-
te familiar compatible. El 70 por
ciento restante esperan que al-
guien, en algdn fugar del mun-~
do les proporcione una oportu-
nidad de vivir.

Segtin informa la Fundacién,
ser donante voluntario de mé-
dula 6sea implica aceptar el com-
promiso moral de dar médula
Gsea a un enfermo de cualquier
parte del mundo que lo necesi-
te. El dnico requisito inicial es
rellenar un impreso de consen-
timiento y someterse a una ex-
traccion de sangre para deter-
minar el grupo de histocompati-
bilidad (HLA).

Puede ser donante cualquier
persona enfre los 18 y 55 afios
que goce de buena salud. Ef cri-
terio de buena salud consiste en
no sufric ninguna enfermedad
cardiovascular, renal, pulmonar,
de higado u otras. afecciones
crénicas y o tener andlisis po-
sitivos de los viras de hepatitis
By C y del sindrome de
inmunodeficiencia adquirida.

La donacion de médula dsea
consiste en proporcionar al en-
fermo células madre de la san-
gre. Se Heva a cabo extrayendo
una pequeiia cantidad de médu-
ladel hueso de la cadera median-
fe una jeringa, bajo anestesia, en
un hospital especializado proxi-
mo.a laresidencia del donante;

Por tercer aflo consecutivo
Guadalajara estara en la Feria del
Turismo Interior de Castilla-Leon

Por tercer afio consecutivo la
provincia de Guadalajara estard
de nuevo presente en la Feria
del Turismo de Interior JNTUR)
2003, para lo que la Diputacién
de Guadalajara ha reservado un
espacio de cincuenta metros
cuadrados para exhibir la pro-
vincia en esta muestra.
Organizada por la Institucion
Ferial de Castilla-Leén, 1a feria,
que tendrd lugar fos préximos 20
a 23 de noviembre, retine a ex-
positores de toda Espaila, en un
sector emergente como es el tu-
rismo de interior. Guadalajara
estard, ubicada en el pabellén
cuatro, flanqueada por los expo-
sitores del Pais Vasco y Aragén.

Esta muestra prevé superar.los -

41.000 visitantes alcanzados en
la pasada edicion y: potenciar
dentro de la marca INTUR Ne-
gocios las relaciones con el com-
prador profesional de manera
directa. La exposicidn servird a
la Diputacién de Guadalajara
para conocer las ofertas turisti-
cas de olras provincias y para
Hegar a un visitante cualificado.

En.ediciones anteriores, la
Unidad de Promocion y Desa-
rrollo de la Diputacion de Gua-
dalajara estimé que la demanda
mds alta de productos turisticos
de la provincia estaba relacio-
nada con el turismo de naturale-
zay con el de aventura, ocupan-
do el turismo cultural un tercer
lugar.




