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PASAR MUCHO TIEMPO SENTADO ES DE LO MAS DANINO

Nuevaspautas: moversemas,

Es la primera actualizacién desde que el goblerno emitid las pautas sobre
actividad fisica hace 10 afios

MARILYNN MARCHIONE
AP

overse mas,

sentarse menos

y que los nifios

sean activos

desde los tres

aflos, sostienen nuevas pau-

tas federales segtin las cuales

cualquier cantidad y tipo de

ejercicio es beneficioso para
lasalud.

La lista de beneficios que

traeelejerciciosehaacrecen-

tado, yexistenpruebasde que

las rutinas breves e intensas
asicomo usar las escaleras en
lugar del ascensor tienen un
valor antes desconocido.
“Hacer algo es mejor que
no hacer nada y hacer mas es
mejor que hacer algo”, dijo el
doctor Donald Lloyd-Jones,
especialista en medicina
preventiva de la Universidad
Northwestern en Chicago.
Apenas el 20% de los es-
tadounidenses se ejercitan lo
suficiente, y el problemadela
obesidad infantil impulsa la
campafia para empezar antes

con el fin de prevenir los pro-
blemas de salud después.

Aspectosdestacadosdelas
pautasdadasaconocerenuna
conferencia de la Asociacion
Cardiologica Estadounidense
en Chicago y publicadas en el
Journal of the American Me-
dical Association:

NINOSY ADOLESCENTES
Elcambiomayor: empezar
antes. Las viejas pautas eran
para los nifios a partir de los
seis afios, pero las nuevas di-
cen que se debe alentar a los
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Implantes dentales
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preescolares de tres a cinco
afios a participar de juegos
activos durante todo el dia.
No establecen una cantidad,
pero dicen que es razonable
pensar en tres horas diarias
condistintasintensidades.
Paralosseisal7afiossere-
comienda al menos una hora
diaria de actividad moderada
avigorosa. Debeserensuma-
yor parteaerdbica,laqueele-
vaelritmo cardiaco: caminata
rapida, bicicleta o correr. Al
menos tres veces a la semana
elejerciciodebe ser vigorosoe
incluir actividades que forta-
lecenmitsculosyhuesos, tales
como trepar enlos aparatos o
practicar un deporte.

ADULTOS

La duracién es la misma:
doshorasymediaacincoho-
ras de actividad moderada o
unahoray cuarto a dos horas
y media de actividad vigoro-
sa por semanay ejercicios de
fortalecimiento muscular,
como lagartijas o pesas, al

Unsolo periodo de actividad trae beneficios de corto plazo
tales como bajar la presion, reducir la ansiedad y mejorar el suefio.

menos dos veces por semana.
Uncambio crucial: se pen-
sabaquelaactividad aerdbica
debia durar al menos 10 mi-
nutos. Ahora se sabe que pe-
riodosatinmasbreves pueden
ser Gtiles.
Esteconsejoesvalidopara
adultos mayores, perosusac-
tividadesdebenincluirejerci-
cios que mejoran el equilibrio
paraprevenir caidas.

PARALOSMAS
PEQUENOS

Promover el ejercicio en-

FOTO: THINKSTOCK

tre los mas pequefios es el
objetivo de un proyecto que
desarrolla desde hace afios el
doctor Valentin Fuster, car-
di6logo en el Hospital Mount
Sinai de Nueva York, con la
Asociacion Cardiolbgica y
Sesame Workshop, produc-
tordelprogramade TV “Plaza
Sésamo”.

“Tuvo mucho éxito”, dijo
Fuster. “Cuando entienden
como funciona el cuerpo,
empiezan a comprender la
actividad fisica” y su impor-
tancia.

Trabajamos
con una gran
variedad
de seguros!
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EN SUS MANOS ESTA PREVENIRLAS

Lasmamografias
sisalvanvidas

Las mujeres que las reciben reducen suriesgo de fallecer.

HEALTHDAY NEWS

n nuevo estudio

de Suecia intere-

sard a las muje-

res que se sienten

confundidas por
los consejos contradictorios
sobre los beneficios y el me-
jor momento pararealizar las
mamografias.

Muchas personas han
afirmado que un mejor tra-
tamiento, y no unas mejores
pruebas de deteccion, es lo
que ha mejorado la supervi-
vencia, explico Cassell.

“Perocuandolos canceres
se detectan mas temprano, a
los pacientes les va mejor”,
asegurd. “Intuiamos que una
detecciontempranahaceuna
diferencia, pero ahora pode-

mos probarlo”.

Robert Smith, coautor del
estudio y vicepresidente de
pruebas de deteccion de la
Sociedad Americana Contra
El Cancer (American Cancer
Society), dijo que “la ventaja
de las pruebas de deteccion
es que ofrecen a una mu-
jer, si desarrolla un cancer,
la oportunidad de tratar el
cancer temprano, cuando el
tratamiento puede ser menos
agresivo y hay mas opciones
de tratamiento”.

Encontrarel cancer enuna
etapa temprana también po-
dria evitar los tratamientos
agresivos que puedenreducir
la calidad de vida, afiadid.

“La mamografia en la ac-
tualidad, en el ambito de la
terapia moderna, ofrece un

beneficiosustancialalasmu-
jeres que realizan unas prue-
bas de deteccion regulares”,
asegur6 Smith. “Las reduc-
ciones en la mortalidad que
observamos se deben princi-
palmente aquelamamografia
detecta pronto los cinceres
mas agresivos”.

Aungque los hallazgos po-
drianparecerobvios, elefecto
de las mamografias en la su-
pervivencia ha sido tema de
debate enlos tltimos afios.

La Sociedad Americana
ContraElCancerrecomienda
pruebasde deteccion anuales
para el cancer de mama para
las mujeres de 45 a 54 afios de
edad, mientras que el Grupo
de Trabajo de Servicios Pre-
ventivos de EE. UU. reco-
miendalas mamografiascada

MEDICINA GENERAL

DR. ANTONIO RIVERA
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DIABETES ¢ FLU * ASMA « VACUNAS * DERMATOLOGIA

ATENDENMOS TODOS LOS DIAS
6319 CASTLE PL. SUITE 1E, FALLS CHURCH, VA 22044
(Muy cerca a la Ruta 7 W. Broad St. y Ruta 29)

dos afios para las mujeres de
50a 74 afios de edad.

El grupo de trabajo dice
que las evidencias para las
pruebas de deteccion mas
tempranas no son convin-
centes, pero que las mujeres
deben tomar esa decision de
formaindividual.
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Ademas, la supervivencia
al cancer de mama se puede
confundir con las mejoras en
el tratamiento, haciendo que
precisar los beneficios de las
pruebas de deteccion seamas
dificil, anadio.

Los canceres de mama en
lasmujeres de 40 a 49 afios de

SALUD 3

@

Las pruebas de deteccion temprana encuentran canceres que no presentarian sintomas duran-
teanos.
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edad tienden a desarrollarse
con mayor rapidez que los
canceres en las mujeres ma-
yores, apunto. “Estosignifica
que las mamografias y la de-
teccion temprana son esen-
cialesenesasmujeres, cuando
tienenlasmayores probabili-
dadesde sobrevivir”, afiadio.

Springfiel
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on la celebracion
del Diade Accidonde
Gracias, se inicia la
temporadadefiestas
en donde aumentan

las reuniones con los amigos,
en el trabajo y familiares, por
loqueesdemuchaimportan-
cia que si usted seréa el anfi-
trion de algunas de estasreu-
niones o invitado se asegure
dela calidad de los alimentos
que consume esten debida-

mente preparadas, paraevitar
el riesgo de una enfermedad
infecciosa quelolleve alhos-
pital.

Muchos de los brotes
ocurren porque la comida se
contamina durante la prepa-
racion o la servida, debido a

Toda persona es valiosa y merece respeto...
Diga NO a la Violencia Doméstica!

La violencia doméstica no distingue raza,
sexo o posicion social. Sus consecuencias
pueden ser devastadoras tanto en la victima
como en los nifios que la presencian.

En Mary’s Center podemos ayudarle:
= Consejeria
« Referidos para Asesoria Legal
y Grupos de Apoyo
« Navegacion de recursos y mucho mas

No permita que la violencia destruya
suviday la de sus hijos.

Para mas informacion, llame al:

Patrocinado por el Departamento
de Servicios Humanos de DC, Administracion de
Servicios Familiares

que las personas que manejan
los alimentos no los lavan o no
se lavan adecuadamente las
manos. Reportes demuestran
quela Salmonella fue la segun-
dacausamascomin, delasen-
fermedades infeccionas que se
presentan en esta temporada.
Lasmayores causas de losbro-
tes fueron aves (15%), carne de
res (14%)y pescados (14%).

Intoxicaciénalimenticiao
norovirus

Los norovirus es una infec-
cion que afecta el estomago y
losintestinos causandounaen-
fermedad llamada gastroente-
ritis (inflamacion del estomago
ylosintestinos).

Los norovirus son la causa
mas frecuente de gastroenteri-
tisenlos Estados Unidos.

Muchos nombres para
los mismos sintomas

Talvezusted hayaescucha-
doquelaenfermedad pornoro-
virus también se conoce como
“intoxicacion alimenticia” o
“gripe estomacal”. Es verdad
que laintoxicacion alimenticia
puede ser causada por noro-
virus. Sin embargo, otros mi-
crobios y sustancias quimicas
también pueden causarla.

La enfermedad por norovi-
rus por lo general no es grave.
La mayoria de las personas se
recupera en 1 a 2 dias. Pero es
posible quelainfeccionseagra-
ve ennifios pequefios, ancianos
y personas con otras afeccio-
nes; la infeccidon por norovirus
puede llevar a deshidratacion

Enla temporada defiestas

@ Mantengalaseguridad

alimenticia

Los brotes de enfermedades transmitidas por los alimentos causan afecciones, hospitalizaciones y hasta muertes.

Sipiensaqueustedoun famlllar tieneuna enfermedad transmitida por los alimentos, péngase inmediata-

mente en contacto con sumédico.

grave, hospitalizacion y hasta
lamuerte.

Los norovirusy
los alimentos
Losnorovirussonunadelas
principales causas de enferme-
dad por alimentos contamina-
dos en los Estados Unidos. Los
tipos de alimentos que mas fre-
cuentemente estan vinculados
abrotespor norovirusincluyen
verduras de hojas verdes (co-
mo lalechuga), frutas frescasy
mariscos (como las ostras). Sin
embargo, cualquier alimen-
to que se sirve crudo o que se
manipula después de ser coci-
nado puede contaminarse con

norovirus.

Salmonella

Salmonella es el nombre de
ungrupodebacterias. eslacau-
samas comin de las enferme-
dadestransmitidas por alimen-
tos.Lasalmonellaseencuentra
en las aves crudas, los huevos,
la carne vacunay, algunas ve-
ces, enlasfrutasyvegetales sin
lavar.

Losancianos, losbebésylas
personas que tienen un siste-
ma inmunitario débil son mas
susceptibles a enfermarse con
mayor gravedad. En estos pa-
cientes, la infeccion por Sal-
monella puede pasar de los in-

FOTO: THINKSTOCK.

testinosaltorrente sanguineoy
de ahi a otras partes del cuerpo
y puede ocasionar la muerte a
menos que se administre un
tratamiento rapido con anti-
bioticos.

Medidas de seguridad

Siga los cuatro pasos de la
seguridad conlos alimentos

Cualquier persona que sea
diabéticaoqueprepare alimen-
tos para personas con diabetes
debe también seguir cuidado-
samente estos pasos:

B LIMPIE: Lave las manos y
las superficies con frecuencia.
Las bacterias pueden propa-
garse en la cocina y llegar a las

manos, alas tablas de cortar, a
los utensilios, alas mesetasy a
los alimentos.

B SEPARE: Mantenga la
carne, el pollo, los huevos y los
mariscos crudosy susjugos le-
jos de los alimentos listos para
comer.

B COCINE alatemperatura
correcta. Useuntermometrode
alimentos para asegurar que la
carne, el pollo, los mariscos y
losproductosdehuevosecoci-
nen a una temperatura interna
minima segura para destruir
cualquier bacterianociva

B ENFRIE los alimentos
rapidamente. La tem-
peratura fria retra-
sa el crecimiento
de las bacterias
nocivas. Use
un termoéme-
tro de cocina
para com-
probar que la
temperatura
del refrigerador
esde4ogradosFo
menosyquelatem-
peraturadel congelador
esdeogrados F omenos.

Sintomas

Consumir bacterias peli-
grosas transmitidas por los
alimentos suele causar una
enfermedad en un plazode1a
3 dias. Sin embargo, la enfer-
medad también puede ocurrir
en 20 minutos o hasta 6 sema-
nas més tarde. Los sintomas
de la enfermedad transmitida
por los alimentos son: vomi-
tos, diarrea, dolor abdominal

y sintomas similares a los de la
influenza(como fiebre, dolorde
cabezay dolor en el cuerpo).

Personas diabéticas
deben cuidarse el doble:
Practicar la seguridad ali-
mentaria es esencial para las
personas que tienen diabetes
puede afectar la funcion de di-
versos organos y sistemas del
cuerpo, causando que los que
padecen de esta enfermedad
sean mas susceptibles a infec-
ciones y patogenos que causan
enfermedad transmitidaporlos
alimentos (llamada frecuente-
mente “intoxicacion ali-
mentaria”). Cuando
las personas con
diabetescontraen
una enfermedad
transmitida
por los alimen-
tos, tienen mas
probabilidades
de padecer de
una enfermedad
masprolongada, de
ingresar en un hospi-
tal o hasta de morir. Este
incremento del riesgo es lara-
zén por la que la eleccion de los
alimentos y un manejo seguro
delos alimentos son esenciales
paracontrolar estaenfermedad
cronica.
Seleccione sabiamente los
alimentos
Algunos alimentos son mas
peligrosos para las personas
condiabetesporque tienenmas
probabilidades de contener vi-
rus o bacteriasnocivas.
En general, estos alimentos
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Los sintomas de laintoxicacién alimenticia incluyen diarrea, vémitos, nduseasy célicos esto-

macales.

caenendos categorias:

B Frutas y vegetales fres-
cos sin cocinar.

B Algunos productos de
origen animal, como leche
sin pasteurizar (cruda); que-

sos blandos hechos conleche
cruda; huevos crudos o poco
cocidos, carne, pollo, pescado
y mariscos; embutidos enla-
tados;perros calientesinade-
cuadamente recalentados; y

FOTO: THINKSTOCK.

ensaladas preparadas en un
mercado o establecimiento
de venta de alimentos que
contengan productos ani-
males como mariscos, jamon
o pollo.

Co D tal,
ose

San Miguel
ATENCION DENTAL EN EL PERU
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APROVECHA TU
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HEALTHDAY NEWS

a Administracion de
AlimentosyMedica-
mentos (FDA) de EE.
UU. anunciara pron-
to una prohibicién

ESPECIALMENTE A LOS MENORES DE EDAD

La FDA prohibira
cigarrilloselectronicos
consabores

de la mayoria de cigarrillos
electronicos con sabores en
las tiendas de venta al detalle
y las estaciones de servicio a
lo largo de Estados Unidos,
segiininformes enlos medios
de comunicacion.

Todo esto forma parte de

los esfuerzos de la FDA por
reducir el uso entre los ado-
lescentes de los cigarrillos
electronicosconsabores, que
hacemucho que se piensaque
son particularmente atracti-
vos para los jovenes, que en-
tonces se hacen adictos a la

Paciente Nuevo
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Los jovenes son mas propensos a probar los cigarrillos electrénicos con sabores.

nicotina.

Un funcionario sénior de
laFDA dijoquelosdetallesde
la prohibicion se anunciarian
la proxima semana, y que los
sabores a mentol y a menta
quedarian exentos, reporto
The New York Times.

La agencia también hara
que las medidas de verifica-
cion de la edad sean obliga-
toriasparalasventasenlinea,
conelobjetivodeprevenir que
losmenores de edad compren
las capsulas con sabores.

“Creo que hay una per-
cepcion de que los cigarrillos
electronicossonunaalterna-
tivamas seguraparalosjove-
nes”, comento en una entre-
vista reciente en el Times el
comisionadodelaFDA, el Dr.
Scott Gottlieb. “Pero pueden
conducir a una adiccion de
por vida, y cierto porcentaje
pasara a los productos com-
bustibles”.

“Para cerrar la via de en-
tradaaloscigarrilloselectro6-
nicos de los jovenes, hemos
puesto algunos badenes para
los adultos”, sefiald Gottlieb,
haciendo referencia a es-
fuerzos como la prohibicion

propuesta. La FDA comen-
z0 a aplicar mano dura a los
cigarrillos electronicos con
sabores a principios de afio,
cuando la cantidad de ado-
lecentes que usaban los pro-
ductos alcanzo proporciones
epidémicas, reporto el Times.

Las versiones con sabores
delos cigarrillos electronicos

FOTO: THINKSTOCK

toradel Centrode Controldel
Tabaco de Northwell Health,
en Great Neck, Nueva York.

Enrespuesta ala tenden-
cia,laFDA advirtiohace poco
a varios fabricantes de ciga-
rrillos electronicos que deja-
randemercadearalosadoles-
centes, o que se arriesgaban a
ser inhabilitados.

Unas 1,100 tiendas de venta al
detalle que dejaran de vender
cigarrillos electrénicos a menores
de edad, y multd a algunas de ellas.

(queincluyenpolloytortitas,
carameloy “leche de unicor-
nio”)hanaumentadolasven-
tas entre los jovenes incluso
maés, afirmanlos expertos.
“La disponibilidad de sa-
bores en los cigarrillos elec-
tronicos es una de los princi-
pales motivos que los estu-
diantesdeescuelaintermedia
y secundaria citan como su
motivacion para utilizar ci-
garrillos electronicos”, co-
mento Patricia Folan, direc-

Sedioalascompafiasim-
portantes 60 dias paraprobar
quepodianevitar que susdis-
positivosllegaran amanos de
losmenoresdeedad, ylafecha
limite es este fin de semana.
Las compaifiias implicadas
incluian a Juul, Vuse de RJR
Vapor Co., blu de Imperial
Brands y dispositivos fabri-
cados por Logic.

Ningunadelas companias
han respondido a solicitudes
de comentario del Times.
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PORELDOCTOR

Director Preventorium del Céncer
Washington Hospital Center

a anemia es una
afeccion que se
caracteriza por la
falta de suficien-
tes globulos rojos
sanos para transportar un
nivel adecuado de oxigeno
a los tejidos del cuerpo. Si
tienes anemia, es proba-
ble que te sientas cansado
y fatigado. Pero ¢Cuantos
tipos de anemia existen?
¢Pueden curarse o sola-
mente aliviarse? ¢Qué es
anemia infantil? Veamos.

Célulasdelasangre
Enlasangreexistentresti-
posde células: globulosrojos,
globulos blancos y plaquetas
(técnicamente hablando,
las plaquetas no son células
completas sino particulas
celulares). Los globulos ro-
jos transportan oxigeno a los
tejidos, los globulos blancos

son elementos del sistema
inmunolégico y las plaquetas
son vitales para que la sangre
coagule. Ladeficienciade glo-
bulosrojossellamaanemia,la
de globulos blancos leucope-
niaylade plaquetas trombo-
citopenia.

Lamédula 6sea

La parte central de los
huesos, llamadaméduladsea,
contiene una sangre muy es-
pesa y grasosa llamada tué-
tano. En los huesos grandes,
como en las extremidades,
esa médula esta en el centro
delhueso, mientras que enlos
huesos planos y en las vérte-
bras, estaenlallamadaespon-
jadelhueso. Esenesamédula
Osea,yapartirdecélulaspro-
genitoras especializadas, que
se forman los globulos rojos,
globulos blancos y plaque-
tas. Se calcula que cada dia,
se forman 400,000,000,000

Usted cuida de
ella. Ayidela a
cuidar su vision.

La enfermedad diabética del
ojo no da sefales de aviso

y puede causar ceguera.

Si tiene algtn familiar con
diabetes, animelo a que se
haga un examen de los ojos
con dilatacion de las pupilas
por lo menos una vez al afio.

¢ILUSION PASAJERA?

globulosrojos.

Obviamente, el hecho de
que diariamente se formen
tantos globulos rojos, signi-
fica que un ntmero igual de
ellos tengan que destruirse
también cada dia. Ese balan-
ce, entre formacion y des-
truccion de gloébulos rojos,
esta precisamente controla-
do por el nivel de oxigeno en
el aire que se respira y por un
complejo grupo de hormonas
(eritropoyetina producida en
losrifiones) y factoresdecre-
cimiento celular enlamédula
Osea.

Los globulos rojos viven
aproximadamente 120 dias y
las células viejas se destruyen
constantementeenelbazo, en
elhigadoyenlapropiamédula
Osea.

Por lo expuesto, ya po-
demos deducir que existen
dos grandes tipos de anemia:
aquellas causadaspor faltade

iglanmal
lggitute
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produccion de globulos rojos
en la médula 6sea, y aquellas
producidas por un exceso en
su destruccion. Las anemias
por faltade producciéntienen
muchas causas, la mayoria
por deficiencias ennutrientes
basicos comohierroovitami-
na Bi2. Un raro tipo de ane-
mia, llamadaanemiaaplasica,
eslaqueseproduce cuandola
meéduladseadejastbitamente
de producir globulos rojos.

Por su parte, las anemias
que se producen por exage-
rada destruccion de globulos
rojos, se llaman anemias he-
moliticas, las que tienen in-
numerables causas, algunas
congénitas (talasemias por
ejemplo).

Ademas, existe un tercer
tipo de anemia, que se pro-
duce cuandolasangreyafor-
mada, se pierde por algintipo
de hemorragia. Esta pérdida
desangre, puede ser evidente
(menstruaciones abundan-
tes, hemorragias por la boca,
el recto, la orina o la vagina)
o invisible (perdidas micros-
copicaspor cancer delcolono
del estomago).
Laimportanciadel hierro

Elhierroesunmineral que
-entre muchas funciones vi-
tales- es fundamental parala
fabricacion de globulos ro-
jos. La cantidad de hierro en

el organismo (un adulto tiene
5 gramos) es consecuencia de
un delicado balance entre su
ingesta con los alimentos y
supérdida por la destruccion
diaria de globulos rojos o por
hemorragias. Para evitar ca-
rencias, el organismo tiene
depositos de hierro, princi-
palmente en el higado.

Cuandounnifioounadul-
to pierden sus depositos de
hierro, se desarrolla un tipo
de anemia llamada por de-
ficiencia de hierro, la cual es
lamentablemente el tipo mas
frecuente de anemia en los
nifios peruanos menores de
3 afios.

Cuando ocurre en nifios,
la anemia por deficiencia de
hierro se denomina anemia
infantil, y se produce cuan-
do los nifios consumen ali-
mentos que no tienen hierro.
También puede ocurrir por
pérdida cronica de sangre en
las heces por parasitos intes-
tinales(deahilascampanasde
desparasitacion que conduce
periodicamente el Ministerio
de Salud).

Elhechodeque 4decadaio
nifios peruanos menores de 3
afos sufra de anemia por de-
ficiencia de hierro es sin duda
unindicador muynegativode
la salud ptblica peruana. Eso
es mas grave cuando existen
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SUPLEMENTOS DE HIERRO PARA LA ANEMIA:

regiones (Puno entre ellas)
en que 76% de los nifios tie-
ne anemia por deficiencia de
hierro.

Un nifio que crece con un
nimero deficiente de globu-
los rojos en su sangre, no va
a tener niveles adecuados de
oxigeno en sus tejidos, y una
deficiencia de oxigeno en el
cerebro va a causar severas
deficiencias en el desarrollo
de ese vital 6rgano. Es facil
entonces entender que elim-
pacto intelectual de la ane-
mia infantil en casi la mitad
de los nifios peruanos es muy
preocupante.

Corolario

Sabiendo quelaanemiapor
deficienciadehierroesconse-
cuencia de una alimentacion
deficiente en hierro (protei-
nas de origen animal y otros
alimentos ricos en hierro) el
tratar de corregir la anemia
solamente con un suplemen-
to de hierro es como bajar la
fiebre sin curar la infeccion
de fondo. Si bien es cierto
que los suplementos de hie-
rropueden corregirlaanemia
rapidamente, esa correccion
serdpasajera, porque suscau-
sas fundamentales (pobreza,
falta de educacion y oportu-
nidades, faltade aguapotable
y alcantarillado) continuaran
en esas comunidades.

Lo fundamental es corre-
gir la pobreza en todas sus
dimensiones.

En otras palabras, lograr
quelahemoglobina subaunos
cuantos puntos en los nifios
anémicos, sin que se corrijan
las graves condiciones so-
cioeconémicas que causan la
deficienciadehierroendonde
viven, seraunailusion pasaje-
ra. Unavez que se agoten o se
dejen de dar los suplementos
(algo que ya sucedi6 en la Gl-
tima década), la anemia vol-
verd como un fantasma que
nos recordara que los pobres
del Perti no tienen ni la edu-
cacioén ni las oportunidades
que necesitan para consumir
los alimentos que los nutran
adecuadamente.
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