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M
overse más, 
sentarse menos 
y que los niños 
sean activos 
desde los tres 

años, sostienen nuevas pau-
tas federales según las cuales 
cualquier cantidad y tipo de 
ejercicio es beneficioso para 
la salud.

La lista de beneficios que 
trae el ejercicio se ha acrecen-
tado, y existen pruebas de que 

las rutinas breves e intensas 
así como usar las escaleras en 
lugar del ascensor tienen un 
valor antes desconocido. 

“Hacer algo es mejor que 
no hacer nada y hacer más 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 problema de la 
obesidad infantil impulsa la 
campaña para empezar antes 

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

Aspectos destacados de las 
pautas dadas a conocer en una 
conferencia de la Asociación 
Cardiológica Estadounidense 
en Chicago y publicadas en el 
Journal of the American Me-
dical Association: 

NIÑOS Y ADOLESCENTES 
El cambio mayor: empezar 

antes. Las viejas pautas eran 
para los niños a partir de los 
seis años, pero las nuevas di-
cen que se debe alentar a los 

preescolares de tres a cinco 
años a participar de juegos 
activos durante todo el día. 
No establecen una cantidad, 
pero dicen que es razonable 
pensar en tres horas diarias 
con distintas intensidades. 

Para los seis a 17 años se re-
comienda al menos una hora 
diaria de actividad moderada 
a vigorosa. Debe ser en su ma-
yor parte aeróbica, la que ele-
va el ritmo cardíaco: caminata 
rápida, bicicleta o correr. Al 
menos tres veces a la semana 
el ejercicio debe ser vigoroso e 
incluir actividades que forta-
lecen músculos y huesos, tales 
como trepar en los aparatos o 
practicar un deporte. 

ADULTOS 
La duración es la misma: 

dos horas y media a cinco ho-
ras de actividad moderada o 
una hora y cuarto a dos horas 
y media de actividad vigoro-
sa por semana y ejercicios de 
fortalecimiento muscular, 
como lagartijas o pesas, al 

menos dos veces por semana. 
Un cambio crucial: se pen-

saba que la actividad aeróbica 
debía durar al menos 10 mi-
nutos. Ahora se sabe que pe-
ríodos aún más breves pueden 
ser útiles. 

Este consejo es válido para 
adultos mayores, pero sus ac-
tividades deben incluir ejerci-
cios que mejoran el equilibrio 
para prevenir caídas. 

PARA LOS MÁS 
PEQUEÑOS 

Promover el ejercicio en-

tre los más pequeños es el 
objetivo de un proyecto que 
desarrolla desde hace años el 
doctor Valentin Fuster, car-
diólogo en el Hospital Mount 
Sinai de Nueva York, con la 
Asociación Cardiológica y 
Sesame Workshop, produc-
tor del programa de TV “Plaza 
Sésamo”. 

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

PA S A R  M U C H O  T I E M P O  S E N TA D O  E S  D E  L O  M Á S  DA Ñ I N O

Nuevas pautas: moverse más, 
sentarse menos, empezar antes
Es la primera actualización desde que el gobierno emitió las pautas sobre 
actividad física hace 10 años

Un solo período de actividad trae beneficios de corto plazo 
tales como bajar la presión, reducir la ansiedad y mejorar el sueño.  
     FOTO: THINKSTOCK
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U
n nuevo estudio 
de Suecia intere-
sará a las muje-
res que se sienten 
confundidas por 

los consejos contradictorios 
sobre los beneficios y el me-
jor momento para realizar las 
mamografías.

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

“Pero cuando los cánceres 
se detectan más temprano, a 
los pacientes les va mejor”, 
aseguró. “Intuíamos que una 
detección temprana hace una 
diferencia, pero ahora pode-

mos probarlo”.
Robert Smith, coautor del 

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

Encontrar el cáncer en una 
etapa temprana también po-
dría evitar los tratamientos 
agresivos que pueden reducir 
la calidad de vida, añadió.

“La mamografía en la ac-
tualidad, en el ámbito de la 
terapia moderna, ofrece un 

beneficio sustancial a las mu-
jeres que realizan unas prue-
bas de detección regulares”, 
aseguró Smith. “Las reduc-
ciones en la mortalidad que 
observamos se deben princi-
palmente a que la mamografía 
detecta pronto los cánceres 
más agresivos”.

Aunque los hallazgos po-
drían parecer obvios, el efecto 
de las mamografías en la su-
pervivencia ha sido tema de 
debate en los últimos años.

La Sociedad Americana 
Contra El Cáncer recomienda 
pruebas de detección anuales 
para el cáncer de mama para 
las mujeres de 45 a 54 años de 
edad, mientras que el Grupo 
de Trabajo de Servicios Pre-
ventivos de EE. UU. reco-
mienda las mamografías cada 

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

El grupo de trabajo dice 
que las evidencias para las 
pruebas de detección más 
tempranas no son convin-
centes, pero que las mujeres 
deben tomar esa decisión de 
forma individual.

Además, la supervivencia 
al cáncer de mama se puede 
confundir con las mejoras en 
el tratamiento, haciendo que 
precisar los beneficios de las 
pruebas de detección sea más 
difícil, añadió.

Los cánceres de mama en 
las mujeres de 40 a 49 años de 

edad tienden a desarrollarse 
con mayor rapidez que los 
cánceres en las mujeres ma-
yores, apuntó. “Esto significa 
que las mamografías y la de-
tección temprana son esen-
ciales en esas mujeres, cuando 
tienen las mayores probabili-
dades de sobrevivir”, añadió.

E N  S U S  M A N O S  E S TA  P R E V E N I R L A S

Las mamografías 
sí salvan vidas

Las mujeres que las reciben reducen su riesgo de fallecer.

Las pruebas de detección temprana encuentran cánceres que no presentarían síntomas duran-
te años.         FOTO: THINKSTOCK
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Si piensa que usted o un familiar tiene una enfermedad transmitida por los alimentos, póngase inmediata-
mente en contacto con su médico.                            FOTO: THINKSTOCK.

REDACCIÓN
WASGINGTON HISPANIC 

C
on la celebración 
del Día de Acción de 
Gracias, se inicia la 
temporada de fiestas 
en donde aumentan 

las reuniones con los amigos, 
en el trabajo y familiares, por 
lo que es de mucha importan-
cia que si usted será el anfi-
trión de algunas de estas reu-
niones o invitado se asegure 
de la calidad de los alimentos 
que consume esten debida-

mente preparadas, para evitar 
el riesgo de una enfermedad 
infecciosa que lo lleve al hos-
pital. 

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

que las personas que manejan 
los alimentos no los lavan o no 
se lavan adecuadamente las 
manos. Reportes demuestran 
que la Salmonella fue la segun-
da causa más común, de las en-
fermedades infeccionas que se 
presentan en esta temporada. 
Las mayores causas de los bro-
tes fueron aves (15%), carne de 
res (14%) y pescados (14%).

Intoxicación alimenticia o 
norovirus

Los norovirus es una infec-
ción que afecta el estómago y 
los intestinos causando una en-
fermedad llamada gastroente-
ritis (inflamación del estómago 
y los intestinos).

Los norovirus son la causa 
más frecuente de gastroenteri-
tis en los Estados Unidos. 

Muchos nombres para 
los mismos síntomas

Tal vez usted haya escucha-
do que la enfermedad por noro-
virus también se conoce como 
“intoxicación alimenticia” o 
“gripe estomacal”. Es verdad 
que la intoxicación alimenticia 
puede ser causada por noro-
virus. Sin embargo, otros mi-
crobios y sustancias químicas 
también pueden causarla. 

La enfermedad por norovi-
rus por lo general no es grave. 
La mayoría de las personas se 
recupera en 1 a 2 días. Pero es 
posible que la infección sea gra-
ve en niños pequeños, ancianos 
y personas con otras afeccio-
nes; la infección por norovirus 
puede llevar a deshidratación 

grave, hospitalización y hasta 
la muerte.

Los norovirus y 
los alimentos

Los norovirus son una de las 
principales causas de enferme-
dad por alimentos contamina-
dos en los Estados Unidos. Los 
tipos de alimentos que más fre-
cuentemente están vinculados 
a brotes por norovirus incluyen 
verduras de hojas verdes (co-
mo la lechuga), frutas frescas y 
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 

un grupo de bacterias. es la cau-
sa más común de las enferme-
dades transmitidas por alimen-
tos. La salmonella se encuentra 
en las aves crudas, los huevos, 
la carne vacuna y, algunas ve-
ces, en las frutas y vegetales sin 
lavar.

Los ancianos, los bebés y las 
personas que tienen un siste-
ma inmunitario débil son más 
susceptibles a enfermarse con 
mayor gravedad. En estos pa-
cientes, la infección por Sal-
monella puede pasar de los in-

testinos al torrente sanguíneo y 
de ahí a otras partes del cuerpo 
y puede ocasionar la muerte a 
menos que se administre un 
tratamiento rápido con anti-
bióticos.

Medidas de seguridad 
Siga los cuatro pasos de la 

seguridad con los alimentos
Cualquier persona que sea 

diabética o que prepare alimen-
tos para personas con diabetes 
debe también seguir cuidado-
samente estos pasos:

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

manos, a las tablas de cortar, a 
los utensilios, a las mesetas y a 
los alimentos.

 SEPARE: Mantenga la 
carne, el pollo, los huevos y los 
mariscos crudos y sus jugos le-
jos de los alimentos listos para 
comer.

 COCINE a la temperatura 
correcta. Use un termómetro de 
alimentos para asegurar que la 
carne, el pollo, los mariscos y 
los productos de huevo se coci-
nen a una temperatura interna 
mínima segura para destruir 
cualquier bacteria nociva

 ENFRÍE los alimentos 
rápidamente. La tem-
peratura fría retra-
sa el crecimiento 
de las bacterias 
nocivas. Use 
un termóme-
tro de cocina 
para com-
probar que la 
t e m p e r a t u r a 
del refrigerador 
es de 40 grados F o 
menos y que la tem-
peratura del congelador 
es de 0 grados F o menos.

Síntomas
Consumir bacterias peli-

grosas transmitidas por los 
alimentos suele causar una 
enfermedad en un plazo de 1 a 
3 días. Sin embargo, la enfer-
medad también puede ocurrir 
en 20 minutos o hasta 6 sema-
nas más tarde. Los síntomas 
de la enfermedad transmitida 
por los alimentos son: vómi-
tos, diarrea, dolor abdominal 

y síntomas similares a los de la 
influenza (como fiebre, dolor de 
cabeza y 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 función de di-
versos órganos y sistemas del 
cuerpo, causando que los que 
padecen de esta enfermedad 
sean más susceptibles a infec-
ciones y patógenos que causan 
enfermedad transmitida por los 
alimentos (llamada frecuente-

mente “intoxicación ali-
mentaria”). Cuando 

las personas con 
diabetes contraen 

una enfermedad 
t r a n s m i t i d a 
por los alimen-
tos, tienen más 
probabilidades 

de padecer de 
una enfermedad 

más prolongada, de 
ingresar en un hospi-

tal o hasta de morir. Este 
incremento del riesgo es la ra-
zón por la que la elección de los 
alimentos y un manejo seguro 
de los alimentos son esenciales 
para controlar esta enfermedad 
crónica.

Seleccione sabiamente los 
alimentos

Algunos alimentos son más 
peligrosos para las personas 
con diabetes porque tienen más 
probabilidades de contener vi-
rus o bacterias nocivas. 

En general, estos alimentos 

En la temporada de fiestas

Mantenga la seguridad 
alimenticia

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

caen en dos categorías: 
 Frutas y vegetales fres-

cos sin cocinar.
 Algunos productos de 

origen animal, como leche 
sin pasteurizar (cruda); que-

sos blandos hechos con leche 
cruda; huevos crudos o poco 
cocidos, carne, pollo, pescado 
y mariscos; embutidos enla-
tados; perros calientes inade-
cuadamente recalentados; y 

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

1
de cada 15

 estadounidenses 
se enferma por 

norovirus.

Los síntomas de la intoxicación alimenticia incluyen diarrea, vómitos, náuseas y cólicos esto-
macales.                   FOTO: THINKSTOCK.
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L
a Administración de 
Alimentos y Medica-
mentos (FDA) de EE. 
UU. anunciará pron-
to una prohibición 

de la mayoría de cigarrillos 
electrónicos con sabores en 
las tiendas de venta al detalle 
y las estaciones de servicio a 
lo largo de Estados Unidos, 
según informes en los medios 
de comunicación.

Todo esto forma parte de 

los esfuerzos de la FDA por 
reducir el uso entre los ado-
lescentes de los cigarrillos 
electrónicos con sabores, que 
hace mucho que se piensa que 
son particularmente atracti-
vos para los jóvenes, que en-
tonces se hacen adictos a la 

nicotina.
Un funcionario sénior de 

la FDA dijo que los detalles de 
la prohibición se anunciarían 
la próxima semana, y que los 
sabores a mentol y a menta 
quedarían exentos, reportó 
The New York Times. 

La agencia también hará 
que las medidas de verifica-
ción de la edad sean obliga-
torias para las ventas en línea, 
con el objetivo de prevenir que 
los menores de edad compren 
las cápsulas con sabores.

“Creo que hay una per-
cepción de que los cigarrillos 
electrónicos son una alterna-
tiva más segura para los jóve-
nes”, comentó en una entre-
vista reciente en el Times el 
comisionado de la FDA, el Dr. 
Scott Gottlieb. “Pero pueden 
conducir a una adicción de 
por vida, y cierto porcentaje 
pasará a los productos com-
bustibles”. 

“Para cerrar la vía de en-
trada a los cigarrillos electró-
nicos de los jóvenes, hemos 
puesto algunos badenes para 
los adultos”, señaló Gottlieb, 
haciendo referencia a es-
fuerzos como la prohibición 

propuesta. La FDA comen-
zó a aplicar mano dura a los 
cigarrillos electrónicos con 
sabores a principios de año, 
cuando la cantidad de ado-
lecentes que usaban los pro-
ductos alcanzó proporciones 
epidémicas, reportó el Times. 

Las versiones con sabores 
de los cigarrillos electrónicos 

(que incluyen pollo y tortitas, 
caramelo y “leche de unicor-
nio”) han aumentado las ven-
tas entre los jóvenes incluso 
más, afirman los expertos.

“La disponibilidad de sa-
bores en los cigarrillos elec-
trónicos es una de los princi-
pales motivos que los estu-
diantes de escuela intermedia 
y secundaria citan como su 
motivación para utilizar ci-
garrillos electrónicos”, co-
mentó Patricia Folan, direc-

tora del Centro de Control del 
Tabaco de Northwell Health, 
en Great Neck, Nueva York. 

En respuesta a la tenden-
cia, la FDA advirtió hace poco 
a varios fabricantes de ciga-
rrillos electrónicos que deja-
ran de mercadear a los adoles-
centes, o que se arriesgaban a 
ser inhabilitados.

 Se dio a las compañías im-
portantes 60 días para probar 
que podían evitar que sus dis-
positivos llegaran a manos de 
los menores de edad, y la fecha 
límite es este fin de semana. 
Las compañías implicadas 
incluían a Juul, Vuse de RJR 
Vapor Co., blu de Imperial 
Brands y dispositivos fabri-
cados por Logic.

Ninguna de las compañías 
han respondido a solicitudes 
de comentario del Times.

E S P E C I A L M E N T E  A  L O S  M E N O R E S  D E  E DA D

La FDA prohibirá  
cigarrillos electrónicos 

con sabores

Unas 1,100 tiendas de venta al 
detalle que dejaran de vender 

cigarrillos electrónicos a menores 
de edad, y multó a algunas de ellas.

Los jóvenes son más propensos a probar los cigarrillos electrónicos con sabores.    
                     FOTO: THINKSTOCK
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SUPLEMENTOS DE HIERRO PARA LA ANEMIA: 
¿ILUSIÓN PASAJERA?

La anemia es una 
afección que se 
caracteriza por la 
falta de suficien-
tes glóbulos rojos 

sanos para transportar un 
nivel adecuado de oxígeno 
a los tejidos del cuerpo. Si 
tienes anemia, es proba-
ble que te sientas cansado 
y fatigado.  Pero ¿Cuántos 
tipos de anemia existen? 
¿Pueden curarse o sola-
mente aliviarse? ¿Qué es 
anemia infantil? Veamos.

Células de la sangre
En la sangre existen tres ti-

pos de células: glóbulos rojos, 
glóbulos blancos y plaquetas 
(técnicamente hablando, 
las plaquetas no son células 
completas sino partículas 
celulares). Los glóbulos ro-
jos transportan oxígeno a los 
tejidos, los glóbulos blancos 

son elementos del sistema 
inmunológico y las plaquetas 
son vitales para que la sangre 
coagule. La deficiencia de gló-
bulos rojos se llama anemia, la 
de glóbulos blancos leucope-
nia y la de plaquetas trombo-
citopenia.

La médula ósea 
La parte central de los 

huesos, llamada médula ósea, 
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 
del hueso, mientras que en los 
huesos planos y en las vérte-
bras, está en la llamada espon-
ja del hueso. Es en esa médula 
ósea, y a partir de células pro-
genitoras especializadas, que 
se forman los glóbulos rojos, 
glóbulos blancos y plaque-
tas. Se calcula que cada día, 
se forman 400,000,000,000 

glóbulos rojos.
Obviamente, el hecho de 

que diariamente se formen 
tantos glóbulos rojos, signi-
fica que un número igual de 
ellos tengan que destruirse 
también cada día. Ese balan-
ce, entre formación y des-
trucción de glóbulos rojos, 
esta precisamente controla-
do por el nivel de oxígeno en 
el aire que se respira y por un 
complejo grupo de hormonas 
(eritropoyetina producida en 
los riñones) y factores de cre-
cimiento celular en la médula 
ósea.

Los glóbulos rojos viven 
aproximadamente 120 días y 
las células viejas se destruyen 
constantemente en el bazo, en 
el hígado y en la propia médula 
ósea.

Por lo expuesto, ya po-
demos deducir que existen 
dos grandes tipos de anemia: 
aquellas causadas por falta de 

producción de glóbulos rojos 
en la médula ósea, y aquellas 
producidas por un exceso en 
su destrucción. Las anemias 
por falta de producción tienen 
muchas causas, la mayoría 
por deficiencias en nutrientes 
básicos como hierro o vitami-
na B12. Un raro tipo de ane-
mia, llamada anemia aplásica, 
es la que se produce cuando la 
médula ósea deja súbitamente 
de producir glóbulos rojos.

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

Además, existe un tercer 
tipo de anemia, que se pro-
duce cuando la sangre ya for-
mada, se pierde por algún tipo 
de hemorragia. Esta pérdida 
de sangre, puede ser evidente 
(menstruaciones abundan-
tes, hemorragias por la boca, 
el recto, la orina o la vagina) 
o invisible (perdidas micros-
cópicas por cáncer del colon o 
del estómago).
La importancia del hierro

El hierro es un mineral que 
-entre muchas funciones vi-
tales- es fundamental para la 
fabricación de glóbulos 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 
su pérdida por la destrucción 
diaria de glóbulos rojos o por 
hemorragias. Para evitar ca-
rencias, el organismo tiene 
depósitos de hierro, princi-
palmente en el hígado.

Cuando un niño o un adul-
to pierden sus depósitos 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 
niños peruanos menores de 
3 años.

Cuando ocurre en niños, 
la anemia por deficiencia de 
hierro se denomina anemia 
infantil, y se produce cuan-
do los niños consumen ali-
mentos que no tienen hierro. 
También puede ocurrir por 
pérdida crónica de sangre en 
las heces por parásitos intes-
tinales (de ahí las campañas de 
desparasitación que conduce 
periódicamente el Ministerio 
de Salud).

El hecho de que 4 de cada 10 
niños peruanos menores de 3 
años sufra de anemia por de-
ficiencia de hierro es sin duda 
un indicador muy negativo de 
la salud pública peruana. Eso 
es mas grave cuando existen 

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

Un niño que crece con un 
número deficiente de glóbu-
los rojos en su sangre, no va 
a tener niveles adecuados de 
oxígeno en sus tejidos, y una 
deficiencia de oxigeno en el 
cerebro va a causar severas 
deficiencias en el desarrollo 
de ese vital órgano. Es fácil 
entonces entender que el im-
pacto intelectual de la ane-
mia infantil en casi la mitad 
de los niños peruanos es muy 
preocupante.

Corolario
Sabiendo que la anemia por 

deficiencia de hierro es conse-
cuencia de una alimentación 
deficiente en hierro (proteí-
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 infección 
de fondo. Si bien es cierto 
que los suplementos de hie-
rro pueden corregir la anemia 
rápidamente, esa corrección 
será pasajera, porque sus cau-
sas fundamentales (pobreza, 
falta de educación y oportu-
nidades, falta de agua potable 
y alcantarillado) continuarán 
en esas comunidades. 

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

En otras palabras, lograr 
que la hemoglobina suba unos 
cuantos puntos en los niños 
anémicos, sin que se corrijan 
las graves condiciones so-
cioeconómicas que causan la 
deficiencia de hierro en donde 
viven, será una ilusión pasaje-
ra. Una vez que se agoten o se 
dejen de dar los suplementos 
(algo que ya sucedió en la úl-
tima década), la anemia vol-
verá como un fantasma que 
nos recordará que los pobres 
del Perú no tienen ni la edu-
cación ni las oportunidades 
que necesitan para consumir 
los alimentos que los nutran 
adecuadamente.
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