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Muchos hombres los toman, pero pueden ocurrir problemas cardiacos y psicológicos.

La FDA advierte 

Complementos de testosterona son peligrosos
HEALTHDAY NEWS  

L
os complementos de 
testosterona y los 
esteroides anabó-
licos-androgénicos 
(EAA) relacionados 

pueden provocar ataques 
cardiacos, cambios en la 
personalidad y esterilidad, y 
abusar de ellos es fácil, ad-
vierte la Administración de 
Alimentos y Medicamentos 
(FDA) de EE. UU.

La agencia comentó que 
revisará las etiquetas de to-
dos los productos recetados 
de testosterona, que están 
aprobados para tratar a los 
hombres con una testostero-
na baja debido a ciertas afec-

ciones médicas.
Actualmente, millones de 

hombres estadounidenses 
usan pastillas, geles o inyec-
ciones de testosterona con la 
esperanza de mejorar su salud 
física o libido.

Los esteroides anabólicos 
son variaciones sintéticas de 
la testosterona y se recetan 
legalmente para tratar afec-
ciones como los retrasos en la 
pubertad y enfermedades que 
provocan pérdida muscular, 
como el cáncer y el SIDA.

Pero “adultos y adoles-
centes, incluyendo deportis-
tas y fi siculturistas, abusan 
de la testosterona y de los 
EAA”, según un comunicado 
de prensa de la FDA.

“El abuso de la testostero-
na, por lo general en dosis más 

altas de las que normalmente 
se describen y usualmente 

junto con otros EAA, se asocia 
con graves riesgos de seguri-

dad que afectan al corazón, 
el cerebro, el hígado, la salud 
mental y el sistema endocri-
no”, añadió la agencia.

Según la agencia, “los 
resultados adversos graves 
reportados incluyen el ata-
que cardiaco, la insufi ciencia 
cardiaca, el accidente cere-
brovascular, la depresión, 
la hostilidad, la agresividad, 
la toxicidad del hígado y la 
esterilidad masculina. Los 
individuos que abusan de 
dosis altas de testosterona 
también han reportado sín-
tomas de abstinencia, como 
depresión, fatiga, irritabi-
lidad, pérdida del apetito, 
una reducción de la libido e 
insomnio”.
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L
a alta ingesta de sal de 
los niños estadouni-
denses los pone en 
riesgo de enferme-
dad cardiaca en un 

momento posterior de la vida.
Un nuevo estudio reve-

la que casi un 90 por 
ciento de los ni-
ños de EE. UU. 
consumen una 
cantidad ma-
yor de sal de la 
recomendada 
para su edad, 
descubrieron 
investigadores 
de los Centros 
para el Control y la 
Prevención de Enfer-
medades (CDC) de EE. UU.

“Ya sabemos que casi 
todos los estadounidenses, 

independientemente de la 
edad, la raza y el sexo con-
sumen más sodio que el que 
se recomienda para una dieta 
saludable, y la ingesta exce-
siva es muy preocupante en 
unos jóvenes en particular”, 
dijo la autora principal, Zer-

leen Quader, analista de 
datos de la División 

de Prevención de 
la Enfermedad 

Cardiaca y el 
A c c i d e n t e 
C e r e b r o -
vascular de 
los CDC.

Los in-
vestigado-

res analiza-
ron datos de 

2011-2012 de más 
de 2,100 niños de 6 a 18 

años de edad de todo el país. 
La ingesta promedio de sal de 

los niños fue de 3,256 miligra-
mos (mg) al día, sin incluir la 
sal de mesa, encontraron los 
investigadores.

Los investigadores tam-
bién encontraron que los ni-
veles promedio de ingesta de 
sal fueron particularmente 
altos entre los adolescentes 
de 14 a 18 años, con 3,565 mg 
al día. Las chicas tenían una 
ingesta mucho más baja que 
los chicos, de 2,919 mg al día 
frente a 3,584 mg al día, según 
el informe.

Donde consiguen los 
niños toda esa sal

La cena conformaba alre-
dedor de un 39 por ciento de la 
ingesta de sal de los niños, y el 
almuerzo un 31 por ciento, en-
contró el estudio. El desayuno 
ofrecía alrededor de un 15 por 
ciento de la ingesta de sal, lo 

mismo que los refrigerios.
Diez tipos de alimentos 

conformaban casi la mitad de 
la ingesta de sal de los niños: la 
pizza, los platos combinados 
mexicanos, los emparedados 
(incluyendo las hamburgue-
sas), los panes, los fiambres, 
las sopas, los refrigerios sa-
lados, el queso, la leche sin 
sabores y las aves, apuntaron 
los investigadores.

Los alimentos comprados 
en los supermercados pro-
veyeron un 58 por ciento de 
la ingesta diaria de sal de los 
niños. La comida rápida y la 
pizza contribuyeron un 16 por 
ciento, y las cafeterías esco-
lares un 10 por ciento, según 
el estudio.

Los resultados se publica-
ron en la revista Jornal of the 
Academy of Nutrition and 
Dietetics.

U N  N U E VO  E S T U D I O  R E V E L A

Niños consumen demasiada sal
La ingesta recomendada para los niños varía entre 1,900 y 2,300 mg al día, 

dependiendo de la edad.

El pan, la pizza,  los fiambres, los refrigerios procesados y las 
sopas ricas en sodio son los principales culpables.    FOTO: THINKSTOCK

9
de cada 10 

superan
las sugerencias 

diarias.
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C
ada año, millones 
de personas en Es-
tados Unidos se 
enferman por con-
sumir alimentos 

contaminados y con el inicio 
de las temporadas de fi estas 
es importante que conozca 
sobre los riegos de la intoxi-
cación así como cuales son las 
causas y tipos de alimentos 
que se asocian con esta en-
fermedad. 

Síntomas   
  Dolores estomacales 
  Calambres abdominales 
  Náusea y vómitos 
  Diarrea 
  Fiebre y deshidratación.

Causas
  Las bacterias y los virus que cau-

san la mayoría de las enfermedades, 
hospitalizaciones y muertes en Esta-
dos Unidos son Salmonella, Norovi-
rus, Campylobacter, E. Coli

Listeria y Clostridium perfringens.
  Los parásitos son organismos 

que se nutren y obtienen protección 
de otros organismos vivos conocidos 
como huéspedes. Muchos de estos or-
ganismos pueden ser transmitidos por 
el agua, el suelo o a través del contacto 
entre las personas.

Los parásitos varían en tamaño 
desde organismos diminutos unice-
lulares hasta gusanos visibles para el 
ojo humano. 

En Estados Unidos, los parásitos 
más comunes transmitidos por los ali-
mentos son los protozoos, ascáridos 
y tenias. El parásito transmitido por 
los alimentos que causa la mayor can-
tidad de hospitalizaciones y muertes 
en este país es el toxoplasma gondii, 
causante de la toxoplasmosis.

  Moho, toxinas y contaminantes: 
Los casos de intoxicación alimenta-
ria son principalmente causados por 
bacterias, virus y parásitos en lugar 
de sustancias tóxicas en los alimentos. 
Pero, en algunos casos, la intoxicación 
alimentaria puede estar relacionada 
con toxinas naturales (como aquellas 
que se encuentran en algunos hon-
gos y el pez globo) o toxinas químicas 
(como los pesticidas o la melamina). 
Algunos tipos de moho son deseados 
en las comidas (como el queso azul).

  Alérgenos: La alergia a los ali-
mentos es una respuesta anormal a 
los alimentos desencadenada por el 
sistema inmunitario de su cuerpo. Las 
reacciones alérgicas a los alimentos 
pueden, a veces, ocasionar enferme-
dades graves y la muerte. 

Los alimentos que la mayoría de 
las veces desencadenan reacciones 
alérgicas son leche, huevos, pescado, 
Mariscos crustáceos (p. ej., cangrejo, 
langosta, camarones), Frutos secos 
(p. ej., almendras, nueces, pecanas), 
Maní, Trigo y Soja.

Prepárelos 
adecuadamente:
Carne

La carne de res cruda puede conte-
ner bacterias como E. coli, salmonela 
y listeria, o parásitos. La cocción ade-
cuada destruye estos organismos dañi-
nos, pero la carne de res puede volver 
a contaminarse si no se la manipula y 
almacena apropiadamente.

Pavo
Al pavo se lo asocia generalmente 

con fi estas y festividades. No obstante, 
también se lo puede asociar con enfer-
medades de origen alimentario si no se 

lo descongela, prepara, cocina y almacena de forma correcta.

Pollo y otras aves
La carne de aves puede contener bacterias perjudiciales como 

salmonella, listeria y campylobacter. Lavar el pollo y otras aves no 
elimina las bacterias. La única manera de matar estas bacterias es 
cocinando el pollo a la temperatura adecuada.

Mariscos
Los mariscos crudos pueden contener bacterias que solo se des-

truyen mediante la cocción. Algunos mariscos también pueden 
contener toxinas como el mercurio, que pueden resultar dañinas 
para niños pequeños y bebés en gestación.

Huevos y productos derivados
Los huevos frescos deben manipularse con cuidado. Incluso los 
huevos con la cáscara limpia y sin rajaduras pueden, de forma oca-
sional, contener salmonella. Para evitar la intoxicación alimentaria, 
mantenga los huevos refrigerados, cocínelos hasta que la yema esté 
fi rme y cocine adecuadamente todo alimento que contenga huevo.

Leche, queso y productos lácteos 
La leche cruda, así como los quesos hechos con leche cruda, 

pueden contener E. coli, salmonella y listeria. Por eso es importante 
asegurarse de que la leche haya sido pasteurizada, proceso por el 
cual se eliminan las bacterias perjudiciales.

Frutas frescas, verduras y jugos 
Los alimentos frescos pueden entrar en contacto con bacterias per-

judiciales provenientes de diversas fuentes, desde tierra y agua conta-
minada del campo hasta una tabla de cortar contaminada de la cocina. 

Nueces, granos y frijoles
Debido a que estos alimentos son ingredientes en muchos pro-

ductos alimenticios, la contaminación o el etiquetado incorrecto 
de alérgenos presentan un riesgo generalizado.

Preserva la seguridad
de los alimentos  

  Limpiar: lávese frecuentemente las 
manos y limpie las superfi cies de prepara-
ción de alimentos. Recuerde lavar minu-
ciosamente las frutas y verduras frescas.

  Separar: ¡evite la contaminación 
cruzada!  Al manipular carne cruda de 
res o aves de corral, mariscos y huevos, 
mantenga estos alimentos y sus jugos le-
jos de las comidas listas para consumir.

  Cocinar: utilice la temperatura 

adecuada. Consulte la tabla de tiempos 
mínimos de cocción para obtener detalles 
sobre la cocción de carne de res y de aves, 
huevos, sobras y guisados.

  Enfriar: Las bacterias de los alimen-
tos pueden duplicarse cada 20 minutos 
a temperatura ambiente. Cuantas más 
bacterias haya, mayor será la posibilidad 
de enfermarse. Por este motivo, refrigere 
los alimentos de inmediato dado que las 
bajas temperaturas evitan la reproduc-
ción de la mayoría de las bacterias per-
judiciales.

La salmonella causa ahora la mayoría de hospitalizaciones relacionadas con enfermedades transmitidas por alimentos.

Con el inicio de la temporada de Fiestas 

La salmonella causa ahora la mayoría de hospitalizaciones relacionadas con enfermedades transmitidas por alimentos.

Evite la intoxicación alimentaria
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A 
menudo, una visita 
de rutina al médi-
co implica que un 
profesional de la 
salud le tome la 

presión arterial. El examen 
no es doloroso ni estresante, 
y usualmente dura menos de 
un minuto. Sin embargo, los 
resultados de este simple che-
queo pueden identificar un 
trastorno que, si se controla, 
podría reducir las posibilida-
des de padecer un accidente 
cerebrovascular o un infarto 
cardiaco.

La hipertensión, llamada 
comúnmente “asesina si-
lenciosa”, no tiene sintoma-
tología pero puede provocar 
severos daños a las arterias y 
conducir a enfermedades del 
corazón y accidentes cere-
brovasculares. Según Ame-
rican Medical Group Founda-
tion (AMGF), casi uno de cada 
tres adultos estadounidenses 
padece de hipertensión, y 
como la misma no presenta 
síntomas, muchas personas 
ignoran durante años este 
padecimiento. 

Haga cambios del estilo de 

vida y reduzca su riesgo:
  Conozca sus niveles de 

presión arterial - Saber lo 
que significa la presión arte-
rial y cuáles son sus niveles 
individuales es un primer paso 
importante y haga un plan de 
tratamiento si la tiene dema-
siado alta.

   Consuma alimentos sa-
nos - Una dieta con exceso de 
sodio (sal) puede provocar re-
tención de líquidos, que pro-
voca a su vez hipertensión. 
El potasio puede contribuir 
a que el organismo logre un 
equilibrio en la cantidad de 
sodio existente en el mismo. 
Entre los alimentos con alto 
contenido de potasio están las 
bananas, las patatas al horno 
sin aderezo, los aguacates 
(paltas), y los frijoles blancos 
(judías blancas) cocidos.

   Manténgase activo - Co-
mo promedio, las personas 

más activas tienden a tener 
un ritmo cardiaco más bajo, lo 
cual equivale a que el corazón 

trabaja menos cada vez que 
se contrae, reduciendo así la 
presión sobre las arterias. Los 
adultos deben realizar activi-
dades físicas durante 30 mi-
nutos diarios como mínimo.

   Reduzca el estrés - Mu-
chos estadounidenses con-
trarrestan las situaciones 
estresantes comiendo más, 
ejercitando menos, bebiendo 
o fumando. Además, una si-
tuación estresante puede au-
mentar la presión arterial en 
un breve período de tiempo. 

   Tome medicamentos - Es 
posible que su médico le re-
comiende un medicamento 
para mantener estables los 
niveles de su presión arterial. 
Siga las indicaciones y obten-
ga los máximos beneficios del 
mismo

P O R  N O  P R E S E N TA R  S Í N T O M A S

Controle su presión arterial

Un examen de presión arterial en la consulta con el médico 
puede determinar si usted está sano o padece de hipertensión. 

FOTO:THINKSTOCK.

La presión arterial es la fuerza que ejerce la sangre sobre las paredes 
de las arterias cuando la bombea el corazón.

1 de cada 3 
adultos 

padece de
hipertensión.
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L
os smartphones, las 
tabletas y otros dis-
positivos portátiles 
de medios pueden 
perjudicar al sueño 

de los niños, sugiere un nue-
vo estudio.

Los investigadores revisa-
ron varios estudios, y encon-
traron una asociación entre 
el uso de esos dispositivos en 
los niños a la hora de irse a la 
cama y un sueño insufi cien-
te, un sueño de mala calidad y 
somnolencia diurna excesiva.

Los hallazgos no sorpren-
dieron a un pediatra.

Las lecciones del estudio 
son claras y preocupantes”, 
advirtió el Dr. Henry Bernstein, 
del Centro Médico Pediátrico 
Cohen en New Hyde Park, 
Nueva York. “Se debe prestar 
más atención al impacto po-
tencial que tiene el acceso a los 
medios móviles sobre el sueño 
de los niños”, dijo.

Aunque el estudio no pu-
do probar una relación causal, 
los investigadores recomen-
daron medidas para limitar el 
acceso a los dispositivos elec-
trónicos de noche.

“Las intervenciones deben 

incluir un método multidisci-
plinario de parte de los maes-
tros y de los profesionales de 
atención de la salud para em-
poderar a los padres con el fi n 
de minimizar las infl uencias 
nocivas sobre la salud infan-
til”, escribieron los investi-
gadores.

El uso nocturno de los 
medios electrónicos puede 
“retrasar la hora de dormir, 
aumentar la exposición a las 
luces de las pantallas que 
podrían confundir al reloj 

biológico del cuerpo, e in-
cluso despertar a los niños 
con mensajes de texto y otras 
notifi caciones después de que 
los niños se hayan dormido”, 
apuntó.

“Además, los niños y ado-
lescentes serán menos capa-
ces de concentrarse, no les 
irá igual de bien en la escuela, 
se enfermarán con más fre-
cuencia y tendrán un estado 
de ánimo más cambiante”.

Los hallazgos aparecen en 
la revista JAMA Pediatrics.

Smartphones y tabletas 
afectan el sueño de los niños

Afecta su salud
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L
as vacunas son un 
modo efectivo de 
prevenir enfermeda-
des mortales estimu-
lando la respuesta in-

munológica innata del cuerpo 
ante enfermedades causadas 
por virus y bacterias. Si bien 
las vacunas han demostrado 
ser seguras y efectivas sobre la 
base de sólidas pruebas cien-
tíficas, varios mitos se han 
extendido, y han dejado a las 
vacunas en el centro de la po-
lémica. Los principales cinco 
mitos sobre las vacunas se 
abordan aquí con el objetivo 
de enfatizar la seguridad y la 
necesidad de esta importan-
te intervención en materia de 
salud.  

  Mito 1: Las vacunas con-

tienen muchos ingredientes 
dañinos. Realidad: Las vacu-
nas contienen ingredientes 
que permiten que el producto 
sea administrado de manera 
segura. Cualquier sustan-
cia puede ser dañina 
en dosis signifi-
c a t i v a m e n t e 
elevadas, in-
cluso el agua. 
Las vacunas 
c o n t i e n e n 
ingredientes 
a una dosis 
que es incluso 
inferior a la do-
sis a la que esta-
mos naturalmente 
expuestos en nuestro 
propio ambiente

  Mito 2: Las vacunas 
causan autismo y síndrome 
de muerte súbita del lactante 
(SMSL). 

Realidad: Las vacunas son 
muy seguras. La mayoría de 
las reacciones a las vacunas 
son generalmente temporales 
y menores, como fiebre y do-
lor en el brazo. Es mucho más 

probable que usted 
sufra el daño cau-

sado por una en-
fermedad pre-
venible con 
vacunación 
que por la 
vacuna en sí. 
Por ejemplo, 

la polio puede 
causar paráli-

sis, el sarampión 
puede causar ence-

falitis (inflamación del 
cerebro) y ceguera, y algunas 
enfermedades prevenibles 
con la vacuna pueden incluso 
causar la muerte. 

  Mito 3: Las enferme-

dades que se previenen con 
vacunas son solo parte de la 
niñez. Es mejor tener la en-
fermedad que inmunizarse a 
través de las vacunas. 

Realidad: Las enfermeda-
des que se previenen con va-
cunas tienen muchas compli-
caciones graves que pueden 
evitarse mediante la vacu-
nación. Las vacunas estimu-
lan el sistema inmunológico 
para producir una respuesta 
inmunológica similar a la in-
fección natural, pero no cau-
san la enfermedad ni ponen 
a la persona en riesgo de sus 
complicaciones potenciales.

  Mito 4: No necesito va-
cunar a mi hijo porque todos 
los niños que lo rodean ya es-
tán inmunizados. 

Realidad: La inmunidad 
colectiva se produce cuando 
una gran parte de una comu-

nidad se vacuna contra una 
enfermedad contagiosa, lo 
que reduce las posibilidades 
de un brote. 

  Mito 5: Un niño puede 
contagiarse la enfermedad de 
la misma vacuna. 

Realidad: Una vacuna 
que provoque la enfermedad 
completa sería algo en extre-
mo improbable. La mayoría 
de las vacunas son vacunas 
inactivadas (muertas) y no es 
posible contraer la enferme-
dad por la vacuna. 

M E J O R A N  L A  C A L I DA D  D E  V I DA

Mitos y realidades de las vacunas
Muchas personas tienen ideas falsas de las vacunas y evitan ponérsela lo que 

aumenta el riesgo de graves enfermedades.

Los beneficios de la vacunación superan en gran medida los 
riesgos, sin las vacunas habría muchos más daños y muertes. 

FOTO:THINKSTOCK.

36.000
 personas 

mueren 
cada año

por la gripe.
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