











jCUALES SON LOS EDULCORANTES
AUTORIZADOS SUSTITUTIVOS DEL
AZUCAR? ;SON SEGUROS?

Empezaré diciendo que la FDA -de la que hablamos en muchas ocasiones- y que es el organismo esta-
dounidense regulador del uso y consumo de medicamentos y drogas asi como de sustitutivos alimen-
ticios, es una entidad de una rigurosa y contrastada severidad a la hora de regularlos. Tiene garantia
internacional en sus decisiones. Es ella la que nos permite hablar de estos productos y de su seguridad
ya que controla la trazabilidad de los mismos de forma integral.

El ultimo edulcorante aprobado por la FDA es el ADVANTAME**que todavia no tiene un nombre comer-
cial. Se ha aprobado ademas de como edulcorante, para mejorar el sabor de los alimentos excepto la
carne de vacuno y de pollo y aves de corral.Tiene una potencialidad muy alta para proporcionar dulzura
con minimas cantidades.

Otros mas antiguos son y han sido: el NEOTAME (Newtame) comercializado en 2002.
La SACARINA cuya antigiiedad data de 1879.

El ASPARTAME** desde 1981 (Equal /Sweet One). -Menos dulce que el Advantame.
La SUCRALOSA (1998) (Splenda, es su nombre comercial)

Hay actualmente otros derivados de plantas y frutas como la ESTEVIA y SIRAITIA que también estan
siendo utilizados como edulcorantes, ademas de los otros seis senalados y autorizados por la FDA.

** Deben restringirse en personas que tienen/padecen la enfermedad de fenilcetonuria (prueba del
talon en los ninos recién nacidos, obligatoria para su determinacion)

Aunque estos productos en general son inocuos, en dosis normales, para el 99% de la poblacién, sin
embargo, deberia consultar con su médico de Atencion Primaria o con su endocrinélogo antes de de-
terminar su uso individual o el de un familiar. Hay personas con “alergia” o con cierta hipersensibilidad
a los mismos.

A Fus vitaminas y los antiovidantes se Gomen con los alimentos.
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UTILIZAR LA REGLA ‘ABCDE’ PARA DETECTAR
EL CANCER DE PIEL LO ANTES POSIBLE.

A pesar de que el verano ha ido acabando en
temperatura y horas solares, EIl MELANOMA se
presenta todo el anho y no podemos olvidar que
es uno de los tumores malignos mas rebeldes,
insidiosos y peligrosos a pesar de que la mayoria
de ellos surgen en la superficie de la piel.

En nuestro pais y en nuestra provincia son mu-
chas las horas de sol anuales que permiten el
contacto del sol con nuestra piel. No solo en la
época de las piscinas y las playas.

La prevencion y la deteccion pronta son
nuestras mejores amistades...

El método del “ABCDE"” para detectar la enferme-
dad sigue siendo muy efectivo, segun los exper-
tos del Centro Médico Langone de la NYU, en la
ciudad de NuevaYork.

Hasta 2005 se hablaba de ABCD anadiéndose la E
hace menos de 9 anos.. Es una guia muy sencilla
El ABCDE de la deteccion del melanoma es:

° Asimetria: una parte de un lunar es distinta
de la otra.

* Bordes: un lunar es irregular, tiene ondula-
ciones o estd mal definido.Tiene forma Geo-
grafica.

e Color: un lunar tiene variaciones en el color
desde un area a otra o tiene diferentes tona-
lidades de bronceado, de marron y de negro,
y en ocasiones de blanco, de rojo o incluso
de azul.

° Diametro: un lunar supera 1 cm. de didme-
tro-.

* Evolucion: un lunar que ha cambiado de ta-
mano, forma o color.

“Examinar de manera regular la propia piel con
la guia ABCDE para comprobar los signos de ad-
vertencia de cancer de piel, sobre todo de mela-
noma, es muy importante y sencillo para detec-
tar lesiones y lugares sospechosos que podrian
ser cancerosos”

¥,

Fas inloricaciones alimentarias vienen /)m(/ucz'das en
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En primer lugar tenemos que definir el concepto.
Serian las verduras mas ricas en contenido nutri-
cional y en antioxidantes por unidad de consumo.
Es decir, las que presenten un mayor contenido de
vitaminas y minerales en su composicion.

De acuerdo con estas premisas, que recoge Medli-
ne-Plus, la profesora Jennifer Di Noia de la Univer-
sidad William Paterson de Wayne (New Yersey) ha
creado una lista de verduras en base a su contenido
nutricional sobre un total de 47 productos. En sus
conclusiones resalta las cruciferas y las verduras
de hojas verdes oscuras como las mas importan-
tes:

Tienen un ALTO contenido de Vitaminas B, C, K,
Hierro, Riboflavina, niacina y folato, a lo que per-
sonalmente anado laVitamina E de las Cruciferas.

Por otro lado y por ser una verdura poco conocida
en EE UU, debo incluir un producto que estudiamos
personalmente hace anos en Soria y que lo conside-
ramos una de las mejores y mayores riquezas hor-

SORIA CARDIOPROTEGIDA
LOCALIZACION DE DESFIBRILADORES

CAJEROS AUTOMATICOS y
DESAs en CAJA RURA§

OFICINAS DE Caja ..« Soria

® Diputacion, 1
® Avda. Mariano Vicén 39
® Camaretas
® Francisco de Agreda, 2
® Avda. Valladolid, 7
® Plaza de Mariano Granados n° 2.
® Pol. Ind. Las Casas
Zona de Hipermercado. Leclerc

POLICIA LOCAL. Obispo Agustin, 1

POLICIA NACIONAL
Comisaria Nicolas Rabal 9

CUARTEL DE LA GUARDIA CIVIL
Eduardo Saavedra 2

PALACIO CONDES DE GOMARA
- AUDIENCIA PROVINCIAL

24 HORAS

tofruticolas. Me refiero a la cuya riqueza
en acidos grasos no saturados como el gamma-li-
noleico la hace ser la verdura

Desgraciadamente, se habla con desprecio de
“agua de borrajas” -equivocadamente-, ya que lo
que realmente habria que decir seria “agua de ce-
rrajas” Entre todos conseguiremos un mayor con-
sumo y desterrar esta mala frase.

Ademas todos estos productos contienen una sig-
nificativa proporcion de fibra en su composicion lo
que les hara preventivos o reguladores de enferme-
dades como la diabetes, la hiperlipidemia e incluso
los tumores intestinales, sin olvidar el estrefimien-
to y los diverticulos intestinales( prevencion).

Un apéndice de este trabajo sefnala que debemos
aprovechar las hojas verdes de productos como
el apio, las zanahorias o la remolacha y comerlas
también, porque al desecharlas descartamos nu-
trientes muy buenos.

Cada uno debe reflexionar sobre su consumo
familiar y personal.
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® Centro de Salud Soria Norte
e Centro de Salud Soria Sur. La Milagrosa

® Hospital de La Virgen del Miron:
Entrada al hall

e Hospital de Santa Barbara. Urgencias

CENTROS MEDICOS

e PAMA. Ronda Eloy Sanz Villa 2

e ASISA. Pasaje Mariano Vicén

e MC Mutual. Venerable Palafox, 2 bajo

e Mutua Universal. Avda Duques De Soria 1

JORNADA LABORAL SIN FESTIVOS

e Delegacion Territorial
Junta de Castilla y Leon. Linajes 1
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