
Cuando suben las temperatu-
ras, es agradable ver como sube 
la espuma de la cerveza que 
nos disponemos a beber para 
calmar nuestra sed y  refrescar 
nuestro acalorado cuerpo. 

¿Dónde hay que poner el lími-
te para que un breve momento 
de placer no se transforme 
más adelante en un dolor de 
cabeza debido a la jaqueca 
posterior de la embriaguez o 
el disgusto de comprobar que 
hemos aumentado de peso?. 

Como muchas otras cosas 
en la vida y como cantaba con 
sabiduría el popular Alberto 

Por: Pablo Gutmán
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Una alergia 
enigmática

que hace más difícil 
tragar la comida
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 >En Septiembre llega los días 
de sol y junto a ello aumenta 
el consumo de bebidas 
refrescantes. Una de las grandes 
protagonistas es la cerveza, 
pero ¿cuánta podemos tomar y 
cómo hay que consumirla para 
disfrutar sin poner en cuestión la 
salud, la silueta y la seguridad al 
volante?

Cortez: “Ni poco ni demasiado, 
todo es cuestión de medida...”.

Algunos estudios científi-
cos concluyen que la cerveza 
puede formar parte de una 
alimentación saludable y que 
su consumo moderado (de 
hasta 300 mililitros al día para 
las mujeres y de hasta 450 para 
los hombres) no provoca un 
aumento del peso.

Según una investigación diri-
gida por la doctora Ascensión 
Marcos, directora del Instituto 
de Ciencia y Tecnología de 
Alimentos y Nutrición (ICTAN), 
el consumo moderado de cer-
veza, tanto tradicional como 
sin alcohol, no modifica la cir-

cunferencia del brazo, cadera y 
cintura, ni provoca alteraciones 
en el Índice de Masa Corporal o 
IMC (una fórmula para saber si 
una persona padece sobrepeso 
y en qué grado). 

Otro trabajo de los catedráti-
cos Rosa María Ortega Anta, de 
la Universidad Complutense de 
Madrid, y el doctor Lluís Serra 
Majem, de la Universidad de 
Las Palmas de Gran Canaria, 
concluye que quienes ingieren 
cerveza de forma moderada 
suelen presentar mejores 
hábitos alimentarios, una 
composición corporal más 
adecuada, mayores niveles 
de HDL o colesterol bueno y 

menores de LDL o colesterol 
malo que los no consumidores.

Según las conclusiones del 
doctor Ramón Estruch, con-
sultor del Hospital Clínic, los 
bebedores moderados de cer-
veza manifiestan consumir una 
mayor cantidad de verduras, 
legumbres, pescado, cereales 
y aceite de oliva, además de 
realizar una mayor actividad 
física.  

Estos resultados pueden de-
berse a la baja cantidad calórica 
de esta bebida fermentada, 90 
kilocalorías (Kcal) por cada 200 
mililitros y un porcentaje aún 
más pequeño en el caso de la 
cerveza sin alcohol, una media 

LA ESOFAGITIS

Sería lo mejor para quitar la sed primero con agua fresca y, luego, si se desea tomar una cerveza, disfrutar de ella sin estar sediento. 

¿Cuánta cerveza 
es demasiada?

Foto: Centro de InFormaCIón Cerveza y Salud
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de 34 (Kcal)  para la misma 
cantidad, de acuerdo al doctor 
Fernando Goñi,  del Servicio de 
Endocrinología y Nutrición en 
el Hospital de Basurto (Bilbao, 
norte de España).

Goñi considera que “incluso 
en las dietas a pacientes que su-
fren problemas de obesidad, se 
puede incluir la ingesta de una 
cantidad moderada, siempre 
que no esté contraindicado por 
un problema médico”. 

CONSUMO MODE-
RADO PARA ELLAS Y 
ELLOS.

En el manual “Cuida tu peso 
fuera de casa” (http://www.see-
do.es) Goñi recopila una serie 
de consejos donde expone que 
acompañar un vaso de cerveza 
con una pequeña porción de 
comida puede ser una práctica 
saludable, siempre que se opte 
por alimentos bajos en calorías 
y pobres en grasas.

Una vez conocidos los benefi-
cios de su consumo moderado 
y dentro de una dieta saludable, 
¿cuándo puede considerarse 
que una persona está bebiendo 
demasiada cerveza, es decir una 
cantidad que pueda ser nociva 

para su salud, peso corporal y 
sobriedad al conducir?.

La cantidad moderada de 
cerveza “se calcula que es de 
300-450 mililitros diarios de 
esta bebida para un varón y de 
hasta 300 mililitros para una 

mujer”, explica a Efe, el doctor 
Jesús Román Martínez, presi-
dente del Comité Científico 
de la Sociedad Española de 
Dietética y Ciencias de la 
Alimentación, SEDCA (www.
nutricion.org).

Siempre es recomendable tomar la cerveza al “estilo mediterráneo”, es decir, acompa-
ñada con algo de comida. Se adapta muy bien a productos ligeramente salados, fritos o 
con vinagre o escabeches.¡Y si puede... tómela en compañía de amigos!.

Este es el consumo moderado 
que se recomienda no superar 
en las personas adultas y sanas, 
siempre que no haya ninguna 
otra ingesta alcohólica al día.

Esta recomendación se refiere 
a cerveza ‘normal’, ya que la 
cerveza sin alcohol puede con-
sumirse con libertad, siempre 
que sea de un modo razonable, 
de acuerdo al doctor Román. 

“Todas las cervezas son ade-
cuadas cuando se consumen 
responsablemente y de forma 
moderada, adecuada a nuestras 
condiciones vitales”, añade. 

Para este experto, en gene-
ral y desde el punto de vista 
nutricional, la mayoría de las 
cervezas son muy similares 
y “hay que irse a cervezas un 
tanto ‘especiales’, como las que 
contienen  zumos de frutas o 
son muy fermentadas y ricas 
en alcohol, para que haya dife-
rencias significativas”. 

“La mayor diferencia, claro, 
radica en que sea cerveza ‘sin’ 
(alcohol) cuyo valor calórico 
es muy reducido, de alrededor 
de 14 Kcal cada 100 ml, frente 
a las 45 Kcal cada 100 ml de la 
cerveza normal, en tanto que 
el resto de los componentes 
nutritivos no varía entre estas 
variedades”, señala a Efe.

PARA BEBER SIN PA-
SARSE.

Estos son los consejos prác-

ticos del doctor Jesús Román 
Martínez, de la SEDCA, para 
beber cerveza de forma sa-
ludable y moderada cuando 
arrecian las altas temperaturas 
veraniegas:.

- Con las altas temperatu-
ras, lo mejor es quitar la sed 
primero con agua fresca y, 
luego, si se desea tomar una 
cerveza, disfrutar de ella sin 
estar sediento.

- ¡Ojo!: si tiene mucha sed es 
que no ha bebido lo suficiente 
en las horas previas. Mantenga 
un hábito constante de hidra-
tación, bebiendo en cantidades 
moderadas agua e infusiones 
frías, especialmente si trabaja 
o hace ejercicio fuerte al aire 
libre.

- Siéntese y disfrute de su 
cerveza bien fría. Eso le ayudará 
a hidratarse sin excederse de 
la cantidad recomendable, 
cuando se tiene mucha sed y 
hace mucho calor.

- Siempre es recomendable to-
marla al “estilo mediterráneo”, 
es decir, acompañada con algo 
de comida como encurtidos o 
moluscos, como berberechos 
o mejillones. En general, su 
consumo se adapta muy bien 
a productos ligeramente sa-
lados, fritos o con vinagre o 
escabeches.

- ¡Y si puede... tómela en com-
pañía de amigos!.
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Ozonoterapia se utiliza de 
manera conjunta a los factores 
de crecimiento y aunque reciba 
su nombre del ozono, éste no 
es su principal componente. 
Se utiliza un 5% de ozono puro 
y un 95% de oxígeno de uso 
medicinal.

¿En qué consiste la 
ozonoterapia?

Se trata de administrar una 
mezcla de ozono y oxígeno 
en las proporciones anterior-
mente indicadas con fines 
medicinales.

Los primeros en aplicar esta 
técnica fueron los alemanes en 
el año 1914 (I Gerra Mundial) 
como antiinflamatorio, antioxi-
dante, regenerador y analgé-
sico. También es un potente 
revitalizante y un germizida 
estupendo. Actualmente la ozo-
noterapia se aplica incluso en 
personas sin ninguna dolencia 

Por: Dra Jimena Zarama
Mi Espacio

Ozonoterapia y Factores de Crecimiento
celulitis con piel de naranja, 
fibromialgia, cansancio cró-
nico, dermatitis, psoriasis y 
síndrome de fatiga crónica.

La ozonoterapia ha consegui-
do evitar operaciones de ciru-
gía a muchas personas gracias 
a su poder antiinflamatorio.

Ventajas de la Ozonote-
rapia

La aplicación de la ozonotera-
pis ofrece numerosas ventajas. 
Las más destacadas son:

Ayuda al suministro de oxí-
geno a todos los tejidos, lo que 
ayuda a la microcirculación 
y por ende regeneración de 
algunos tipos de tejidos.

Mejora el sistema inmune.
Mejora la circulación cere-

bral, especialmente en pacien-
tes con diabetes o parkinson

Mejora el estado anímico y 
el sueño.

Mejora la calidad de vida del 
paciente

Indicaciones
terapéuticas del ozono

 Tal y como ya hemos comen-
tado con anterioridad, la ozo-
noterapia tiene la propiedad 
de luchar contra virus, infec-
ciones, bacterias y contra la 
inflamación. Es por esta razón 
que puede utilizarse para casos 
como los que presentamos a 
continuación:

Heridas
Úlceras

Procesos de cicatriza-
ción

Quemaduras
Abcesos
Patologías víricascomo la 

hepatitis o el herpes
Glaucoma
Hernia de disco
Inflamaciones de las 

articulaciones
Celulitis
Estrés
Osteoporosis

Efectos del ozono
 Los efectos que provoca la 

utilización de la terapia con 
ozono aportan un gran bene-
ficio a enfermos y pacientes. 
Los efectos más importantes 
de la ozonoterapia son:

Reduce la cadena de ácidos 
grasos y facilita la eliminación 
de las células de grasa.

Mejora la oxigenación de 
los tejidos

Regenera los tejidos
Aumenta la oxigenación 

sanguínea.
Acción antibacteriana, fun-

gicida y antivírica.
Disminuye la agregación 

plaquetaria.
Antiálgico
Antinflamatorio.
Estimula el sistema 

retículo-endotelial.

con la intención de mejorar sus 
aptitudes físicas y psicológicas 
y antienvejecimiento, Es un 
tratamiento 100% seguro y 
sin efectos secundarios.

Para qué se utiliza la 
ozonoterapia

Existen numerosas aplica-
ciones de la ozonoterapia, 
algunas de ellas son:

Cuando se está realizan 
un tratamiento de factores 
de crecimiento, se utiliza la 
ozonoterapia para prevenir 
infecciones.

En problemas y enfermeda-
des como la hernia de disco, 
la ciática, el lumbago, la artro-
sis y la artritis, la sobrecarga 
muscular o articular, el dolor 
en cervicales, la tendinitis, la 
condromalacia, meniscopatía, 
lipomas y lesiones musculares.

Para los problemas circula-
torios, arteriosclerosis, úlceras 
vasculares, pie diabético e in-
suficiencia venosa crónica.

En ocasiones también se uti-
liza para los dolores de cabeza, 
neuralgias, recuperación física, 
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Se trata de una forma de en-
trenar distinta, muy funcional 
y que admite un gran número 
de variaciones de ejercicios y 
movimientos. Trabajar todo tu 
cuerpo en un mínimo espa-
cio es posible, y es uno de los 
cinco principales beneficios 
del entrenamiento con TRX.

Si bien yo lo utilizo sobre 
todo para entrenamientos 
personales, el TRX actualmente 
también se practica en clases 
colectivas. Si dispones de este 
material en vuestro centro, 
espero que conociendo sus 
beneficios te animes a probar 
una sesión.

El TRX permite entrenar 
todo el cuerpo con el mismo 
“accesorio”: la mayoría de los 
ejercicios que realizamos en 
sala podemos hacerlos, con 
modificaciones, con el TRX. 

Cinco beneficios del TRX o 
entrenamiento en suspensión

Por: Roberto Castillo la quema de grasas.
El TRX es perfectamente com-

binable con otros implemen-
tos como el Fitball, el Bosu o 
las bandas elásticas, por lo que 
la variedad de ejercicios que 
podemos realizar es práctica-
mente inagotable. ¡Imposible 
aburrirse con la rutina!

En La Serena
Se puede desarrollar sin 

problemas en el aire libre, o 
en la comodidad de su hogar. 
Lo pueden ejecutar personas 
de todas las edades y sexo en 
forma grupal o individual 
mejorando su condición física 
en forma rápida y segura. 

Contacto de instructor cer-
tificado por trx Chile Roberto 
Castillo Henriquez fono 
73888110 wasap +56973888110 
Facebook Rober trx instructor 
correo electrónico r.castillo.h@
hotmail.com 

Sólo necesitamos un anclaje 
al techo o a una pared y un 
espacio de aproximadamente 
dos por dos metros, por lo que 
resulta un sistema versátil y que 
se adapta a todos los espacios, 
por pequeños que sean.

El entrenamiento en sus-
pensión es funcional, ya que 
permite trabajar movimientos 
que implican grandes cadenas 
musculares. Al disponer de 
menos apoyos que cuando 
trabajamos de forma tradi-
cional, nuestra sección media 
o core debe estar activado al 
100%: él nos estabiliza, y por 
él pasan todas las fuerzas que 
generamos.

Trabajar con nuestro peso 
corporal, como es el caso del 

entrenamiento con TRX, nos 
permite aumentar nuestra 
fuerza y resistencia muscu-
lar, y tonificar todo nuestro 
cuerpo. Si esto se nos queda 
corto, siempre podrás utili-
zar muñequeras o tobilleras 
con peso para aumentar la 
dificultad.

Si aplicamos el entrenamiento 
en suspensión en un circuito 
de intervalos obtendremos, 
además de los beneficios an-
teriormente mencionados, 
un buen entrenamiento car-
diovascular y quemagrasas. 
Tiempos de trabajo moderados, 
realizando tantas repeticiones 
del movimiento como nos sea 
posible, y descansos cortos 
son la clave para maximizar 
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 >Los casos de una reacción alérgica misteriosa, llamada esofagitis 
eosinofílica o EoE y que hace que a las personas les resulte cada vez 
más difícil tragar la comida, siguen en aumentando, confundiendo a 
los médicos que intentan diagnosticarla y tratarla. 

Su nombre, esofagitis eosi-
nofílica o EoE (por sus siglas 
en inglés) es muy complejo, 
al igual que encontrar un 
diagnóstico y un tratamien-
to eficaces para este trastorno 
emergente que se ha conver-
tido en uno de los temas can-
dentes entre los alergólogos 
en Estados Unidos. 

Los casos de EoE , una respues-
ta inflamatoria en el esófago 
que hace que sea difícil de 
tragar los alimentos, van en au-
mento, sin que los médicos aún 
conozcan la razón, de acuerdo 
a los especialistas en alergias 
del Centro Médico Wexner de 
la Universidad del Estado de 
Ohio (http://wexnermedical.
osu.edu/), TOSU-WMC, por sus 
siglas en inglés.

Consultada por Efe sobre la 
incidencia de esta enfermedad 
misteriosa, la doctora Princess 
Ogbogu, directora del progra-
ma de alergia e inmunología, 
en el Centro Médico Wexne 
señala que los casos de EoE 
siguen aumentando de forma 
significativa e incluso bastante 
dramática en todas las edades 
en EE.UU., aunque todavía no 
se sabe cuántas personas la 
padecen en ese país ni ha revi-
sado los posibles datos sobre 
su incidencia en otras partes 
del mundo. 

La EoE provoca que el esófa-
go se hinche gradualmente 
hasta casi cerrarse haciendo 
que la deglución sea cada vez 
más difícil y, probablemente, 
en este síndrome existe un 
componente de alergia a los 
alimentos, aunque también 
podría haber disparadores 
medioambientales. No obstan-
te los médicos están perplejos 
y siguen buscando su causa, 
según el TOSU-WMC.

DESCUBIERTA A CO-
MIENZOS DEL SIGLO 
XXI.

“La EoE es un diagnóstico 
reciente, ya que ha sido iden-
tificado en los últimos 15 a 
20 años y aún no tiene una 
causa clara conocida”, precisa 
Ogbogu.

Según la doctora se cree am-
pliamente que la EoE estaría 
relacionada con las alergias 
a los alimentos y al polen, y 
que podría ser más común 
en las personas con alergias 
previas  y asma.

El “apellido” eosinofílica de 
este nuevo desorden, cuyo 
“nombre” es esofagitis o infla-
mación del esófago, se deriva 
de los eosinófilos, un tipo de 
células blancas inmunitarias 
de la sangre que ayudan a 
combatir ciertos tipos de in-

Una alergia enigmática
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fecciones y que, normalmente, 
no están presentes en el esó-
fago, el conducto digestivo 
que comunica la faringe con 
el estómago, de acuerdo a esta 
alergóloga de Ohio. 

“Si hay demasiados eosinó-
filos en el organismo pueden 
causar daños en el cuerpo. 
Los altos recuentos de este 
tipo de células son comunes 

entre las personas con asma, 
enfermedad de Crohn, coli-
tis ulcerosa, lupus, eczema y 
algunas formas de cáncer”, 
explica la especialista.

“Cuando se acumulan 
grandes cantidades de estas 
células blancas de la sangre 
en el esófago puede causar 
inflamación, la cicatrización 
o el estrechamiento de ese 

tramo del aparato digestivo”, 
de acuerdo a la experta del 
Centro Médico Wexner

Según Ogbogu,  los síntomas 
de la EoE pueden variar depen-
diendo de la edad de la persona 
afectada, ya que por ejemplo 
“los niños con este trastorno a 
menudo se quejan de dolor de 
estómago y se niegan a comer, 
es posible que experimenten 
dificultad para tragar, vomiten 
con frecuencia y tienen retraso 
en el desarrollo”.

Por su parte “los adultos y 
adolescentes con EoE también 
tienen dificultad para deglutir 
y problemas con la comida, lo 
que puede provocar impactos 
en el esófago y conducir a que 
tengan que acudir a un servicio 
de urgencias”, añade. 

Los adolescentes y adultos 
con esofagitis eosinofílica 
“también pueden sufrir una 
acidez persistente que no se 
alivia con medicamentos, e 
incluso dolor en el pecho”, 
según Ogbogu.

DISPARADORES: 
ALIMENTOS Y
MEDIOAMBIENTE.

“Dado que la mayoría de los 
casos de EoE están relacionados 
con alergias a los alimentos, 
el manejo de estos episodios 
incluye pruebas para identificar 
el alérgeno, dietas para elimi-
narlo y tratamiento médico”, 
señala Ogbogu.

“Aunque la EoE no está vin-
culada directamente con las 
alergias alimentarias, existe 
un componente alimentario 
en este trastorno”, matiza la 
especialista.

Para esta experta, a menudo 
el “culpable” o “disparador” de 
esta condición es uno de los 
ocho alimentos que causan 
el 90 por ciento de todas las 
alergias a los alimentos en 
Estados Unidos: los cacahuetes, 
los frutos secos, la leche de vaca, 
los huevos, el trigo, la soja, el 
pescado o el marisco. 

“A veces los síntomas son es-
tacionales y están relacionados 
con el polen que fácilmente es 
inhalado y tragado”, agrega.

“Para tratar la EoE, además 
de eliminar el alérgeno, los 
médicos a menudo prescriben 
inhaladores como esteroides 
tópicos que pueden ayudar a 

proteger la garganta y a redu-
cir la inflamación, y si estos 
tratamientos no son útiles, 
pueden sugerir una dilata-
ción del esófago para ayudar 
a mejorar la deglución del 
afectado”, explica la experta 
de Ohio.

La dilatación es un proce-
dimiento que le posibilita al 
facultativo ensanchar un área 
estrechada del esófago por 
medio de un balón inflable 
u otro instrumento que se 
expande, y  que puede requerir 
sedación o anestesia local.

La doctora  Ogbogu explica 
que los alergólogos trabajan 
en estrecha colaboración con 
los gastroenterólogos para 
diagnosticar y seguir la evolu-
ción de la EoE, pero desafortu-
nadamente “las pruebas y el 
monitoreo de esta condición 
que se está volviendo cada vez 
más común, no están dando to-
davía los resultados esperados”, 
por lo que están aprendiendo 
día a día sobre este trastorno. 

Actualmente los investiga-
dores del Centro Médico de 
Wexner trabajan en asociación 
con los del Hospital Nacional 
de Niños en Columbus para 
estudiar y aprender más sobre 
la EoE.

“Los proyectos en curso 
incluyen examinar los eosi-
nófilos para aprender más 
acerca de estas células y sus 
efectos relacionados con las 
alergias, probar si los niveles 
de vitamina D influyen en la 
susceptibilidad a la EOE e iden-
tificar los desencadenantes 
más comunes asociados con 
EOE, concluyo Ogbogu.  

En la imagen la doctora Princess Ogbogu, directora del programa de alergia e inmunología del Centro Médico Wexner, con una paciente alérgica. 
Foto: the ohIo State unIverSIty Wexner medICal Center. uSa.

No se sabe mucho de la EoE, pero cada vez hay más ciuda-
danos en EE.UU. con este síndrome y se sospecha que tiene 
una relación con los alimentos habituales que producen 
alergia. 
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