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Un nutritivo tesoro en el fondo del mar

Las algas llegan ala
mesa para enriquecer
la dieta con sus
saludables propiedades

icas en sales minerales, oli-
R goelementos y complejos

vitaminicos, las algas son un
tesoro marino que ahora se esta
empezando a descubrir. Conoci-
das como las verduras del mar, to-
davia son pocos los que se atreven
a incluirlas en su dieta, quiza por-
que desconocen sus propiedades
nutritivas. Tampoco es muy cono-
cido que existen pujantes empre-
sas espafiolas productoras de estas
plantas marinas. Segiin Fernando
Merino, responsable de Pronagar
(www.pro-na.com), firma madrile-
fia dedicada a comercializar la fi-
bra que se extrae de la especie Ge-
lidium, “las algas son el alimento
del futuro para una sociedad que
huye de la obesidad y procura lle-
varuna vida mas sana”.

Algas de Galicia

Antonio Muifios, duefio de Porto
Muifios (www,portomuines.com),
vende las algas que cultiva en Gali-
cia, Asegura que no tienen nada
que envidiar a los productos de la
huerta. Estos vegetales de las pro-
fundidades del océano sonricosen
vitaminas C, E, B12 y provitamina
A, por lo que se recomiendan con-
tra el envejecimiento celular y la
arteriosclerosis. Y al ser bajos en
carbohidratos y azticares, también
se consideran un complemento
ideal para el crecimiento, el emba-
razoy durante unadieta de adelga-
zamiento. Sus dcidos grasos polin-
saturados, ademas, reducen el co-
lesterol y la hipertension y tienen
efecto antiflamatorio.

» Nori

En Galicia, con la bajamar, se
puede recoger en seco, En
Japén se cultiva y se elabora
en laminas prensadas. El alga
Nori constituye una impor-
tante fuente de proteinas,
vitarninas A, Bly C, y minera-
les, asi como de clorofila.
Contiene un tipo de aceite
que previene el endureci-
miento de las arterias y ayuda
a controlar la hipertensidn. Se
utiliza como ingrediente de
los rollitos rellenos, para ana-
dir a sopas y también en Asia
como adorno en platos de
cereales.

4 Gelidium

De esta alga roja, que nace en aguas frias del Atlantico y no se

puede cultivar, se extrae el agar agaren polvo mas puro. Con é se
obtiene una excelente gelatina vegetal que sustituye a la animal y
gelifica diez veces mds rapido. Se utiliza para hacer postres y espe-

sar guisos. Es rica en fibra, calcio, magnesio y potasio. Esta recomen- |
dada para eliminar el colesterol y luchar contra la diabetes. :

A Espagueti del mar

Se cosecha en el Atlantico Norte. Tiene un alto contenido en hierro y potasio. En
gusto recuerda a la sepia. Regula el colesterol, activa las defensas, depura v rejuve-
nece el organismo. El espagueti de mar esta indicado para anemias, astenia y esta-
dos de fatiga cronica. Se cocina con arroces, pastas y legumbres,

> Wakame

Nativa de aguas japonesas,
es rica en calcio, magnesio
y hierro, y contiene vitarmni-
na C y complejo B. Es la
mas indicada para iniciarse
en esta gastronomia.
Combina bien con arroz y
otros cereales, se utiliza
para hacer sopas, 0 se
come hervida y regada con
aceite. Resulta ideal para
depurar y fortalecer la san-
gre, en dietas de hiperten-
sos y en el tratamiento de
cardiopatias. También para
recuperarse del posparto.

» Kombu

Vive a una profundidad media de 12
metros. El alga Kombu es rica en
yodo, calcio, acido alginico y vitami-
nas A, B2, C, Dy E. Estimula el siste-
ma linfatico, evita que |a tensién se
dispare, agiliza la digestién v elimina
el colesteral por su alto contenido en
fibra. De consistencia carnosa, se
emplea en la cocina como una ver-
dura mas o para dar sabora otros
platos. Con gran gusto a mar.

. zados. Pero hay buenas noticias; |

res). Este tratamiento consiste fun- . muy cortos de 20 mseg (2 pulsos por

! bulatoria, la Radiofrecuencia Pul-

! res faciales y el dolor del sacro y el

Frente al dolor,
eStImUIOS con tamiento Percutaneo de la Hernia

| Discal de la Clinica Nuestra Sefiora

radiofrecuencia

! lumbary cervical erénico provoca- |

. existe una técnica quirtrgica mini- |
© mamente invasiva, indolora y am- !

. sada, que logra eliminar el dolor |

' doporlaartrosis, asi comolos dolo-

 del Rosario, situada en Madrid, es |

| unodelos pioneros enelempleo de |

estanovedosa técnicaen Espaiia.

1 dolor de espalda es un pro-
E blema social y sanitario de

Marin Zarza explica que en la |
mayoriade los casos el dolor se ori- |

primer orden. Es hoy una de = gina por una contractura muscular |

las causas més frecuentes de bajala- |
boral en personas menores de 45

afiosy afectaaun 70 por cientodela |
poblacion de los paises industriali-

como por traumatismos, hernias
discales (en pacientes de edad me-

o una distensién de ligamentos, asi |

dia) y artrosis (en personas mayo- |

damentalmente en interrumpir la
conduccion del dolor en un punto
del trayecto del nervio dorsal, que
rodealaarticulacion, através deun
pequefio electrodo introducido ba-
jo anestesia local. El procedimien-
to tiene ademas la ventaja de que

Aungque las técnicas mi-
nimamente invasivas
con radiofrecuencia se
utilizan desde 1985, pre-
sentaban el inconvenien-
te de que al funcionar a altas tem-
peraturas (entre 70 y 90grados

centigrados), era posible que se pro- |

dujeran lesiones neuroldgicas irre- |

versibles. Actualmente, se emplean |
generadores que, como los dela cli-
nica del Rosario, actiian en pulsos |
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! segundo) y la temperatura no au-
: menta por encima de 42 grados (de
3 a5 mas que la corporal), lo que per-
| mite que se enfrien los tejidos entre
estimulo y estimulo, y evita lesio-
nes de las estructuras vecinas,
Hoy, la Radiofrecuencia Pulsa-

coxis, todos ellos de dificil trata- | tardapocos minutos. da constituye una téenica muy se-
| miento _medlco. cha.ndo Marin | gura y eficaz, independientemen-
| Zarza,directordelaUnidaddeTra- | Pulsos muy cortos te de cual sea el origen del dolor.

Mientras que la mayoria de los tra-
| tamientos similares obtienen unas
| mejorias escasas y a costa de algu-
. nas complicaciones, con éste se lo-
gran buenos resultados sin ningtin
efecto adverso. El tinico inconve-
niente que puede surgir es que al
cabo de 12 6 15 meses se reproduz-
ca el dolor, En estos casos estd in-
. dicada una nueva intervencién sin
| que suponga ninglin riesgo anadi-

B do para el paciente.



