€)0 GENERAL
LGGIOS OFrICIALES




Ne 24

Bodegon messsss—

2014



EDITORIAL
VOCALIA NACIONAL DE ALIMENTACION

LOS VOCALES INFORMAN:
COF PAMPLONA

LOS VOCALES INFORMAN:
COF BARCELONA

LOS VOCALES INFORMAN:
COF CUENCA

LOS VOCALES INFORMAN:
COF CACERES

LOS VOCALES INFORMAN:
COF CORDOBA

LOS VOCALES INFORMAN:
COF MALAGA

LOS VOCALES INFORMAN:
COF LAS PALMAS

LOS VOCALES INFORMAN:
COF PONTEVEDRA

LOS VOCALES INFORMAN:
COF ZARAGOZA

LOS VOCALES INFORMAN:
COF CASTELLON

LOS VOCALES INFORMAN:
COF SEVILLA



Bode

2014

Han
intervenido

Aquilino Garcia Perea
Vocal Nacional de Alimentacion

Amelia Marti del Moral
Vocal de Alimentacién del COF
de Pamplona

Ana Bach Faig
Vocal de Alimentacion del COF
de Barcelona

Antonio Moénico Ruiz
Vocal de Alimentacion del COF
de Cuenca

Juan Fermin Jaraiz Arias
Vocal de Alimentacién del COF
de Caceres

Fermin Jaraiz
Vocal de Alimentacion del COF
de Coérdoba

José Maria Garcia
Vocal de Alimentacién del COF
de Malaga

Josefa Maria Gonzalez
Vocal de Alimentacion del COF
de Las Palmas

M2 Carmen Lopez
Vocal de Alimentacién del COF
de Pontevedra

Maria Pilar Labat
Vocal de Alimentacion del COF
de Zaragoza

Maria Pilar Zaragoza
Vocal de Alimentacién del COF
de Murcia

Rosa Arnau
Vocal de Alimentacién del COF
de Castellon

Ruperto Nuriez
Vocal de Alimentacién del COF
de Sevilla
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Querido vocal.

Un nuevo nimero de "BODEGON" llega a tus manos en el que damos la bienvenida a
aquéllos vocales nuevos que hoy nos acompanan.

Quiero en primer lugar, en nombre de toda la Vocalia, felicitar a nuestra presidenta
del CONGRAL, Carmen Pena, por haber sido elegida presidenta de la FIP, lo que pone a
nuestra organizacion colegial a lacabeza de la profesion en el mundo.

Estos ultimos meses han sido de actividad intensa en la vocalia. Comenzando por la
celebracion de las Il Jornadas Nacionales de Alimentacion en Madrid: “El ejercicio
alimenta tu salud”.

Fueron unas Jornadas que reunieron a 120 farmacéuticos de toda Espana y de nuevo
fueron un punto de encuentro para la profesion farmacéutica en donde se repaso la
actualidad del sector, debatiéndose sobre el presente y el futuro de la Alimentacion.

La Jornada tuvo el reconocimiento de Interés Sanitario por el Ministerio de Sanidad,
Servicios Sociales e Igualdad y se le concedid 1 crédito por la Comisidn de Formacion
Continuada de las Profesiones Sanitarias de la Comunidad de Madrid.

Todas las ponencias se pueden consultar en el portal de la Organizacién Farmacéutica
Colegial, www.portalfarma.com.

Tuvo muy buena Repercusion en medios de comunicacion difundiéndose a través de
twitter con la etiqueta #JPA14, con un alcance de 50.205 cuentas y 468.826 impresiones.

Desde el Consejo General de Colegios Oficiales de Farmacéuticos se realizaron 2 notas
de prensa y tuvo también una amplia difusién en medios de comunicacién del sector:
Infosalud El Global, Acta sanitaria, Correo farmacéutico, etc. Fue también importante la
amplitud que obtuvo por parte de Europa Press.

La valoracion global de la Jornada obtenida por parte de los participantes fue de 9, por
lo que todos nos debemos felicitar por el trabajo realizado y nos anima a seguir organi-
zando eventos cientificos de esta naturaleza.




En estos ultimos seis meses he asistido también a dos sesiones del Consejo Consultivo
de la AECOSAN y hemos presentado un pdster en el Congreso de la SEN en Pamplona,
dos en el Congreso Nacional Farmacéutico de Cérdoba y uno en el Congreso Mundial
de la FIP.

También se celebré una rueda de prensa en la que dimos a conocer los resultados del
Plenifar 5, Educacién Nutricional en la menopausia y la repercusion en los medios fue
también muy positiva. Es de resaltar la cantidad de entrevistas en prensa, radioy tele-
vision que se suscitaron en toda Espana después de las ruedas de prensa que se fueron
celebrando en cascada en la mayoria de las provincias y también el trabajo realizado en
este sentido por los vocales provinciales.

También estuvimos presentes con los estudios Plenufar en una mesa redonda en la
ENS y en la Real Academia de Farmacia de Cataluna.

Hemos seguido avanzando en los estudios de los test genéticos y tenemos que agrade-
cer al laboratorio Cinfa su apoyo continuo.

Tenemos mucho trabajo por delante: la capacitacién de los farmacéuticos en alimen-
tacion, el planteamiento del nuevo Plentfar 6, la renovacion del catdlogo de productos
de salud, el libro blanco de la alimentacién infantil... pero afrontaremos todos ellos con
ilusion y trabajo colectivo.

Es de justicia dar las gracias a Pilar Zaragoza y al Colegio de Murcia y su personal por
la realizacién de este y de los anteriores numeros de “BODEGON". Sin ellos, la calidad
adquirida no seria posible.

Quiero terminar este editorial con una neticia positiva: segin la AECOSAN, la obesidad
y el sobrepeso en ninos y ninas en Espana experimentan un ligero descenso por prime-
ra vez en los ultimos anos.

Un abrazo muy fuerte para todos, FELIZ NAVIDAD y que los Reyes Magos en 2015 ven-
gan cargados de buenas noticias para todos nosotros y nuestras familias !!

Aquilino Garcia Perea.
Vocal Nacional de Alimentacion.

Coordina

M2 Pilar Zaragoza Fernandez
Vocal de Alimentacién del COF
de Murcia
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LA ALIMENTACION
EN EL REFRANERO
ANTIGUO

La moderna ciencia de la cro-
nobiologia sugiere que nuestra
alimentacién debe ajustarse al
reloj interno que cada uno po-
see y que suele estar sincroni-
zado con el ritmo luz - oscuridad
y sueno - vigilia pero ;es esta es
una ciencia nueva?

El refranero antiguo, de nuestro
siglo de oro, se adelanta a las
modernas teorias de la crono-
biologia y ya hace siglos que
sugiere algunas ideas, intere-
santes de considerar:

“Levantate a las seis, almuerza
alasdiez, comealas seisy
acuéstate a las diez y viviras
diez veces diez”

"Quien oye lasdoce ynovaa
comer, o no tiene gana o no
tiene qué”

Aunque no siempre se le hacia
caso a esta adelantada crono-
biologia:

“No hay mejor reloj y campana,
que comer cuando hay ganas”

“No hay mayor tirania, que la
que obliga a comer tres veces
aldia”

Con respecto al comer, la reco-
mendacién central se puede re-
sumir en el siguiente refran:

"Hay que comer para vivir y no
Vvivir para comer” que es muy
antiguo. Quintiliano la utiliza y
también figura en el Gargantua
de Rabelais y también aparece
en el Diccionario Académico
y en el de Correas en el S. XVII.
También se utiliza en el refrane-
ro francés y aleman lo que le da
extensidn internacional.

En este sentido, el refranero es-
panol es menos filosdfico:

“Lo que parte el colmillo, sale
al carrillo”, que evidencia que
una buena alimentacién se re-
fleja en el aspecto fisico.

gén [

Segun informacion de la AECOSAN, la obesidad y el sobrepeso en ninos y ninas experi-
mentan un ligero descenso en los ultimos dos anos.

« Los resultados preliminares del estudio Aladino 2013, elaborado por el Ministerio de
Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad, muestran una tendencia a la baja, con un des-
censo de mas de dos puntos, en la prevalencia del exceso de peso en escolares de 7
y 8 anos

- El estudio confirma que el ocio pasivo (televisidn, videojuegos, etc.) y la ausencia del
habito del desayuno estdn vinculados al sobrepeso y la obesidad infantil

« La ministra de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad, Ana Mato, adelanta que el Plan
Integral de Apoyo a la Familia promovera acciones de sensibilizacién sobre el papel
de padres y madres para “promover pequenos cambios en los habitos de vida y alimen-
tacion” de los ninos y prevenir la obesidad

» La ministra de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad, Ana Mato, ha adelantado, en la
entrega de premios de la ESTRATEGIA NAOS, algunos de los resultados preliminares
del ultimo informe sobre esta cuestion elaborado por el Ministerio, el Estudio Aladino
2013, realizado en base a una muestra de 3.426 ninos y ninas de 7 y 8 anos de edad,
con una muestra representativa de todo el territorio nacional. Los datos, si bien indican
gue la prevalencia del exceso de peso entre los mas pequenos sigue siendo alta, mues-
tran una tendencia descendente, en los uUltimos dos afnos (desde el Estudio Aladino
20711). Un hecho que la ministra ha considerado esperanzador.

« En concreto, el Estudio Aladino 2013 muestra que el sobrepeso infantil se ha estabili-
zado en torno al 25%, pero con un ligero descenso. Si en 2011 presentaba sobrepeso
el 26,2% de los ninos y ninas de 7 y 8 anos, en 2013 el porcentaje se reducia al 24,6%.

« Encuanto a la prevalencia de la obesidad infantil, en 2011 fue del 19,1% en la poblacion
de 7y 8 anos, frente al 18,4% de 2013.

« En suma, el exceso de peso afecta al 43% de los escolares de esta franja de edad,
cuando hace dos anos el porcentaje ascendia al 45,3%, lo que supone un descenso de
2,3 puntos.

« Si bien las cifras siguen siendo muy altas, esta tendencia “debe animarnos a mirar
hacia el futuro e impulsarnos a redoblar esfuerzos para revertir definitivamente la
tendencia creciente de la obesidad infantil”, ha senalado la ministra.




* Por sexos, en el Estudio Aladino 2013, cuyos resultados completos se
publicardn en las préximas semanas, muestra que el sobrepeso se
presenta mas en nifas: el 24,9% frente al 24,2% de los ninos. En
cambio, la obesidad afecta mas a los chicos (21,4%) que a las chicas
(15,5%). Esta tendencia ya se observo en el estudio de 2011.

* Del mismo modo, se confirman algunos de los factores determinan-
tes del exceso de peso en la poblacion infantil: el ocio pasivo (te-
levisién, ordenadores, videojuegos...) y la ausencia del habito del
desayuno parecen estar asociados con la presencia de sobrepeso
y obesidad.

» Son datos que también estaran presentes en los resultados de la Encues-
ta ENALIA, sobre habitos de vida y alimentacidn, elaborada por el Ministerio
y cuyos resultados se conocerdn préximamente.

 En este sentido, la ministra ha subrayado la importancia de “promover pequeios
cambios” en estos habitos en los ninos “e inculcarles un estilo de vida saludable y
activo”. Una tarea en la que el papel de la familia es fundamental.

« Por ello, Ana Mato ha anunciado que dentro del Plan Integral de Apoyo a la Familia que
estd ultimando el Ministerio, “promoveremos acciones de sensibilizacién y concien-
ciacion sobre el papel de los padres y las madres” para prevenir el sobrepeso y la
obesidad infantil y promover los habitos saludables en los nifos, un grupo “especial-
mente vulnerable”.

 La ministra también ha subrayado la importancia de que las administraciones se com-
prometan en la promocién de una alimentacién sana y de la actividad fisica por parte
de los menores, “desde las instituciones europeas a las locales”. También los pro-
fesionales sanitarios y el sector privado, cuyo compromiso ha recordado por su parti-
cipacion en el Cédigo PAOS de corregulacién de la publicidad de alimentos dirigida a
menores y del Plan Nacional de reduccién del consumo de sal, que ya ha conseguido
importantes resultados.

 La ministra ha concluido su intervencién reiterando que “combatir la obesidad es po-
sible con pequeios cambios en nuestros habitos de vida”, pues “si elegimos mejor
lo que comemaos, si los productos que consumimos son nutritivos y equilibrados, si
hacemos deporte y nos mantenemos activos, nuestra salud sera mejor en el pre-
sente y en el futuro”.
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mayores, ninos, deportistas, trabajadores al aire libre.), el Consejo
General a través de su Vocalia de Alimentacion, puso en marcha
esta campana. Desde el COFNA se informé de la misma, y se fa-
cilitaron los folletos informativos a las oficinas de farmacia, para
su distribucién a la poblacion.

Actividades de formacion continuada

« Curso: El Futuro de los alimentos infantiles (2h).
20 de noviembre
Ponente: Alicia Santamaria Orleans

Colaboracion en la difusion de las actividades derivadas de dias

mundiales « Campana Europea de sensibilizacién para la prevencion de la

anafilaxia
+ 28 de mayo. Dia Nacional de la Nutriciéon (XIIl edicién)
El lema elegido para esta ocasién fue: “Comer sano es divertido,
la obesidad infantil no".
La jornada se centré en la importancia de llevar a cabo una
alimentacion y estilo de vida saludable desde la infancia para
prevenir y reducir la obesidad infantil.

* PLENUFAR 5: Rueda de prensa para la presentacion de los resul-
tados del programa en Navarra (29 de julio) (Te adjunto recortes
de prensa).

Participacion en Congresos y Jornadas
Jornada Profesional de la Vocalia de Alimentacién (4 de junio)

Mesa redonda n° 2: Gendmica nutricional desde la oficina de
farmacia Ponencia: Bases genéticas de la obesidad

Colaboracion en el desarrollo de campaiias y/o programas de
Educacion Sanitaria

« Campana: 5 claves en hidratacion. Promovida desde la vocalia
nacional de alimentacién del Consejo General. Con la llegada del
verano y con el fin de incidir en la adecuada hidratacién de la po-

Péster: “ESTUDIO DE LA DIETA'Y CALIDAD DE VIDA EN LA
MENOPAUSIA, EN NAVARRA: PLENUFAR 5". Congreso Nacional

blacién, especialmente en los grupos mas vulnerables (personas

Farmacéutico (Cordoba octubre de 2014).
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El 29% de las
mujeres tiene
sobrepeso en la
menopausia

El 67 % reconoce no
seguir la dieta
mediterranea, pese a sus
beneficios en la salud

El Colegio Oficial de
Farmacéuticos ha
detectado problemas
altos de salud en el 16%
entre estas mujeres

BAH
Pamplona

Vigilar la alimentacidn y 1a salud
durante la aparicién de la meno-
pausia debeser una de las priori
dades para las mujeres, ya que
una dieta correcta podria evitar
la aparicidn de otros problemas
miédicos durante ese periodo. Es
por ello que el Col Oficial de
Farmacéuticos de Navarrase ha
involuerado en un estudio nacio-
nal para determinar el estado de
salud de las muj al final desu

67% de las encuestadas recono
cia noseguir la dieta mediterréd
neay un 28% presentan sobrepe
=0, llegando alaobesidad en el T%
de los casos.

“Laincidencia es alta”, recono
cinestasemana la presidenta del
Colegio Oficial, Maria Pilar Gar-
cin, al tiempo que aseguraba que
ello representa *un importante
probl desalud™. E X
el estudio ha desvelado que el
16,3% de las mujeres que estdn
atravesando la menopausia tie-
nen problemas de salud “altos o
severos”. Se trata, entre otros, de
problemas vasomotores, que de-
rivan en sofocos ¥ sudoracidn,
pero también problemas de sue-
fio, Fetencidn de lquides o seque
dad enla piel.

Este panorama animd a los
farmacéuticos a iniciar una cam-
pafia de asesoramiento sobre hi-
bitos dietéticos y estilos de vida
saludables. “La finalidad es con-
cienciar a las mujeres de seguir
una alimentacidn variada y equi
librada, que pueda ayudarles a
un buen estado de se-

periodo fértil en el que han parti-
cipado 2.500 farmacias (46 en la
Comunidad foral) y casi 9.000
mujeres en toda Espafia, de las
quel6l eran navarras,

Los resultados son un tanto
preocupantes, en cuanto que un

lud, y mitigar los sintomas que
aparecen en estasituacion fisio-
logica delamujer”, recalcaba Ma-
rin Pilar Garcia.

Bastacon “pequedos cambios”
en la vida ordinaria para conse-
guir unos hibitos mis saluda-

Deizda adcha: Amelia Marti, la consejera Marta Vera y Marfa Pilar Garcia, presidenta del Colegio.

bles, insistia Amelia Marti vocal
de alimentacién del Colegio Ofi-
cial de Farmacéuticos de Nava-
rra. Esos pequefios cambios pa-
san por una correcta alimenta-
cidny ejercicio figico, recordd. De
esa forma se pueden evitar pro-
blemas cardiovasculares, la os-
teoporosis y demds patologias
derivadas de la menopansia

A partirde los 49 afos

El estudio realizado por el Cole-
gio Oficial data en los 48 afios el
I medios de la

siny también incide en otros as-
pectos que pueden condicionarel
estado desalud de las mujeres en
esa fase. Por un lado, recalea que
una de cada dos toma comple-
mentos nutricionales como cal-
cio o vitamina Id para tratar de
contrarrestar los efectos de la
menopausia. Pero también ha de-
tectado que el 27% de las mujeres

encuestadas son fumadoras y
consumen, de media, doce ciga-

CLAVES

rrillos al din A ellasse afiade otro
2T% de exfurmadoras, con los efec- N Asasoramiento. Realiza-
tos para la salud que conlleva el do por el Colegio Oficial de
tabaquisme. “Es un factor de ries- Farrmacéuticns se anmarea
de enfermedades cardiovascu- dentro del Plande Educacidn
%msy de diversos tipos de cin- Nutricional a La Poblacién
cer”, insistian desde el Colegio. (Plenufar),que celsbra ahora
A la presentacidn de los resul- suquinta edigdn. Este plan
tados del estudio, que tuvo lugar 8 puso en marcha en 1992
este martes, acudieron, ademdis donde los farmacéuticos for-

dela presidenta del Colegio, Ma-
ria Pilar Garciay la vocal de ali-
mentacién Amelia Marti, la con-
sejera de Salud, Marta Vera,
quien reconocit las injeiativas de
este tipo “que ayudan a mejorar
problemas de salud alolargo de
lavida®. La corns: recaled que
este tipo de estudios “ayudan a
concienciar de la importancia de
tener un estilo de vida saludable
que nos haga sentir sanos y feli-
ces”,

marn aamas de casa. Else-
gundo plan Llegden el afio
2000dingido a escolares. En
2005seaw w0 amayoresy
&n 2000 a mujeres en estada
preconcepcional, embaraza-
das ymadres lactantes.

H Estudio. Ademésdelase-
soramients, se ha realizdo
encuestasa cercade 2000
rmujeres (161 en Navarra)
con lacolaboracién de 2.500
farmacduticos
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Consumo impulsala
atencion ciudadana
ylrasladasusedeal

centrode Pamplona

Las oficinas de Informackon al consumidor del
Goblerna foral atendieron 9430 consultas en 2013

# M. Gonzidlez
i# F. Cascanie

PAMPLOMA — Las oficinas de mfbrma-
cidm al consamidor del Gobieno de
Navarra atendieron el pasado asio
9430 consultas. Este dato se hizo
piblico-con mothm de L visita 3 con-
sejemn de Politices Sociales, figo AL
ayer por la manang a ks nuevas of-
cinas del Servicio de Consamo y Arhi-
traje del Gobierno de Mavarra, stua-
das dewrie Iz pessida senang o ko calle
L de Famnplona.

El rasdado de ks dependencias des-
de los EdiScdos Intelipemtes o su oue-
v sede en el centro de la ciudad, mas
cercana ¥ acceshle, permitind ofre-
OET Una mejar @irncian a los consa-
midores. Las noevas uﬁ:um Henen
una superfice il de TR
m2 frente z los 280 m2 de goedispo-
mian hasiu ahora. Cabe recordar goe,

mao y Arhitraje incluye kos servicios
de mediariin hipotecaria y de defen-
= e la competendia y estd atendido
por 2l trabajadores.

citar cita previa y realizar consultas
de consuma, som el B4B 4 77 33y
B4A43 77 58, de 8 a1l hores Lasien-

ouin presencial, previa cite, se desa-
rrnl]:d-e]ﬂ-:]d.,!l:lhm Para soli-
citar los servicics de la Oficina de
Medizcidn Hipotecaria, los teléio-
noe son o B48 4768 00y 502 165 70

Hl conssjero Alli estuvo aoompa-
fado en s visita por el director
general de Politicas Socinles v Coo-
sama, Mariano 0o, y por el direc-
tor ded Servicio de Consumo y Arbi-
traje, César Lapez Dios.

El responszhle ded servicio destact
comne lavemtoja mas importancia, de
la nueva ubicacicn, la ganancia en
prondrmidad y accesibilidad de cara
al cindadana. “Es un edifcio oféntri-
o ¥, aungue & centro Hene proble-
mas de aparcamiento, en nuestra
anterior ubicacidn, en el parque
Toends Caballern, tambign los habéa
com bz diferencio de que aqui lega =
tramsparte piblico interurbano y =l
de la comare”, explicd Loper Dios
quien también destacd como mejo-
ra el hecho de contar con k oficing

H conszjera Alli i} con & dior. de Conzamao y .'u-hl:-n,t. Culn.rl.i:'q:u Dm; (), darante = visita o las ofidnas.

de atencion al nivel de la mlle. “Los
cindadanos tienen mis posibiida-
des de aocesn &l servicio que presia-
mos. Antes estibamos ubicados en
una sgunda planta, lo goe e dife-
rende & tener el servicio 2l ciodada-
oo & pie de calle. Ya vivimos una
experiencia similar, la aficing de
imformacidn al consamidor estuvo
durante un afo en la avenida Hon-
cesnvalles 11, y se noit mayor affuen-
cia de personas por la ubicacidn mn
cémtria y a pie de mile”, destood el
director de Consama y Arbritraje.
Lasaficinas de informacidn al con-
sumidor dd Gobierno de Mavarra,
gue inchryen ademis de la de Pam-

=
16%

El nimern: de empresas adhert-
das al arbitraje oreod un 16K,
pasandode las 1040 en 2012 2
1206 en 203

plona kas de Estella, Taflla y San-
giesa, atendieron en 3003 an total
de 5430 consaltzs de civdadancs ¥
recogierca 2946 reclhmaciones. La
Juntz Arbitral d= consuma, por su
parte, participd en 488 mediaciones
¥ emitic 543 laudos. Cabe destacar
que &l mimero deempresas adberi-
das al arbitraje crecid un 6%, pesan-
do de las LM0 en 2002 2 1206 en
2013 Ademas, o Servicio de Consa-
mao y Arbitraje participd en diex
campanas de control de mercado,
cinco de ellas impulsados desds el
Imstitute Naciomal de Consama, tres
por su propia iniciztiva y dos en el
marco de acdones suropeas. &

Il desconocimiento, primera causa delos males delamenopausia

La presidenta del COF, Pilar

Garcia, hace balance positivo

dela campana enlaque han
participado 11 mujeres

PAMPLOMA, ~ Lo profesionales de far-
macia gue han colaborade en la mm-
pana BEuraddn neoidoml a
renomra han deiecado muchas
0" en los habitns y alimentacidn que
las mujeres deben tener en cuenta
perz affoatar esta dapa de s vida y
emmejever oon salud. Unas mrencias
que. en opinica de ka presidenta del
Colegio de Farmacéutions de Nawamm
{00F), Pilar Garcia, “seon Goilmente
corregibles ¥ evimrian problemas
como sohrepeso, obesidad, saefio,

delapiel, netencice de liqui-
dos asi como los derivados del taba-

quisEng’.

Esins errores ban sido detrctados.en
ol transcursn de estn ampana enla
que han participadn 46 farmacizs de
Mavarra, las cuales realizaron 161
encuesius @ otres Eotes mujeres. Los
resulizdos de las consalias, puestas
enonomin oon ks rerogjidas en o oon-

Amelia Marti, durante la presemtacion de los resulindos de la caompadio firmacéaticn. Fea: Osor M

junto del Estzdn, permiten conocer
realidad social & informar al respec-
o & las masjeres que o soliciten. Ests
mmpatia, desarrollada en oiofo de
M3, estuvo precedida de un cursn de

gaisieron particpar y “por & que nos
dieron B orédites”, destaco Pilar Gar-
cia &l Gempo que subrayd la impor-
mnda del progruma pars ka actuali-

racidn de conocimisntos en oo s
tor al goe bos usaanios piden consejos
dizriamente. Impulsds por el Con-
sejo General de Colegios Diciales de
Farmaceaticos, se trata de la 5 Edi-

cidin de Plesmfar, un programa goeen
estn ocaucn ho estado dirigida a las
maujerss. La campasia, explico Pilar
Garda, tenin comn Snalidad “concien-
ciar a las mugeres de segair wna ahi-
mentzciinvariada y expilibrada, gue
puedeayudaries a masirner unbuen
estadn de-sahud general y mitigar sin-
DTS L Spaneen &0 et Shaaciin

ﬁmbgﬂd:umqu"

(GESTRON DELA UM Filar Garcia, jusio
2 la vocal de Alimentacicn del COF,
Amedio Marti, y la comsejera de Sahad,
Marta Vera, hickeron balance de la.
campafis gue, segin destaco Marti,
ha posihilitndo sxqplicar 2 las rmujeres
Iz necesidod de adoptar hibitns salu-
dables, “con pequefoscambiosen o
vida ordinaria” come una.comrecta ali-
mentackin jdiets meditermines)) y ejer-
crn:EmuF:u:.em:r[:mbluuucnr-
(CEECpOTTES Y, o pEne-
rzl, los derhvados de la mencpansia.
Amelia Marti es, asimismo respon-
sahle del departamento de Notricidn
de la Universidad de Navarra al que
el Consejo de Colegios de Farmaria le
realixdas en el conjunio ded Estadn,
afiadic Pilar Garcia. L.C.



COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS
RESOLVIENDO INCERTIDUMBRES

SOBRE NUEVOS INGREDIENTES

Autoren! Hlar (Y

Emprasalinstitucicn

INTRODUCCION

Receniamente s complemenios alimenticios han exparimentado un gran auge an su comercializacion tanto an nimeno como an diversidad. Ingredientes con

efecto nutricional o fisioldgico (muchos con estudios clentificos gue avalan su efacta), con presentaciones y envases novedosos ¥ con una publicidad cada vez mas

voraz ¥ Iejos del mitico producio miagro, aungue an akgunos maedios da comunicacion como televisiin o pronsa odavia se siguen viendo. El objeto es [a creacion
de wna herramienta Ol que faciile L informacion lécnica y la evidencia cientifica para proporcionar al farmacéutico un crilano claro de los ingredienles de bos
complemenios que suscitan controversia en el usa; asi como un canal de notificeckdn de alertas contrastado para los profesionales

MATERIAL Y METODOS

Se ha elaborado una Bcha becnica modedo de ingredientes de complémentos
para poder recopilar informacion en &l caso de gue un fBrmaecéutico tenga
dudas sobra su idoneidad, ya sea por el ingredianta an sl mismo. por las dosis
on LS qui S0 presenta, por ol lipo do fuenle o forma quimica ulilizada o por |la
publicidad o indicaciones que la acompafia. En la méisma se especifica el tipo
de ingrediente, dosificacidn diaria habiiual, mecanismo de acoitn, indicaciin,
ovidencia cientifica, posibles interacciones con farmacos, plantas u obros
complementos, precaucionas v olfas consideraciones, informacidn para el
farmacéutico y para o consumsdor, ingredienies alternativos. También se ha
aprobado un circuito de frabajo implicando 3 subgrupos de trabajo; Subgrupo
dir obsarvaciion del mercado, Subgrupo Téonco v Subgiupo Cientifico: y una
estrecha colaboracibn por parte del Ceniro de Informacién del Medicamento
(CIM) ded Colegio. Tras disponer de la ficha complimentada se proporcionara
un aviso a los farmacduticos. Tambidn se contempla la posibilidad de
notificacian por pane de los farmacéulicos de nuevos ingredientes a ravés de
un formulano de alerta en la web colegial (formutarko web), indicando la
conceniracion, presentacidn, dosis, comentano an aliguetaje, canal de
llagada y TN

RESULTADOS ¥ CONCLUSIONES

Las \ocalias de los Colegios Oficlales de Fasmacéulbcos asl como las
Comésiones y grupos de irabajo tienean una misiin relavania en la resolucidn
de incetidumbres an al marcado de complamentos alimanticios

Las oficinas de farmacia $on un canal sdecundo para garaniizar la seguridad
¥ calidad de les producios gue exigen un cuidado de la salud como los
complemenios alimenticios. Es imporiante que estos productos, cuanten con
un asesoramiento U opinion especializada de un profesional que garanicn su
calidad & ioneidad de uso, ya que aunque sean fuenes concentradas de
nutrientes, pueden interactuar con f&rmacos o incluso con  obos
complemanios que la persona ya esbe tomando,

‘Gvwpo de trabajo de Complememios Alimeniticics: (e Puipdvets, Gemms Tridd, Axmumpeid
Mossl, Monfss Bhvem, Leus Arane, M, José donso, dnns Band, Cameo Pavdo. Lourdes Tormea
Turm Bovet, Gidna Frera, Mar Blanon, Joan M. Sevre, Ams M. Andnia. Cinta Tomda, Josep Al
Momd Biesca Minie Few, Andwew Prados. Suas Gonpsler, Minem Msfiner, Juih Ablrands

Mana Rodngoar. Mits Faus
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LOS VOCALES INFORMAN: COF CUENCA

¢QUE COME LA FARMACIA RURAL?

En esta época donde desde la politica se genera ilusion por grupos de ciudadanos
como Podemos, con movimientos sociales que quieren expresar su voluntad a tra-
vés de unas urnas, donde una cascada de casos de corrupcién de la clase politicay
empresarial, sindical y profesional hacen pensar que el modelo social de la Cons-
titucién puede cambiar de rumbo. Donde la Ley mas que un marco de convivencia
sea un escollo y haya formas de no cumplirla de manera impune.

Ante todo esto, desde la Alcarria Conquense, se vive la farmacia rural, austera y
de servicio profesional, de contacto y cercania. Con un profesional que vive plena-
mente la asistencia desinteresada y siempre estad de guardia. Me pregunto ;qué
comerd mi farmacia para tener buena salud en los proximos afos? ;Qué nutrientes
necesita para que no desfallezca? ;Cémo tiene que ir tomandolos? ;Cuanto tiene
que tomar? ;Donde conseguir esos alimentos? ;Le sirve la dieta mediterranea?

Me preocupa ver como medidas econdémicas como el co-pago estan provocando
incumplimiento terapéutico. El cerco que se establecen en las diferentes comuni-
dades auténomas dificultan que la poblacidn lleve las recetas a la farmacia de “su
pueblo”, sustento vital para la misma. Escuchar por la radio como el Colectivo de
los Enfermeros denuncian la limitacion de prescripcidn de los nuevos antitrombdé-
ticos por cuestiones monetarias y asi, un largo etcétera.

No obstante, creo que nunca en la historia el futuro estaba claro, nitido y que fuera
a ser facil discurrir a través de él, pero con ilusién, profesionalidad y la mano ten-
dida, podemos afrontar los retos del futuro con seriedad y sosiego.

FARMACIA
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RUEDA DE PRENSA EN EL COF DE CUENCA SOBRE EL PLENUFAR 5
DESARROLLADO EN LA PROVINCIA DE CUENCA

El pasado dia 29 de Julio
se presentaron los resul-
tados del Plan de Edu-
cacion Nutricional por el
Farmacéutico 5 (PLENU-
FAR) en la sede del Colegio
Oficial de Farmacéuticos
de Cuenca ante los medios
de comunicacién. El obje-
tivo de dicho estudio era el
analisis de las pautas nu-
tricionales y la calidad de
vida de las mujeres en la
menopausia.

Del estudio se desprende
gue la mujer menopadusica
en la provincia de Cuenca
sufre sobrepeso y obesi-
dad en un 54.1% , ligera-
mente superior a la media nacional.

Ademas se constata el progresivo abandono de la
dieta mediterranea, en un 61.9% de las mujeres en-
cuestadas.

En cuanto a la calidad de vida, cerca del 20% de las
mujeres sufre problemas severos en esta etapa.
Entre los sintomas mas referenciados se encuentra

la sequedad de piel, el insomnio y la retencién de
liquidos.

Casi la mitad de las encuestadas manifestaron que
consumian suplementos y complementos nutricio-
nales, siendo los mdas utilizados los suplementos
con calcio y/o vitamina D.
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NUTRICION APLICADA A LA OFICINA DE FARMACIA

INTRODUCCION

La Vocalia de Alimentacion del llustre Co-
legio Oficial de Farmacéuticos de Malaga
(ICOFMA), junto con la Cooperativa Far-
macéutica Andaluza (COFARAN), ha pues-
to en marcha la XXII Edicién del Curso
de Formacién Farmacéutica Continuada
(2014-2015), teniendo dicha ediciéon dos
vertientes:

1) Infancia y salud

2) Nutricién aplicada a la oficina de
farmacia: Como Vocal de Alimenta-
cion me he encargado personalmen-
te de poner en marcha esta vertiente
del curso, con la colaboracién de la
Facultad de Farmacia de la Universi-
dad de Granada. Por tanto, la siguien-
te exposicion de motivos versara so-
bre dicha vertiente.

OBJETIVO

Actualizar conocimientos de las necesida-
des nutricionales a lo largo de las diferen-
tes etapas evolutivas de la vida y su impor-
tancia en el cuidado de la salud, asi como
del potencial de los alimentos funcionales
en la prevencion de enfermedades.

JUSTIFICACION

Todos somos conscientes de que los
ciudadanos reciben a diario mdultiples
impactos publicitarios, noticias o infor-
mes basados en estudios, mejor o peor
documentados, donde se previene de los
malos habitos alimenticios que se estan
imponiendo, de los déficits de determina-
dos nutrientes en que incurrimos, de los
excesos de aquéllos considerados como
menos recomendables, o de las bondades
de algunos alimentos como la leche ma-
terna en la lactancia.

Todos los mensajes convergen o se apo-
yan en una misma idea: la importancia de
prestar una mayor atencidn a la alimen-
tacion por su transcendencia y reflejo en
la salud.

El interés de la sociedad por este tema
es creciente y aun no ha tocado techo.
Nosotros desde las oficinas de farmacia
debemos ser un eslabdon importante en
la co-rrecta transmisiéon de estos conoci-
mientos a los pacientes y clientes, contri-
buyendo asi de una manera importante a
la promocién de la salud y la prevencion
de la enfermedad.

Con el estudio de la Nutricién, de la calidad
y composicién nutritiva de los diferentes
grupos de alimentos, y especialmente con
la actualizacién de conocimientos en re-
lacion a las particulares necesidades nu-
tricionales en algunas etapas de la vida
(ya sea en la lactancia, el primer afo de
vida, la infancia, la adolescencia o el en-
vejecimiento), ademas de profundizando
en las posibilidades que ahora se abren
con los llamados alimentos funcionales,
se ha ofrecido a los colegiados este atrac-
tivo curso de formacion con la finalidad de
gue suponga un nuevo paso al frente para
seguir actuando siempre con responsabi-
lidad y profesionalidad.

DESARROLLO DEL CURSO

Las conferencias de este vertiente de la
XXII Edicion del Curso de Formacién Con-
tinuada ICOFMA-COFARAN se vienen lle-
vando a cabo segun la siguiente pauta:

1) Necesidades nutricionales durante la
gestacion y la lactancia

2) Necesidades nutricionales en el pri-
mer ano de vida. Intolerancias ali-
mentarias (gluten, lactosa, etc.)

3) Necesidades nutricionales en la infancia

4) Necesidades nutricionales en la
adolescencia

5) Necesidades nutricionales en el anciano

6) Nutricion y prevencion de enfermeda-
des en la sociedad actual. Alimentos
funcionales



MESA REDONDA “CERVEZA Y SALUD”

El pasado 13 de marzo se celebr6 en Las Palmas de Gran Canaria la mesa redonda
“Cerveza y Salud”, organizada por la Vocal de Alimentacion del COF Las Palmas, D?
Josefa Maria Gonzalez y Arbelo, y que contd con la participacién del Profesor Dr. Lluis
Serra Majem, Catedratico de Medicina Preventiva y Salud Publica de la Universidad de
Las Palmas de Gran Canaria, Presidente de la Fundacién Dieta Mediterranea y Presi-
dente de la Academia Espafiola de Nutricién, y del Dr. Manuel A. Gargallo Fernandez,
Especialista en Endocrinologia y Nutricién del Hospital Virgen de la Torre de Madrid.

En la mesa redonda se trataron temas como el papel de la cerveza en la dieta medite-
rranea actual, las evidencias cientificas sobre el consumo moderado de cerveza y su
relacion con la obesidad, y los efectos beneficiosos del consumo moderado sobre la
reduccion del riesgo cardiovascular, la diabetes y la osteoporosis.

N Shmporiin Ind

JORNADAS
FORMATIVAS
ABOCA

Mds de 60 farmacéuticos
asistieron el pasado 14 de
mayo a una sesion forma-
tiva organizada por la Voca-
lia de Alimentacion del COF
Las Palmas, en colaboracién
con los laboratorios Aboca,
en la que se abordaron dos
temas de consulta frecuen-
te en la oficina de farmacia:
el estrenimiento y el sobre-
peso.

La formacion fue impartida
por D* M? José Alonso, Vo-
cal de Plantas Medicinales y
Homeopatia del Colegio de
Farmacéuticos de Barcelo-
na y Co-directora del Master
Interuniversitario de Fitote-
rapia organizado por la Uni-
versidad Auténoma de Bar-
celona (Fundacion Robert),
Universidad de Barcelona
(Facultad de Farmacia) y Co-
legio de Farmacéuticos de
Barcelona.
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CON LA INSTALACION DE CARPAS DE SALUD DEL COLEGIO
DE FARMACEUTICOS DE PONTEVEDRA EN LAS CIUDADES DE
PONTEVEDRA Y VIGO

INICIO DEL PROGRAMA DE DETECCION DE DIABETES
EN FARMACIAS DE PONTEVEDRA

-En la primera jornada del Programa DEDIPO, puesto en marcha ayer de forma conjun-
ta entre el Colegio de Farmacéuticos de Pontevedra y el Sergas, los farmacéuticos de
Pontevedra detectaron 32 ciudadanos con riesgo alto/muy alto de padecer diabetes

- 21 pacientes fueron remitidos al médico de atencién primaria de acuerdo al protocolo
establecido

Pontevedra, 20 de septiembre de 2014.- Como inicio del Programa de deteccién de dia-
betes y educacion sanitaria en farmacias comunitarias y atencion primaria de Ponte-
vedra (DEDIPOQ) el Colegio de Farmacéuticos de Pontevedra instald dos carpas de salud
en el dia de ayer, una en la Plaza de Ourense de Pontevedra y otra en la Puerta del Sol
de Vigo, donde farmacéuticos realizaron pruebas de valoracién del riesgo de padecer
diabetes a 292 ciudadanos, 221 en Vigo y 71 en Pontevedra, que se acercaron a las
carpas en horario de 11:00 a 20:00 h.

La herramienta utilizada para valorar el riesgo de padecer diabetes es el Test de Fin-
drisk, cuestionario validado internacionalmente que consta de ocho preguntas con
puntuaciones predeterminadas en las que se estima la probabilidad de desarrollar
diabetes tipo 2 en los proximos diez anos. De los 292 ciudadanos participantes, a 32
se les detecto riesgo alto/muy alto y, tras realizarles una determinacion capilar y de
acuerdo al protocolo establecido, fueron remitidos 21 pacientes a su médico de aten-
cion primaria.



A lo largo de los préximos dos meses, 186 farmacias de la provincia de Pontevedra, cu-
yos farmacéuticos han recibido la correspondiente formacidén en el colegio, colaboraran
con el Servizo Galego de Saude realizando un cribado en poblacién asintomatica mayor
de 18 anos, dirigido a detectar personas con riesgo de desarrollar diabetes y derivarlas
al médico de atencion primaria para su diagnéstico en el centro de salud.

Este programa, que ha sido consensuado entre el Colegio de Farmacéuticos de Pon-
tevedra y el Servizo Galego de Saude, facilitara la deteccién de la diabetes de forma
precoz, reduciendo asi la gravedad de esta patologia —ademas de las futuras complica-
ciones e ingresos hospitalarios asociados a ella- y permitira a su vez promover estilos
de vida saludables que modifiquen el estado de riesgo alto o retrasen la aparicion de
la enfermedad. El Colegio de Farmacéuticos de Pontevedra ha apostado por un modelo
de farmacia asistencial, habilitando la realizacién de Sistemas Personalizados de Do-
sificacion (SPD) en las farmacias de Pontevedra desde el mes de marzo de este afo e
iniciando ahora este servicio asistencial, que es el primer paso para la integracién de la
farmacia gallega en el Sistema de Atencidn Primaria.
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PONTEVEDAA ASLME EL MLOTAJE
Cribado en diabetes, posible primer servicio

concertado en Galicia
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Las farmacias de Pontevedra hacen desde hoy
pruebas gratuitas para detectar diabetes
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Los farmacéuticos ofrecen
pruebas de diabetes

laboraci6n con el Sergasy que es
pionero en Espafia. Coincidiendo

REDACCION.VIGO
localad@atlantico.net

= Las farmacias de Vigoydela  conel arranque de esta campaiia,
provinciade Pontevedracontribui-  los farmacéuticos instalaron du-
r4n enladeteccién depersonasen  rantetodalajornadadeayerenla
riesgo de padecer diabetes o alte-  Portado Sol unas carpas desalud,
raciones del metabolismo delos  en las que hicieron pruebas alos
hidratos de capbono. Es un pro-  ciudadanosy ofrecieron muiltiples
grama piloto que se hace en co-  conscjos de salud.

Numerosas pérsa nas se midieron ayer la glucemia. VICENTEALONSO

Con la instalacion de carpas, las farmacias de
Pontevedra y Vigo inician la deteccion de diabetes
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Guerra contra la diabetes
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Pontevedra inicia un piloto para cribar en
diabetes
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Los farmacéutcos realizaron presbas grabuitas de diabates
CC BY-NC-SA PontevadraViva

Ponbavedra

Las farmacias pontevedresas se unen para
detectar la diabetes: haran pruebas gratis
durante dos meses

Los tarmaobutions realizaron prusbas gratuitas de diabetes
CC BY-NC-5A Pomevedra\iva

Con un simple cuastionario de tan sdio ocho preguntas,
waldada inlemacicnalimante, pusde estimarse la
probabilidad de desarroliar diabetes tipo 2 on los
mmm Se Bama ol test de Findrisk ¥ es & primer pase qua @eqnn los
ponevedieses que B8 ACEFCAron & la carpa instalada por el Senizo Galego de Sadde y el
Colegio Oficial de Farmachuticos de Pontevedra durante este viernes én la Plaza de
Ourénds,

Todes ellos enan mayones de 18 afios y participaron en este programa piloto para la

deteccitn de personas en riesgo de padecer esta paologia o aleracionas del
metabolmo de los hidratos de carbond.

En el caso de que la purtuacian del test haya indicado riesgo alio, sa realizard en la famacia
una glucamia basal caplar, es dedir, un andlisis que se realiza pinchanda uno de kos dedos y
extrayendo una gota de sangre. 5l los resultados de este andlisis confirman los del test,
s derlvard a la persona a su centro de salud donde s confinuard con la actuaciin
saniasia adecuada A cada pacienia,

Esta indciatva, que 56 desamolla por primena vez en Espana, o comiendgo an 85ta carpa,
pers lodes 108 Interesados podrsn scercarss durante bos dos proximos meses &
cualquier Tarmacia o0 |a ciudad para roalizar osia preebs. Posteroments, o6 reakzari
una evaluacidn segin s resutados y e eshudiard su eanendion &l resto de ka comuridad
SulGnoma.

El programa lacilitarh, madiane un abordaje colabarative y multidiscipinar, ta deteosian de la
diabedis de lorma precaz, reduciendo as! la gravedad de esta patologia - ademas de las
futaras complicaciones e ingresas hospitalanics ascciados a ola -, y permitid a la vez
promover estilos de vida saludables que modifiquen ol estado de rlesgo allo o rerasen
I mpariciin de la enfermedad,

Ademis, la iniciabva incluye 1ambkén un programa educative pars o8 Cludadancs que, sin
precisar ser denvado al centrd de salud, musestren un resgo elevado de desamoliar la
enfermedad.

En Ezparia se calcula que por ko mincs ol 30% de la poblacidn sufre algin tipo de
alteracion del metabolismo de bos hidralos de carbono, y [a prevabencia global de |a
diabetes es del 13,8%. De esios enlermos, aproximadamante la mitad desconocen gue
Henen esta patclogia. En Galicia, la diabetes ocupa ol sextd lugar como causa de mortalidad
¥ I cuarta como coma causa de morbilidad orinica en Aencidn Primaria,

Para comentar, tenes que formar parte de ka comunidad de Ponbevedra Viva. Unete &
oSO,
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La actividad de la Vocalia en este Otono se ha centrado en la difusién de los datos del
Plenufar 5y la participaciéon en dos actividades de gran repercusién regional.

La primera el 31 de Octubre con la celebracion de La VI Jornada Aragonesa de Nutri-
cion, dirigida siempre a personal sanitario, tanto estudiantes como profesionales de la
salud y en el que participa el Colegio de Farmacéuticos de Zaragoza, en particular la
Vocalia de alimentacion que este ano se encargd de un taller de Valoraciéon nutricional
en ancianos con gran éxito de participacion.

Y la segunda, en la Semana Académica
de la Diabetes que se celebré en Zara-
Valoracionutricional goza del 10 al 14 de Noviembre de 2014
L2 U % - programada por el Gobierno de Aragén a
en ancianos través de la Direccion General de Salud
Taller VI Jornada Aragonesa de Nutricion Publica en colaboracion con la Universi-

dad de Zaragoza.

M: Pilar Labat

Los mensajes claves de la campana te-
nian como objetivo crear conciencia so-
bre como las opciones saludables pueden
ser la opcion mas facil, asi como los pa-
sos que los individuos pueden dar para
tomar decisiones informadas sobre qué comer. Haciendo un énfasis especial en la im-
portancia de comenzar el dia con un desayuno saludable.

Por parte del Colegio de Farmacéuticos hubo tres conferencias: la primera sobre far-
macologia de la Diabetes la segunda sobre Atencidén Farmacéutica y la tercera de la
Vocalia de alimentacién, que se centro en ese desayuno saludable.

4l mundial de [a diabete

@0 ®

16/14 N(D\V
na acad i

Desayuno saludable

M* Pllar Labat
Zaragoza 12 de noviembre de 2014




Por otra parte en la revista bimensual que el colegio publica, se incluyo un articulo
sobre los resultados de la campana Plenufar 5.

También hubo entrevistas en directo en radio Ebro, La Cope y Aragén Radio y articulos
en la prensa local, concretamente El Periddico de Aragdn, sobre dichos resultados a lo
largo del mes de septiembre.

PLENUFAR

Las farmacias aragonesas
participan en un estudio sobre
la menopausia

El esbudio, realzado por 135 famacias en
Aragon. conchrye que la mitad de las mueres en
la menopausia sufren algin bpo de enfarmadad
cronica. £l 66% de las mujeres no sguen la dieta
medieranea y el 30% scn fumadoras.

En el estudio han participado 135 farmacias aragonesas a casi 800 mujeres (761) en
la menopausia.
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LOS VOCALES INFORMAN: COF MURCIA

- Presentacion del libro “Mujer, Ginecologia y Cerveza”
- BIENESTAR Y SALUD EN LAS DIFERENTES ETAPAS DE LA MUJER

- Presentacion del pdster de Plenufar en el Congreso de Cérdoba.

-~
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) Educacién nutricional en la menopausia en la Region de Murcia
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RECETAS HISTORICAS
PAPARAJOTES MURCIANOS

El paparajote es un postre tipico y genuino de la huerta murciana

Los habitantes de Murcia sienten un especial carino por este dulce que envuelve una
hoja de limonero. Hasta el punto de que es un emblema de la reposteria de la ciudad.

La sencillez del paparajote es un argumento mas en su favor, a su facil elaboracion, los
ingredientes tan saludables y el bajo precio.

El paparajote presenta un aspecto rustico, propio del medio en que nacid, pero lo com-
pensa con su inmenso sabor y un jugoso tacto al paladar.

PAPARAJOTES MURCIANOS .
INGREDIENTES:
2 huevos
1/2 litro de leche
1/2 sobre de levadura
500 gr. de harina
100 gr. de azucar
Aceite de oliva

Azlcar glas y canela en polvo para espolvorear

Una pizca de sal

Hojas de limonero

ELABORACION:

Paso 1: Realizar la masa

En un recipiente amplio, batir los huevos y agregar la pizca de sal, la levadura y la le-
che. Anadir la raspadura de limén, dos cucharadas grandes de azucary, poco a poco, la
harina que admita, hasta conseguir una masa no muy espesa.

La masa debe ser consistente como para adherirse a la hoja

Paso 2: Untar las hojas

Las hojas de limonero se impregnan en la masa hasta quedar completamente reboza-
das por ambas caras. Para ello previamente es necesario lavarlas a conciencia. Luego
se sumergen en el bol con la masa y de ahi directamente a la sartén.

Paso 3: Freir

Con el aceite caliente se van colocando uno a uno los bufuelos que forman la hoja
rebozada en el interior de la sartén. Se deben voltear con cuidado para no desprender
la masa de la hoja o bien poner aceite suficiente para que se doren por ambas caras.
Una vez que el paparajote esta bien doradito se retira de la sartén y se coloca sobre
papel absorvente para retirar el exceso de aceite.

Paso 4: Espolvorear

Finalmente se espolvorean por ambas caras con una mezcla de azucar glas y canela
en polvo.

Presentacion en mesa y acompafamiento.

Los paparajotes se sirven en una fuente adornada con unas ramitas de canela, una hoja
de menta o una flor del limonero. Se limpian bien los bordes de la fuente para que el
aceite o la canela que se hubiera podido desprender no desmerezcan la presentacion.
Este postre tipico de la huerta se suele acompanar de un vino dulce o mistela. Los
comensales gustan mucho de alternar los bocados al paparajote con el sorbo del licor.
Muy importante es recordar para aquellos que se acercan por primera vez a este deli-
cioso postre que la hoja de limén que contiene no debe comerse pues es muy indigesta.
Se usa sélo par adornar y condimentar la masa.
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EL PLENUFAR 5 REVELA QUE LA APARICION DE LA
MENOPAUSIA EN LAS CASTELLONENSES SE SITUA EN
LOS 49,7 ANOS

El inicio de la menopausia en Castelldn se sitla en los 49,7 anos y las mujeres en esta
etapa de la vida presentan sobrepeso u obesidad en un 38,8% de los casos. Asi se
desprende de una encuesta llevada a cabo en farmacias de toda Espana, con la parti-
cipacion de 30 farmacias de Castelléon y que ha desvelado también que el 61% de las
castellonenses en edad menopdausica no sigue la dieta mediterrédnea y el 22,4% tiene
problemas de salud altos o severos, como presencia de sintomas vasomotores — sofo-
cos o sudoracién entre otros -, ademas de sequedad en la piel, retencion de liquidos o
problemas de sueno.

Estos son algunos de los datos presentados en el marco del Plan de Educacion Nutri-
cional por el Farmacéutico 5, centrado en la educacidén nutricional en la menopausia.

El presidente del llustre Colegio Oficial de Farmacéuticos de Castellén, Sergio Marco, ha
destacado la gran labor que han llevado a cabo las farmacias castellonenses al parti-
cipar un ano mas en el Plenufar “Los colegiados de Castellon se ha implicado una vez
mas en este estudio nutricional que ha demostrado ser de gran utilidad para conocer
los habitos alimenticios de la poblacién, y es que el colectivo no somos ajenos al po-
tencial que tenemos en cuanto a la promocion de la Salud Publica porque tenemos un
contacto con la ciudadania de manera continua y cercana”.

Sobrepeso y obesidad

La vocal de Alimentacién del Colegio Oficial de Farmacéuticos, Rosa Arnau, sefala que
las principales conclusiones del estudio son, en primer lugar que la edad de aparicion
de la menopausia en Castelldn se situa en los 49,7 anos, mientras en el conjunto de
Espana es en los 49,3 anos, y que el sobrepeso y la obesidad constituyen un “problema
de primer orden en nuestra sociedad, y en especial entre las mujeres en etapa perime-
nopausica y postmenopausica, alcanzado al 38,8% de las encuestadas, y en Espana al
48,3%".




Aungue el 48,8% de las mujeres en este proceso admite tomar suplementos y comple-
mentos nutricionales como calcio o vitamina D, fitoestrégenos, entre otros, para pre-
venir la aparicién de sintomas asociados a la menopausia, la mayoria de ellas, el 61%,
no sigue la dieta mediterranea, a pesar de los beneficios demostrados que puede tener
en esta etapa de la vida. Para la vocal de Alimentacién, Rosa Arnau, “este es un hecho
a corregir, ya que una correcta alimentacion y unos habitos de vida saludables ayudan
a evitar a un gran nimero de mujeres contraer osteoporosis, reumatismos, enferme-
dades psiquiatricas, etc. y por tanto contribuirdn a mejorar sus condiciones de salud. El
consumo de frutas, verduras y pescados y la reduccién de carne roja, grasas y sal pue-
de ayudar a mejorar la sintomatologia de las mujeres en edad menopdusica. También
es recomendable la practica de ejercicio de forma habitual, que deberd adecuarse a las
caracteristicas fisicas de cada persona”.

El tabaquismo esta presente en el 27,1% de las mujeres que declararon ser fumado-
rasy un 22,5% exfumadoras. Ademas, el 42,6%, reconocieronpadecer alguna patologia
crénica, destacando la hipertension arterial en un 17,1% de los casos. En cuanto a la
calidad de vida un alto porcentaje de mujeres tenia una valoracion subjetiva de su es-
tado de salud buena, aunque el 22,4% presentaban un nivel alto o severo de sintomas
de la menopausia. Los sintomas que con mayor porcentaje se notificaron como severos
fueron la sequedad de piel, el insomnio y la retencion de liquidos.

Sobre Plenufar

Plenufar 5 ha sido reconocida como actividad de interés sanitario por el Ministerio de
Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad y acreditada con 6 créditos por Comisién de For-
macion Continuada de las Profesiones Sanitarias de la Comunidad de Madrid

Plenufar 5 es una iniciativa del Consejo General de Colegios Oficiales de Farmacéuticos,
a través de su vocalia de Alimentacion, y cuenta con la colaboracion de Central Lechera
Asturiana, Coca-Cola Espana y Ferrer Internacional.

Hace aproximadamente dos décadas que el Consejo General de Farmacéuticos, a través
de su Vocalia de Alimentacidn, respondiendo a la inquietud y responsabilidad sanitaria
y social de los farmacéuticos, se involucré en la educacién nutricional de la poblacién,
con el objetivo de mejorar su salud y calidad de vida. Por este motivo, en el ano 1992
se puso en marcha el primer Plan de Educacién Nutricional a la poblaciéon, Plenufar, en
el que 3.000 farmacéuticos formaron a amas de casa. Posteriormente se desarrolld
en el ano 2000 Plenufar 2 dirigido a escolares de edades comprendidas entre 10y 14
anos. En el ano 2005, Plenufar 3, en el que se asesord y valoré el estado nutricional de
los mayores. Y, por ultimo, en 2009 se desarrollé Plenufar 4, eligiendo a las mujeres en
estado preconcepcional, embarazadas y madres lactantes.
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ESTEROLES VEGETALES Y SALUD CARDIOVASCULAR
CoMISION DE ALIMENTACION RICOFSE

ALIMENTACION Y SALUD CARDIOVASCULAR

Cada vez hay mas evidencias del potencial de la comida en prevenir o retrasar la apa-
ricién de las enfermedades cardiovasculares. Esto se ha demostrado con alimentos y
nutrientes especificos y, sobre todo, con patrones alimentarios. El conocimiento actual
de las propiedades beneficiosas de los alimentos ha conducido al desarrollo del con-
cepto de alimentos funcionales, los cuales se definen como alimentos que contienen
un componente con efecto selectivo sobre una o varias funciones del organismo, que
proporciona un efecto beneficioso para la salud mas alld de su valor nutricional. Entre
las dianas terapéuticas de los alimentos funcionales, la salud cardiovascular ocupa
un lugar prioritario. Destacan los alimentos ricos en fibra soluble, esteroles vegetales,
acidos grasos omega-3, vitaminas, y sustancias antioxidantes.

En Espana, tanto la morbilidad como la mortalidad cardiovascular han experimentado
un ascenso constante debido, posiblemente, a la modificacién, entre otros, de los ha-
bitos dietéticos. Entre los cambios alimenticios ocurridos en la poblacién destacan el
incremento de la ingesta de grasas y el descenso de la de pescado, legumbres y frutas
y verduras frescas.

Las enfermedades cardiovasculares son la primera causa de mortalidad en los paises
occidentales, incluido Espana. Hoy en dia nadie pone en duda la importancia de la dieta
para controlar los niveles sanguineos de colesterol total y colesterol LDL, claro marca-
dor del riesgo de sufrir trastornos cardiovasculares.

Tabla 1. Cantidad de colesterol en sangre'

TOTAL (mg/dl) LDL (mg/dl) HDL Hombre  HDL Mujer
opPTIMO <200 <100 >40 >50
ALTO 200-239 100-160 <40 <50
MUY ALTO >240 >160 <40 <50



Una reduccion de un 10% en el colesterol plasmatico se estima que disminuye el riesgo
de padecer enfermedad cardiovascular entre un 20-55%, dependiendo de la personay
especialmente de la edad. Para lograr esta reduccién, ademas de los recursos farma-
coldgicos de eficacia constatada (por ejemplo estatinas), son claves las medidas dieté-
ticas y las encaminadas a cambiar el estilo de vida, como el incremento de la actividad
fisica o el abandono del habito tabaquico?.

Dentro de las medidas dietéticas propuestas destaca la utilizaciéon de esteroles vege-
tales, compuestos estructuralmente parecidos al colesterol que se encuentran de ma-
nera natural, aunque en baja concentracidn, en aceites vegetales, legumbres, cereales
y frutos secos. Tienen un efecto hipocolesterolémico significativo y se han venido em-
pleando en el tratamiento de la hipercolesterolemia desde principios de los afnos 503.

ESTEROLES VEGETALES

Los esteroles vegetales o fitoesteroles son esteroles derivados de plantas con estruc-
turas similares y funciones analogas al colesterol de los animales3. Incluyen dos fami-
lias de compuestos: los esteroles y los estanoles, derivados saturados de los anterio-
res. Los esteroles pueden ser convertidos a estanoles por hidrogenacién quimica. Cabe
destacar que dado que normalmente los estanoles son mucho menos abundantes que
los esteroles, cuando se habla en términos generales de esteroles vegetales se suele
hacer referencia a estos Ultimos?.

FUENTES

Los esteroles vegetales son compuestos presentes de manera natural, en pequenas
cantidades, en alimentos de origen vegetal. Se han descrito mas de 200 tipos diferentes
de esteroles vegetales, siendo el mas abundante el sitosterol o @-sitosterol, el campes-
terol y el estigmasterol. Los aceites vegetales son las principales fuentes, aunque en
menor proporcion se encuentran también en legumbres, frutos secos y cerealesé.

En las dietas occidentales la ingesta diaria de estas sustancias se estima en unos 150-
400 mg, aproximadamente la misma que la ingesta de colesterol, siendo mayor en al-
gunas dietas vegetarianas y en la dieta japonesa, en las cuales puede llegar a 300-500
mg/dia®.

MECANISMO DE ACCION

En condiciones normales, el colesterol, tanto el procedente de la dieta como el de ori-
gen biliar, se absorbe entre un 35% y un 70% en el intestino.

Los esteroles vegetales, al ser parecidos estructuralmente al colesterol, pero mas hi-
drofobicos, poseen mayor afinidad por las micelas de absorcion y pueden, por compe-
ticion, desplazar al colesterol de las mismas, disminuyendo asi la absorcion intestinal
del colesterol e incrementando su eliminacién por via fecal. Posteriormente, a dife-
rencia del colesterol, los esteroles vegetales practicamente no son absorbidos en el
intestino (0,4%-3,5%)".

EFICACIAY SEGURIDAD

La eficacia de los esteroles vegetales en el control de la colesterolemia ya se puso de
manifiesto en los anos 50, cuando se utilizaban concentrados de esteroles libres para
tratar a pacientes con colesterol elevado. Sin embargo, no fue hasta los anos 90 cuando
aparecieron los primeros productos alimenticios enriquecidos con ésteres de esteroles
vegetales.

Se ha demostrado que un consumo diario de 1 a 3 gramos de esteroles vegetales re-
duce el nivel de colesterol plasmatico y en concreto el colesterol LDL entre, aproxima-
damente, un 5y un 15% sin que se aprecien cambios en los niveles plasmaticos del
colesterol HDL?.

En base a su capacidad para reducir los niveles de colesterol LDL y la ausencia de
efectos adversos, recientemente la Sociedad Europea de Arteriosclerosis (EAS) ha pu-
blicado un documento consenso sobre el uso de esteroles vegetales en el tratamiento
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de la dislipemia y la prevencion de la enfermedad cardiovascular®. En este documento
se concluye que los alimentos funcionales enriquecidos con fitoesteroles pueden ser
considerados en:

- Individuos con niveles altos de colesterol y riesgo cardiovascular bajo o inter-
medio que no siguen tratamiento farmacolégico

- Como tratamiento conjunto a la terapia farmacoldgica en pacientes con alto o
muy alto riesgo cardiovascular que mediante el tratamiento con estatinas no
consiguen los objetivos de colesterol LDL

- En adultos y ninos (>6 afios) con hipercolesterolemia familiar.

Ademas de la reduccion de los niveles de colesterol LDL¢, la ingesta regular de una

leche fermentada enriquecida con fitoesteroles en pacientes con hipercolesterolemia

puede tener un impacto positivo global en sus habitos alimentarios y en otros para-

metros de estilo de vida, tal y como ha puesto de manifiesto los resultados del estudio
RECIPE publicado en 20127.

PREVENCION PRIMARIA DE LAS ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES

< ' En prevencion primaria la modificacion terapéutica del estilo de vida sera la

- primera estrategia a seguir. Dentro de ésta incluiremos las modificaciones
de la ingesta junto con el abandono del habito tabaquico, la reduccién del
peso y el incremento del ejercicio fisico. Con estas acciones conseguire-
mos parar o disminuir el desarrollo de arteriosclerosis.

Las modificaciones terapéuticas del estilo de vida incluye, entre otros

y centrandonos en los lipidos aportados mediante la dieta, la reduccion

de la ingesta de grasas saturadas y de colesterol, el incremento de la

de 4cidos grasos omega-3; y ademas se pueden anadir otras opciones

dietéticas terapéuticas para mejorar las cifras de colesterol LDL, entre ellas

el aumento de la ingesta de alimentos que contienen esteroles vegetales®. Ya

que los esteroles vegetales han demostrado reducir la concentracion sérica de
colesterol total y de colesterol LDL.
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