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; LEJ(IS‘EEII alimentos que resten calorias? pepino o €l apio. Una rama de apio, por ejemplo, contiene entre 8 y 10 |
: Algunos manuales y dietas para perder peso aseguran gue algunos ahmentos calorias y un 95% de agua. En la masticacion, el organismo invierte unas 5 ;‘
; ligeros no s6lo engordan poco sino que ayudan a quemar calorias al mismo catorias en una hora y algunas mas en el acto de la digestion. Los expertos :
% tiempo. Esta afirmacion se basa en la idea de que algunos alimentos tienen en nutricién afirman que, mientras no haya estudios en contra, es posible que |

tan pocas calorias que la energia caldrica que necesita el organismo para tomar entre horas un apio pueda restar calorias, aunque la diferencia es tan ;
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metabolizarios es mayor que la que el cuerpo absorbe en su ingestion, lo que
provoca un déficit de calorfas y, teoricamente, una pérdida de peso. En esa
lista de comidas con calorias «negativas» se encuentran la lechuga, la col, el

Crujir de dientes

pequefia que no tendrd un impacto real a menos.gue se cambien 0s habitos
alimentarios y se reduzca la ingesta de otros alimentos caléricos. El problema
es que &l apio no sélo es bajo en calorias, sino bajo en vitaminas y minerales,
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Las personas con disfunciones de la articulacion temporomandibular se ven obligadas a

peregrinar por numerosos especialistas hasta encontrar un tratamiento adecuado. Afectados y

expertos se han unido para orientar a los enfermos en un centro virtual multidisciplinar

POR N. RAMIREZ DE CASTRO

a presion que se ejerce
sobre los dientes pro-
vocada por €l esirés no

ewmdz: pacientes comienzan
_presmnando en exceso los dien-
tes y terminan con dafnos muy
graves en la dentadura y la articu-
lacién que une la mandibula al
craneo. Poco a poco, los dientes
se desgastan, se fractura y se alte-
ra toda la articulacion. Los efec-
tos son tan variados (contractu-
ras de los musculos cervicales, do-
lor de cabeza, cervical, facial, den-
tal, pinchazos en los oidos, veérti-
gos, mareos....) «quelleva alos pa-

£es inocente. Algunos -

cientes a llamar a la puerta de va-
rios especialistas sin encontrar
una respuestia eficaz a su proble-
ma», cuenta Rafael Martin-Grani-
zo, cirujano maxilofacial del Hos-
pital Clinico de Madrid.

Tras afios de lucha, un grupo de
pacientes, con la ayuda de exper-
tos maxilofaciales, odontologos ¥

“neurdlogos ha puesto en marcha

un centro virtual multidiscipli-
nar que orienta de forma gratuita
a los afectados. Bl centro se ha
creado bajo el paraguas de la Aso-
ciacion Espaiiola de Pacientes
con Disfuncion de la Articulacion
Temporomandibular y Dolor Oro-

facial (wwwpacientesatm.arra-
kis.es). «Orientamos a los pacien-
tes para que reciban el mejor tra-
tamiento en centros de referencia
y mejorar su calidad de vida», ex-
plica Juan Manuel Aragoneses,
odontoélogo y profesor de Prosto-
doncia de la Universidad Rey
Juan Carlos de Madrid.

Las soluciones para estos enfer-
mos no son sencillas y requieren
una accion combinada. Ortodon-
cias, cirugia de la articulacion, fi-
sioterapia o filtraciones. Todo
con un Gnico objetivo: poner {fin a
un dolor que lleva a algunos pa-
cientes a pensar en el suicidio.




