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El proyecto traslacional 
Aristo, financiado por la Co-
misión Europea, y como 
parte de la iniciativa Acción 
Europea en el Ámbito del 
Deporte, busca diseñar una 
herramienta de análisis de 
la condición de salud y de 
entrenamiento en atletas jó-
venes con el objetivo de pro-
teger la salud y detectar el 
talento deportivo a largo 
plazo, según ha explicado 
a DM Jonatan Ruiz, investi-
gador Ramón y Cajal del De-
partamento de Educación 

'Aristo' protegerá 
la salud en el 
deporte de élite

Creará una herramienta diagnóstica de lesiones y talento 
deportivo, con el beneplácito de la Comisión Europea
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niendo en marcha en cada 
país para su validación". 
Aunque hasta el momento 
no hay datos, se trata de 
realizar ejercicios para de-
tectar varios parámetros: 
"Por ejemplo, en voleibol 
analizamos la velocidad en 
la que se lanza la pelota; en 
gimnasia rítmica se reali-
zan pruebas de equilibrio, 
de flexibilidad. Cada disci-
plina tiene herramientas 
concretas" y hay una bate-
ría general que evalúa la 
condición física en función 
del estado de salud. Los test 
ayudan a detectar posibles 
desequilibrios musculares 
o carencias en el rendimien-
to que, si no se compensan, 
pueden producir problemas 
musculares y lesiones.  

Según Ruiz, las baterías 
podrán utilizarse para de-
terminar si un niño tiene o 
no las cualidades para un 
deporte y para reorientar la 
práctica. "El potencial no 
implica que vayan a ser atle-
tas de élite, sino que pueden 
tener cualidades innatas" 
que han de unirse a un en-
trenamiento adecuado. 

El proyecto desarrollará  
un protocolo de seguimien-
to específico con pruebas 
médicas y funcionales para 
corroborar que las pruebas 
son predictoras de rendi-
miento y de lesión.

Según un estudio publica-
do en British Medical 
Journal, las directrices 
dietéticas deberían insis-
tir más en el papel de los 
azúcares añadidos -parti-
cularmente la fructosa- 
y menos en la sal, para 
frenar la prevalencia de 
las patologías cardiovas-
culares. 

Las recomendaciones 
dietéticas para reducir la 
presión arterial se han 
centrado en limitar la in-
gesta de sal. Sin embargo, 
los autores consideran 
que esos beneficios po-
drían ser discutibles, ya 
que la reducción media en 
la presión arterial tiende 
a ser relativamente pe-

El azúcar, peor que la sal en 
enfermedad cardiovascular
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queña y hay cierta evi-
dencia que indica que una 
ingesta menor a 3 gramos 
de sal puede ser perjudi-
cal. Además, la mayoría 
de la sal en la dieta pro-
viene de alimentos proce-
sados, fuente de azúcares 
añadidos. "Ya hay eviden-
cia en ciencia básica, es-
tudios poblacionales y 
ensayos clínicos que se-
ñalan a los azúcares, par-
ticularmente la fructosa 
monosacárida, como ac-
tores principales en el de-
sarrollo de la HTA", expli-
can los autores. 

Los científicos apuntan 
hacia el jarabe de maíz 
alto en fructosa, el edul-
corante más usado en la 
comida procesada, espe-
cialmente en las bebidas 

de frutas y gaseosas. 
El trabajo sugiere que 

las personas cuya dieta 
incluye un consumo de 
azúcares añadidos que 
supera al menos en un 
cuarto el total de calorías 
diarias, tienen tres veces 
más riesgo de patologías 
cardiovasculares que 
aquéllas cuya ingesta es 
menor al 10 por ciento. 

Aunque los investiga-
dores destacan que los 
azúcares presentes en 
frutas y verduras no son 
dañinos, una dieta alta en 
fructosa añadida se rela-
ciona con el riego de su-
frir hipertensión, altos ni-
veles de insulina, un per-
fil de lípidos en sangre 
desfavorable y síndrome 
metabólico.

Las personas que sufren 
apnea del sueño o que 
emplean menos tiempo 
en la fase de sueño pro-
fundo pueden tener más 
posibilidades de presen-
tar cambios en el cerebro 
asociados con la demen-
cia, según un estudio pu-
blicado en Neurology. 

La investigación mues-
tra que los individuos que  
tienen menos oxígeno en 
sangre durante el sueño, 
como es el caso de la ap-
nea o en condiciones 

Dormir mal podría conducir a la demencia
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como el enfisema, tienen 
más probabilidades que 
la gente que dispone de 
altos niveles de oxígeno 
en sangre de presentar  
microinfartos en el teji-
do cerebral. Y esas varia-
ciones están relacionadas 
con el desarrollo de la de-
mencia. 

Además, las personas 
con menos sueño profun-
do son más propensas a 
perder células cerebrales. 
Esa fase del sueño es im-
portante para procesar 
nuevos recuerdos y me-
morizar hechos. En con-

creto, la pérdida de célu-
las cerebrales se relacio-
na con el Alzheimer y la 
demencia. 

Según Rebecca P. Gel-
der, del VA Pacific Islands 
Health Care System y co-
ordinadora del estudio, 
"se precisarán más inves-
tigaciones para determi-
nar cómo el sueño pro-
fundo puede jugar un pa-
pel restaurador en la fun-
ción cerebral, y si la pre-
vención de los bajos nive-
les de oxígeno en sangre 
puede reducir el riesgo de 
sufrir demencia".

A pesar de que el índice 
de víctimas mortales por 
incendio en España es 
uno de los más bajos del 
mundo, los mayores de 65 
años representan más del 
50 por ciento de las muer-
tes. Así lo refleja el Estu-
dio de víctimas de incen-
dio en España 2012-2013, 
efectuado por la Funda-
ción Mapfre y la Asocia-
ción Profesional de Técni-
cos de Bomberos, donde 
se destaca que, por línea 
general, estos sucesos se 
producen en el hogar y 
debido a descuidos con el 

Mayores de 65: principales 
víctimas mortales en incendios
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tabaco y aparatos pro-
ductores de calor, así 
como por incidentes de 
tipo eléctrico. 

La mayoría de las per-
sonas que fallecen lo ha-
cen como consecuencia 
de un incendio o una ex-
plosión originada en el 
salón o el dormitorio de la 
vivienda habitual, y en los 
meses de diciembre, ene-
ro, febrero y marzo, en los 
que se producen la mitad 
de los fallecimientos por 
incendio y explosión en 
viviendas. 

Para prevenir un incen-
dio, la Fundación Mapfre 
recomienda no fumar en 

la vivienda, ya que los ci-
garrillos mal apagados 
son una de las principales 
causas de incendio cuan-
do hay víctimas mortales. 
También aconseja no so-
brecargar los enchufes 
con ladrones, desconectar 
los aparatos eléctricos 
después de usarlos, no  
manipular las instalacio-
nes eléctricas y no dejar 
cerillas y mecheros al al-
cance de los niños. Estas  
son algunas de las medi-
das que se difunden en la 
Semana de la Prevención 
de Incendios, con el ob-
jetivo de que los ciuda-
danos tomen conciencia.

Física y Deportiva de la Uni-
versidad de Granada, parti-
cipante en la iniciativa. 

"Estamos tratando de de-
terminar qué tipos de test 
de condición física y psico-
lógicos se pueden estable-
cer en función de cada de-
porte olímpico para preve-
nir la aparición de lesiones 
e incrementar las posibili-
dades de detectar un posi-
ble talento deportivo", y op-
timizar el rendimiento. 

El grupo de Granada ya 
ha creado unas baterías de 
test fisiológicos y de rendi-
miento deportivo para cada 
disciplina, que "se están po-

Jonatán Ruiz, de la Universidad de Granada.
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El proyecto Aristo está impulsado por la 
Consejería de Educación, Cultura y Deporte de la 
Junta de Andalucía en colaboración con 10 socios 
de 7 países europeos: la Empresa Pública para la 
Gestión del Turismo y el Deporte de Andalucía; el 
Centro Andaluz de Medicina del Deporte; la 
Facultad de Ciencias del Deporte de Granada; las 
Federaciones Españolas de Bádminton y Triatlón; 
el club de Voleibol Ládvi de la República Checa; la 
Junta Regional de las Marcas de Italia; la 
Academia Nacional de Deportes Vassil Levski de 
Sofía, en Bulgaria; la Universidad de Educación y 
Ciencias del Deporte y la Salud de Lituania, y el 
Club de Gimnasia Rítmica Vigro Visi de Letonia, 
junto a la reciente incorporación de la Facultad de 
Deporte de la Universidad de Oporto, en Portugal.
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