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J uanAntonio Soler, como
se prometió a sí mismo,
no se ha bajado de la bici-
cleta y sigue perdiendo

peso en pos demejorar su salud.
Aunque ha vuelto a perder kilos,
1,3 menos, clínicamente lo más
llamativo de la revisión semanal
a la que le somete el doctor Juan
Madrid es la tensión arterial.
Cuando inició este reto el tensió-
metro midió 150/95, unos valo-
res elevadosypeligrosos. Pues gra-
cias a su plan para engancharse a
la dieta mediterránea y abando-
nar el sedentarismo, ahora goza
de una tensión de 125/91. La dias-
tólica (mínima) todavía está ele-
vada, pero el cambio ha sido sus-
tancial, como destacaMadrid.
Estos días JuanAntonio ha re-

flexionado mucho sobre su ma-
dre y su infancia. «No creí que tu-
viera que aprender denuevo a co-
mer. Cuando uno cree saberlo
todo resulta que no es así.Mima-
dre se esforzó bastante en ense-
ñarme a comer y aprendí, pero en
algúnmomento de la vida lo ol-
vidé. Imagino que me relajé y
cuando vine a darme cuenta de
mi situación simplementeme re-
signe. Ahora estoy como en la
vuelta al cole».

Nuestro paciente se refiere a la
máxima de que los buenos hábi-
tos alimenticios se inculcan en la
infancia y definen tu salud como
adulto. Nada es nuevo, pero se
tiende a borrar las buenas ense-
ñanzas. «El desayuno es la comi-

damás importante del día. Esta-
mos hartos de escuchar esta fra-
se y de repente se ha convertido
en un lema paramí.O eso de que
hay que comer tres piezas de fru-
ta al día y que esmejor hacer cin-
co comidas ligeras que tres pesa-
das. Todamadre que se precie ha
dicho esto en algúnmomento».
Sin tapujos, Juan Antonio re-

conoce que «hay una norma que
meestá costandomás queningu-
na: las cenas tienen que ser lige-

ras, que luego tienes pesadillas».
El equipo de la Clínica NUSA ha
hecho recordar a JuanAntonio su
infancia, al igual que la evidencia
de que la dieta mediterránea de
toda la vida funciona. «Lo difícil
es seguir esos consejos cuando
uno ya es adulto y no tiene a su
madre encimavigilando». Elmie-
do a enfermar tambiénpuedeejer-
cer como una eficaz ‘progenito-
ra’.Aunque JuanAntonio replica:
«Madre no haymás que una».

PAZ GÓMEZEL RETO DE JUAN ANTONIO

115,2

Semana 1
Inicio: 17 enero

Grasa en kilos 44,0 42,2 41,0 sin datos 38,2 37,3 36,5 35,7

IMC 34,0 33,4 33,0 33,0 32,6 32,2 31,8 31,4

Cintura (cm) 121,5 119,0 117,0 s/d 116,0 114,0 113,0 111,1

Tensión arterial 150/95 145/95 140/95 s/d 135/95 130/93 130/93 125/91

113,1

Semana 2
18-24 enero

111,7

Semana 3
25-31 enero

Semana 4
1-7 febrero

110,5

Semana 5
8-14 febrero

Semana 6
15-21 febrero

108,9

Semana 7
22-28 febrero

106,4

Semana 8
1-7marzo

?

Semana 9
8-14marzo

?

Semana 10
15-21marzo

?

Semana 11
22-28marzo

?

Semana 12
29marzo-4 abril

Peso
en kgs.

EL MENÚ SEMANAL
DÍA                                        DESAYUNO                                 MEDIA MAÑANA                    COMIDA                                            MERIENDA                                  CENA 

Leche desnatada
Café
Tostada con tomate
sin aceite

Una fruta
Ensalada
Guiso de garbanzos
Pan
Fruta

Judías verdes
Tortilla de ajos tiernos
Pan
FrutaLunes

L
Zumode naranja
Café
Tostada con
mermelada light

Una fruta
Ensalada
Espaguetis con
carne y tomate
Pan y fruta

Hervido de alcachofas
Solomillo a la plancha
Pan
FrutaMartes

M
Café o té y dos
yogures desnatados
Tostada con
mermelada light

Una fruta
Ensalada
Fabada asturiana
Pan
Fruta

Verduras al horno
Pescado a la plancha
Pan
FrutaMiércoles

X
Leche desnatada
Café
Cereales integrales
30 gramos

Una fruta
Ensalada
Asado de pollo
Pan
Fruta

Verduras a la plancha
Tortilla de espinacas
Pan
FrutaJueves

J
Café o té
Leche desnatada
Tostada con queso
Philadelphia light

Una fruta
Ensalada
Lentejas
Pan
Fruta

Crema de zanahorias
Filete de salmón
a la plancha
Pan y frutaViernes

V
Leche desnatada
Café
Cuatro galletas
María

Una fruta
Ensalada
Asado de pescado
Pan
Fruta

Sopa de cebolla
Tortilla francesa
Pan
FrutaSábado

S
Café con dos yogures
desnatados con 30
gramos de cereales
integrales All-Bran

Una fruta
Ensalada
Arroz con verduras
Pan
Fruta

Crema de calabacín
Pechuga a la plancha
Pan
FrutaDomingo

D

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Juan Antonio consulta informes
en su despacho. :: JUAN LEAL

150 gramos de pan al día / comer los guisos en plato de postre

«Comer bien es
hacer caso a lo que
decíamimadre»
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JuanAntonio Soler está
a un paso de lograr el
reto en el que se em-
barcó hace ya nueve
semanas: perder alme-
nos un 10% del peso

que le sobraba paramejorar su sa-
lud, que estaba dando voces de
auxilio a través de la analítica de
sangre. Esta semana ha bajado 1,3
kilos y eso le sitúa al borde del pro-
pósito que lemarcó el doctor Juan
Madrid paramejorar sus biomar-
cadores (glucosa, ácido úrico, co-
lesterol y transaminasas). En to-
tal, ha ya ha perdido 10,1 kgs. a
base de seguir la dietamediterrá-
nea y hacer ejercicio moderado.
Con esa fórmula, y sinmás inven-
to, cuando JuanAntonio descien-
da, al menos, a los 103 kilos, su
endocrino le repetirá la analítica
y los resultados demostrarán que
la dieta mediterránea cura.
Evidentemente, JuanAntonio

va quemando etapas gracias a su
esfuerzo y al de su familia. «La
persona que se levanta conmigo
todos los días y aguantamimejor
o peor humor es Mercedes, mi
mujer, quien me está apoyando
en todomomento yme anima a
seguir con el reto». Esta semana

JuanAntonioha sido ‘poseído’ por
un aire de positividad. Nos cuen-
ta que «sigo contento porque esto
funciona. Ya está bien que fun-
cione algo con esta crisis que es-
tamos pasando, baja la Bolsa, sube
el paro, las pensiones se vuelven
más lejanas y de dudoso cobro, la
tierra tiembla bajo nuestros pies
undía tras otro, elmar engulle las
costas amarchas forzadas... Entre
tanto desastre mi reto progresa,
y sin compararme con esas des-
gracias, en términos bursátiles o
económicos podríamos decir que
mi optimismo ymi salud van al
alza. Vamos, que seguir los con-
sejos del doctor Madrid son para
mí una buena inversión».
El equipomédico que vigila la

evolución de nuestro paciente se
siente satisfecho con sus progre-
sos, pero no pierden oportunidad
de alertarle sobre los falsosmila-
gros. El doctorMadrid avisa deque
«las personas obesas pueden caer
fácilmente en las garras de desa-
prensivos que les engañan con
métodos extravagantes y peligro-
sos para sacarles el dinero y a ve-
ces deterioran su saldu. Es vital
que se asesoren por profesionales
acreditados».

PAZ GÓMEZEL RETO DE JUAN ANTONIO

115,2

Semana 1
Inicio: 17 enero

Grasa en kilos 44,0 42,2 41,0 sin datos 38,2 37,3 36,5 35,7 34,6

IMC 34,0 33,4 33,0 33,0 32,6 32,2 31,8 31,4 31,0

Cintura (cm) 121,5 119,0 117,0 s/d 116,0 114,0 113,0 111,1 110,0

Tensión arterial 150/95 145/95 140/95 s/d 135/95 130/93 130/93 125/91 125/89

113,1

Semana 2
18-24 enero

111,7

Semana 3
25-31 enero

Semana 4
1-7 febrero

110,5

Semana 5
8-14 febrero

Semana 6
15-21 febrero

108,9

Semana 7
22-28 febrero

105,1

Semana 8
1-7marzo

106,4

Semana 9
8-14marzo

?

Semana 10
15-21marzo

?

Semana 11
22-28marzo

?

Semana 12
29marzo-4 abril

Peso
en kgs.

EL MENÚ SEMANAL
DÍA                                        DESAYUNO                                 MEDIA MAÑANA                    COMIDA                                            MERIENDA                                  CENA 

Leche desnatada
Café
Tostada con tomate
sin aceite

Una fruta
Ensalada
Guiso de patata
y carne
Pan y fruta

Espinacas
Merluza a la plancha
Pan
FrutaLunes

L
Zumode naranja
Café
Tostada con
mermelada light

Una fruta
Ensalada
Potaje de garbanzos
Pan
Fruta

Coliflor rehogada
Huevo escalfado
Pan
FrutaMartes

M
Café o té y dos
yogures desnatados
Tostada con
mermelada light

Una fruta
Ensalada
Espaguetis boloñesa
Pan
Fruta

Menestra de verduras
Carne a la plancha
Pan
FrutaMiércoles

X
Leche desnatada
Café
Cereales integrales
30 gramos

Una fruta
Ensalada
Albóndigas de carne
Pan
Fruta

Sopade cebolla
Lenguado a la plancha
Pan
FrutaJueves

J
Café o té
Leche desnatada
Tostada con queso
Philadelphia light

Una fruta
Ensalada
Arroz conhabichuelas
Pan
Fruta

Judías verdes
Tortilla francesa
Pan
FrutaViernes

V
Leche desnatada
Café
Cuatro galletas
María

Una fruta
Ensalada
Paella demarisco
Pan
Fruta

Crema de verduras
Pechuga de pollo
a la plancha
Pan y frutaSábado

S
Café con dos yogures
desnatados con 30
gramos de cereales
integrales All-Bran

Una fruta
Ensalada
Asado de carne
Pan
Fruta

Puré de verduras
Huevo frito
Pan
FrutaDomingo

D

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

El nutricionista de la
Clínica NUSA le toma
la tensión a Juan
Antonio. :: JUAN LEAL

150 gramos de pan al día / comer los guisos en plato de postre

«Siento quemi
optimismo ymi
salud van en alza»

107,7111
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J uanAntonioha cum-
plido la primera fase
de su reto a favor de
la salud y antes de
tiempo: ya ha perdi-
do el 10% de su peso

corporal. A falta de dos semanas
para concluir el tiempomedio que
el doctor Juan Madrid le marcó
como idóneo para reducir entre
10 y 12 kilos su sobrepeso, nues-
tro paciente ya pesa 11,4 kilosme-
nos. La segunda y determinante
fase del proyecto es repetir la ana-
lítica de sangre y comprobar, con
los resultados que obtenga el la-
boratorio del Hospital Virgen de
laArrixaca, que el seguimiento de
la dieta mediterránea sumado al
ejercicio hanmodificado los bio-
marcadores en peligro.Madrid re-
cuerda que Juan Antonio sufría
un principio de diabetes por una
glucosa elevada. También tenía
en zona de riesgo el colesterol, el
ácido úrico y las transaminasas.
¿Y ahora qué? ¿Frenará en seco

sus recién adquiridos buenos há-
bitos? «En absoluto. El objetivo
es mejorar la salud y llegaré has-
ta el final. El doctor me ha dicho
que hay que esperar a realizar el
análisis para cotejar con datos
fehacientes quemi salud hame-
jorado. Y aun así, hay que conti-

nuar con los buenos hábitos. Des-
pués de este esfuerzo, no vale de
nada volver a descuidarme. Ense-
guida estaría denuevo al borde de
un problema grave de salud».
Aunque confiesa que ha obte-

nido efectos del retomás banales
pero que le llenan de orgullo.Tras
20 años vistiéndose en secciones
de tallas especiales, ha podido re-
novarse el vestuario en la tienda
de Fuente Álamo donde su fami-
lia ha acudido tradicionalmente
a comprar ropa.

El papel del deporte
En la consecución de estos pro-
gresos, sin dejar de lado nunca la
voluntad de JuanAntonio, ha ju-
gado un papel estelar la incorpo-
ración del deporte a su vida. Su
entrenadora, Sofía Mellinas, ex-
plica que tal y como se estableció
en el principio de este proyecto,
para conseguir el reto de JuanAn-
tonio, existían dos pilares básicos:
la alimentación adecuadayel ejer-
cicio físico.
«Puesto que JuanAntonio per-

tenecía al grupo de quienes no
realizan ninguna actividad física
organizada, el objetivo principal
era iniciarlo en la práctica depor-
tiva y lo está logrando. Está sien-
do capaz de integrar el ejercicio

dentro de sus costumbres. Hasta
elmomento ha caminado; activi-
dad suficiente y adecuada debido
a supesoyespecialmente a la vida
sedentaria que había llevado an-
tes de iniciarse en el proyecto.
Ahora pretendemos incrementar
más el gasto calórico, y para ello
la intensidady la duracióndel ejer-
cicio son los que lo determinarán.
Sus características, satisfactoria-
mente, se han vistomodificadas,
por lo tanto el entrenamiento
también se verá levemente cam-
biado. Toca dar un pasomás y au-
mentar la intensidad de esas sali-
das a caminar».
Todo ello se traduce enqueMe-

llinas ha aconsejado a JuanAnto-
nio que «se guíe por sus sensacio-
nes. Cuandouno quiere, tiene in-
terés, y está dispuesto a esforzar-
se, puede ser quienmás se exija a
símismo, pero siempre guiadopor
las indicaciones de especialistas».
Así, en sus caminatas incorpo-

rará progesivamente un poco de
trote en losúltimosminutos.Ade-
más su tabla de ejercicios de for-
talecimiento también ha sufrido
modificaciones: la preparadora fí-
sica ha aumentado el número de
series y repeticiones.
De todas formas, el equipomé-

dico recuerda que este entrena-
miento está indicado para el caso
de JuanAntonioyquecadapacien-
te requiere su propio plan; máxi-
me si uno no está acostumbrado.

Del parche reductor
al test deAlcat
En la lucha contra la báscula se
utilizan, y publicitan,muchas
sustancias y prácticas para per-
der peso que carecende funda-
mento científico. La variedad
esmuy amplia e incluye tanto
productos inocuos y baldíos
comootros que pueden impli-
car un riesgo para la salud. En-
tre losmás usados destacan:
hormonas tiroideas, diuréti-
cos, laxantes, gonadotropina
corionica humana (hormona
que se produce en la placenta),
cápsulas demanzana de vina-
gre, plantasmedicinales, pre-
paradosmagistrales y parches
reductores.Menciónespecial

mereceunanueva ‘picaresca’
queha llegadoaEspaña: el test
deAlcat. Se suponequedeter-
minaquéalimentosengordana
cadapersonaparaeliminarlos
de ladietaycuestade360a600
euros.Consisteenextraeruna
muestrade sangrequesemez-
clanconsustanciasdealimen-
tosy si losglóbulosblancosy las
plaquetas se juntan, existeuna
supuesta intolerancia.Carece
devalor científico.Cuandoco-
mesunapatataounfiletenova
directamentea la sangre, sino
queantes sedigierehastades-
componerseennutrientesy
nuestroorganismodesconoce
dequéalimentosproceden.

Información extraída de los libros
del doctor Juan Madrid.

«Hebajadoun10%
pero la respuesta
estáenelanálisis»

PAZ GÓMEZEL RETO DE JUAN ANTONIO

115,2

Semana 1
Inicio: 17 enero

Grasa en kilos 44,0 42,2 41,0 sin datos 38,2 37,3 36,5 35,7 34,6 33,6

IMC 34,0 33,4 33,0 33,0 32,6 32,2 31,8 31,4 31,0 30,7

Cintura (cm) 121,5 119,0 117,0 s/d 116,0 114,0 113,0 111,1 110,0 108,5

Tensión arterial 150/95 145/95 140/95 s/d 135/95 130/93 130/93 125/91 125/89 122/87

113,1

Semana 2
18-24 enero

111,7

Semana 3
25-31 enero

Semana 4
1-7 febrero

110,5

Semana 5
8-14 febrero

Semana 6
15-21 febrero

108,9

Semana 7
22-28 febrero

105,1

Semana 8
1-7marzo

106,4

Semana 9
8-14marzo

103,8

Semana 10
15-21marzo

?

Semana 11
22-28marzo

?

Semana 12
29marzo-4 abril

Peso
en kgs.

EL MENÚ SEMANAL
DÍA                                        DESAYUNO                                 MEDIA MAÑANA                    COMIDA                                            MERIENDA                                  CENA 

Leche desnatada
Café
Tostada con tomate
sin aceite

Una fruta
Ensalada
Aletría con pescado
Pan
Fruta

Hervido
Tortilla francesa
Pan
FrutaLunes

L
Zumode naranja
Café
Tostada con
mermelada light

Una fruta
Ensalada
Potaje de garbanzos
Pan
Fruta

Crema de verduras
Filete de lomo
a la plancha
Pan y frutaMartes

M
Café o té y dos
yogures desnatados
Tostada con
mermelada light

Una fruta
Ensalada
Macarrones boloñesa
Pan
Fruta

Puré de verduras
Salmón a la plancha
Pan
FrutaMiércoles

X
Leche desnatada
Café
Cereales integrales
30 gramos

Una fruta
Ensalada
Lentejas
Pan
Fruta

Consomé
Tortilla de patatas
Pan
FrutaJueves

J
Café o té
Leche desnatada
Tostada con queso
Philadelphia light

Una fruta
Ensalada
Guiso de pollo
Pan
Fruta

Crema de zanahorias
Calamares a la placha
Pan
FrutaViernes

V
Leche desnatada
Café
Cuatro galletas
María

Una fruta
Ensalada
Arroz conmagra
y costillejas
Pan y fruta

Verduras a la plancha
Pechuga de pollo
a la plancha
Pan y frutaSábado

S
Café con dos yogures
desnatados con 30
gramos de cereales
integrales All-Bran

Una fruta
Ensalada
Asado de pescado
Pan
Fruta

Sopa de cebolla
Tortilla de espinacas
Pan
FrutaDomingo

D

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

150 gramos de pan al día / comer los guisos en plato de postre

107,7111

Juan Antonio ha menguado 4 tallas y ha podido volver, tras 20
años, a vestirse a la tienda donde acude su familia. :: JUAN LEAL

LA LECCIÓN
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La primavera ha lle-
gado con su buen cli-
ma y su incitación a
la tradicional tapa en
una plazamurciana.
Máxime con el ini-

cio de las fiestas. Este pasado vier-
nes ya hubo aperitivo de órdago
en el grupo de amigos y familia-
res de JuanAntonio Soler. Él, para
seguir con lamejoría que está im-
primiendo a su salud, optó por
hacer de ‘nanny’: «Me he queda-
do en casa a cargo de los hijos de
todos: once niños. Eso sí, me ayu-
da la chica que viene a casa. Por-
que si me voy con ellosme tomo
4.000 calorías sinmucho esfuer-
zo y quedan muchas fiestas».
Y es que al inicio de este reto,

el estadometabólico de nuestro
paciente equivalía al de una per-
sona de 66 años, cuando su edad
real son 51. «Ahora me siento
como si tuviera 30 años. Cuan-
do eres obeso no te das cuenta de
que es un impedimento para
cualquier actividad de tu vida.
No quiero perder esa sensación
tan placentera». De ahí los es-
fuerzos que le han llevado a per-
der esta semana otros 2,3 kilos.
De esta forma, el doctor JuanMa-
drid precisa que, antes de finali-

zar el reto, ya ha pasado de tener
un índice demasa corporal (IMC)
considerado como obesidad tipo
I (30-34.9) a un IMC de 30, que
ya roza el sobrepeso moderado
(25-29) y, por tanto, le aleja de
las enfermedades que le detec-
taron: principio de diabetes, co-
lesterol y ácido úrico elevados,
hipertensión e hígado graso
(transaminasas).

Aficionadoa lasprocesiones
Aún le queda otra semana para
someterse a la analítica de san-
gre en el laboratorio del hospital
Virgen de la Arrixaca, con la que
el doctor evaluará si el plan ali-
menticio y deportivo que lemar-
có ha logrado controlarle esas pa-
tologías sin necesidad de medi-
carse. Digan lo que digan los re-
sultados, Juan Antonio recalca
que sigue empeñado en que con-
seguirá bajar de los 100 kilos,
«como le prometí amis hijos an-
tes de quemi Juanito haga la co-
munión y mi Mari Luz celebre
su cumpleaños».
Ya le quedamuy poco recorri-

do para cumplir con esa prome-
sa. Desde que comenzó esta
apuesta por la dieta mediterrá-
nea y el ejercicio físico ha perdi-

do 13,7 kilos y el perímetro de su
cintura ha disminuido 15,2 cen-
tímetros en estas diez semanas.
Juan Antonio Soler permanece-
rá enMurcia durante la Semana
Santa para disfrutar con su fa-
milia y amigos de las procesio-
nes, a las que es muy aficiona-
do. «Me gustan las tradiciones
murcianas».
Pero después del Bando de la

Huerta se marchará a París por-
que sumujer, Mercedes, correrá
lamediamaratón en la ciudad de
la luz. Unmotivomás para cuidar
su salud y mejorar su condición
física teniendo en casa a unamu-
jer aficionada a correr y competir.
Como contrapunto a la tenta-

ción del picoteo y las salidas fes-
tivas, Juan Antonio asegura que
«con la primavera hace más ca-
lor a mediodía y los días se alar-
gan. Todo el mundome dijo que
los primeros kilos se pierden con
mucha facilidad, pero que cuan-
do llevara dosmesesme iba a cos-
tar más perder peso. Ya he llega-
do a ese punto y sigo perdiendo
peso porque ahora también me
gusta andar, aunque sea sin rum-
bo fijo. Sólo por el placer de ca-
minar, mover las piernas y hacer
que circule la sangre. Y comome
aconsejo mi entrenadora perso-
nal, Sofía Mellinas, lo combino
con algo de trote, y así también
riego el cerebro. ‘Mens sana in
corpore sano’».

¿Hay fármacos
contra el apetito?
Existen y sondenominados
genéricamente anorexígenos.
Hayuna zona del cerebro, el
hipotálamo, condos núcleos:
el centro del hambre y el cen-
tro de la saciedad. Ciertosme-
dicamentos estimulan la sen-
sación de saciedad y disminu-
yen así el apetito, con lo que la
persona comemenos y pierde
peso. Pero tienen efectos se-
cundarios importantes y, por
tanto, deben ser prescritos por
unmédico. Como ejemplo de
principios activos que au-
mentan la serotonina (sustan-
cia neurotransmisora) y fre-
nan las ganas de comer, pode-
mos citar la fluoxetina. Está

indicada para tratar obesos
con depresión, bulimia y tras-
tornos obsesivos compulsi-
vos. En otras personas puede
producir depresión.Otra sus-
tancia con efectos parecidos
es la sertralina. En el caso de
la sibutramina (el nombre co-
mercial es Reductil), su ac-
ción consiste en impedir la
captación de serotonima y de
catecolaminas. Por tanto, su
poder para quitar el apetito es
mayor que los principios an-
teriores. Pero sus efectos ad-
versos son tambiénmás po-
tentes: cansancio, insomnio,
sequedad bucal, aumento de
la frecuencia cardíaca y de la
tensión arterial.

Información extraída de los libros
del doctor Juan Madrid.

«Hepasadodeser
unobeso tipo 1a
tener sobrepeso»

PAZ GÓMEZEL RETO DE JUAN ANTONIO

115,2

Semana 1
Inicio: 17 enero

Grasa en kilos 44,0 42,2 41,0 sin datos 38,2 37,3 36,5 35,7 34,6 33,6 31,7

IMC 34,0 33,4 33,0 33,0 32,6 32,2 31,8 31,4 31,0 30,7 30,0

Cintura (cm) 121,5 119,0 117,0 s/d 116,0 114,0 113,0 111,1 110,0 108,5 106,3

Tensión arterial 150/95 145/95 140/95 s/d 135/95 130/93 130/93 125/91 125/89 122/87 121/86

113,1

Semana 2
18-24 enero

111,7

Semana 3
25-31 enero

Semana 4
1-7 febrero

110,5

Semana 5
8-14 febrero

Semana 6
15-21 febrero

108,9

Semana 7
22-28 febrero

105,1

Semana 8
1-7marzo

106,4

Semana 9
8-14marzo

103,8

Semana 10
15-21marzo

101,5

Semana 11
22-28marzo

?

Semana 12
29marzo-4 abril

Peso
en kgs.

EL MENÚ SEMANAL
DÍA                                        DESAYUNO                                 MEDIA MAÑANA                    COMIDA                                            MERIENDA                                  CENA 

Leche desnatada
Café
Tostada con tomate
sin aceite

Una fruta
Ensalada
Habichuelas
con acelgas
Pan y fruta

Espinacas
Merluza en
salsa verde
Pan y frutaLunes

L
Zumode naranja
Café
Tostada con
mermelada light

Una fruta
Ensalada
Macarrones
con tomate
Pan y fruta

Coliflor rehogada
Huevo escalfado
Pan
FrutaMartes

M
Café o té y dos
yogures desnatados
Tostada con
mermelada light

Una fruta
Ensalada
Potaje con garbanzos
Pan
Fruta

Sopadepollo
Carne a la plancha
Pan
FrutaMiércoles

X
Leche desnatada
Café
Cereales integrales
30 gramos

Una fruta
Ensalada
Guiso de patatas
y pescado
Pan y fruta

Sopade cebolla
Lenguado a la plancha
Pan
FrutaJueves

J
Café o té
Leche desnatada
Tostada con queso
Philadelphia light

Una fruta
Ensalada
Pollo en pepitoria
Pan
Fruta

Judías verdes
con jamón
Tortilla francesa
Pan y frutaViernes

V
Leche desnatada
Café
Cuatro galletas
María

Una fruta
Ensalada
Paella demarisco
Pan
Fruta

Crema de verduras
Pechuga de pollo
a la plancha
Pan y frutaSábado

S
Café con dos yogures
desnatados con 30
gramos de cereales
integrales All-Bran

Una fruta
Ensalada
Lomode cerdo asado
con guarnición
Pan y fruta

Caldo de pollo
con fideos
Tortilla francesa
Pan y frutaDomingo

D

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

150 gramos de pan al día / comer los guisos en plato de postre

107,7111

En su tabla de ejercicios Juan Antonio también realiza
estiramientos aprovechando paradas en el parque. :: JUAN LEAL

LA LECCIÓN
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J uanAntonioha cum-
plido la promesa que
les hizo a sus hijos,
Mari Luz y Juanito.
Ha conseguido bajar
de los 100kilos antes

de finalizar el reto al que se some-
tió hace dosmeses: demostrar que
siguiendo la dieta mediterránea
se podía abandonar el sobrepeso
y, lomás importante,mejorar su
salud.Hoy relatamos la última se-
mana de esta serie a la espera de
que el próximo domingo demos
cuenta del verdadero objetivo del
reto de Juan Antonio: ¿La dieta
mediterránea y el ejercicio le ha-
brán curado de sus incipientes en-
fermedades?
No hay que olvidar que nues-

tro paciente decidió cambiar de
hábitos de la mano del endocri-
no JuanMadrid cuando su cuer-
po le empezó a enviar señales de
alarma. Somnolencia, fatiga, do-
lores... La analítica reveló a qué
obedecían esos síntomas: princi-
pio de diabetes por una glucosa
elevada, colesterol y ácido úrico
altos, tensión arterial disparada
y las enzimas hepáticas (transa-
minasas) alteradas.
‘La Verdad’ le propuso, bajo el

control del equipomédicodel doc-
torMadrid, que apostase por la sa-

lud sin tomarse ni una pastilla
dado que el origen de todos esos
males físicos radicaba, según el
diagnóstico clínico, en un exceso
de peso. Así que la receta fue co-
mer bien y en cantidades justas y
abandonar el sofá. JuanAntonio
aceptó y además le lanzó un ór-
dago a sus pequeños: «Bajaré de
los 100 kilos». Y ha cumplido. En
la última revisiónmédica ha pe-
sado99,7 kilos, lo que supone 15,5
kilos menos que al inicio de esta
aventura. Su índice demasa cor-
poral (IMC) es de 29,4.
Aunque aún debe reducir ese

IMC en otros 5 puntos, la pérdi-
da ya es suficiente, desde el pun-
to de vista científico, como para
poder obtenermodificaciones en
la analítica de sangre a la que se
someterá la semana próxima.Así,
cotejando la primera analítica
con la más reciente, podremos
verificar la hipótesis de este re-
portaje: comprobar en un caso
real que la alimentación con los
productos tradicionales de nues-
tra cultura funciona y hasta es
capaz de sanar.
JuanAntonio verbaliza su pro-

pio balance a la espera de los re-
sultados definitivos. «Ya ha llega-
do la última semana de este reto
y estoy muy satisfecho. En pri-

mer lugar, porque he conseguido
el objetivo de perder el 10%demi
peso, y en segundo lugar, porque
he adquirido hábitos (alimenti-
cios yhacer ejercicio) que son fun-
damentales para una buena salud
física y mental. Lo cierto es que
he pasado momentos buenos
cuando he visto que perdía peso
y que eso influía demanera posi-
tiva enmi vida, pero también he
pasado momentos malos, por el
sacrificio que ha conllevado. Por
eso quisiera agradecerle de nue-
vo a todos los queme rodean, no
sólo a mi familia sino también a
mis amigos, el haber sobrelleva-
do conmigo tan bien este reto».
Esmás, nuestro paciente resal-

ta que «aunque ésta sea la última
semanano quiere decir que sea el
final, ahora tocamantenerse y si
es posible perder algún que otro
kilo más. Espero también haber
sido de ayuda a gente que, como
yo, ha seguido el plan delDr.Ma-
drid. Desde aquí les animo a que
no se avergüencen de reconocer-
lo y si nos ven por la calle, a mí o
al Dr. Madrid, nos lo digan, por-
que para ambos es un orgullo».
Juan Antonio Soler, nuestro

protagonista, dice sentirse como
«un ave fénix, resurgiendo de las
cenizas». El próximo domingo
constatará si sus biomarcadores
le confirmanque almejorar su as-
pecto se ha librado de ser un en-
fermo crónico.

Hidratos de
carbonooproteínas
Esmuycomúnque los pacien-
tes tengandudas sobre el valor
nutricional y calóricode loshi-
dratos de carbonoy las proteí-
nas. Sobre los primeros, hay
quediferenciar entredos tipos:
los carbohidratos simples,
como la glucosay la fructosa,
que sedigierenmuy rápida-
menteypasanal torrente san-
guíneoenminutos, generando
una condicióndehipergluce-
mia en la sangre. Ejemplos:
azúcar demesa, dulces, bollería
industrial, harinas refinadas,
azúcar deuvaopasas, de loshi-
gos oplátanos; y luegoestán
complejos (almidones), que a

diferencia de los simples tar-
danmás en ser absorbidos, por
lo queproducenunaelevación
más lentaymoderadade la glu-
cosa en sangre, comocereales,
legumbres, verduras y frutas.
Las personas que consumen
muchoshidratos de carbono
complejos sonmenosobesas
que las que tomanpocos.Ade-
más, el organismodisponede
unalmacénde carbohidratos
enelhígado; cosa quenoocu-
rre con las proteínas, que se en-
cuentranen la carne, el pesca-
dooelhuevo, entreotros ali-
mentos.Así, tienequehaber
unequilibrio entre las proteí-
nas que se tomany se gastan.

Información extraída de los libros
del doctor JuanMadrid.

«Cumplí conmis
hijos: pesomenos
de 100 kilos»

PAZ GÓMEZEL RETO DE JUAN ANTONIO

115,2

Semana 1
Inicio: 17 enero

Grasa en kilos 44,0 42,2 41,0 sin datos 38,2 37,3 36,5 35,7 34,6 33,6 31,7 29,9

IMC 34,0 33,4 33,0 33,0 32,6 32,2 31,8 31,4 31,0 30,7 30,0 29,4

Cintura (cm) 121,5 119,0 117,0 s/d 116,0 114,0 113,0 111,1 110,0 108,5 106,3 105,0

Tensión arterial 150/95 145/95 140/95 s/d 135/95 130/93 130/93 125/91 125/89 122/87 121/86 120/85

113,1

Semana 2
18-24 enero

111,7

Semana 3
25-31 enero

Semana 4
1-7 febrero

110,5

Semana 5
8-14 febrero

Semana 6
15-21 febrero

108,9

Semana 7
22-28 febrero

105,1

Semana 8
1-7marzo

106,4

Semana 9
8-14marzo

103,8

Semana 10
15-21marzo

101,5

Semana 11
22-28marzo

99,7

Semana 12
29marzo-4 abril

Peso
en kgs.

EL MENÚ SEMANAL
DÍA                                        DESAYUNO                                 MEDIA MAÑANA                    COMIDA                                            MERIENDA                                  CENA 

Leche desnatada
Café
Tostada con tomate
sin aceite

Una fruta
Ensalada
Olla gitana
Pan
Fruta

Sopa de pollo
Truchas con
champiñones.
Pan y FrutaLunes

L
Zumode naranja
Café
Tostada con
mermelada light

Una fruta
Ensalada
Arroz y habichuelas
Pan
Fruta

Consomé vegetal
Lomode cerdo a la
plancha
Pan y FrutaMartes

M
Café o té y dos
yogures desnatados
Tostada con
mermelada light

Una fruta
Ensalada
Lasaña de verduras
Pan
Fruta

Hervido de coliflor
Pescado a la sal
Pan
FrutaMiércoles

X
Leche desnatada
Café
Cereales integrales
30 gramos

Una fruta
Ensalada
Lentejas
Pan
Fruta

Judías verdes
Huevopasadopor
agua
Pan y FrutaJueves

J
Café o té
Leche desnatada
Tostada con queso
Philadelphia light

Una fruta
Ensalada
Estofado de ternera
Pan
Fruta

Crema de zanahorias
Calamaresa laplancha
Pan
FrutaViernes

V
Leche desnatada
Café
Cuatro galletas
María

Una fruta
Ensalada
Arroz con conejo
Pan
Fruta

Menestra de verdura
Pechuga a la plancha
Pan
FrutaSábado

S
Café con dos yogures
desnatados con 30
gramos de cereales
integrales All-Bran

Una fruta
Ensalada
Asado de pescado
Pan
Fruta

Crema de calabacin
Tortilla de ajos tiernos
Pan
FrutaDomingo

D

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

Dos yogures
desnatados
edulcorados

150 gramos de pan al día / comer los guisos en plato de postre

107,7111

LA LECCIÓN

Juan Antonio, mientras admira su nuevo aspecto en el espejo,
dice sentirse «como un ave fénix». :: JUAN LEAL
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OPINIÓN
‘FUEGOEN LA
NOCHE’, POR
MAR&CLEO P64

POLÉMICA
ACUSANALPAPA
DERETRASARLA
EXPULSIÓNDEUN
CURAACUSADODE
PEDERASTA P58

Docesemanasparacumplirun
reto. ‘LaVerdad’demuestracon las
analíticasdenuestropacienteque
ladietamediterráneaaderezada
condeporteesuneficaz ‘fármaco’

J uanAntonioSoler sehacurado sin tomarniunapasti-
lla.Yanoesdiabéticonihipertensoni tieneel coleste-
rol ‘malo’ elevado. Ha controlado sus transaminasas
(enzimashepáticas) yel ácidoúrico.Nuestroprotago-
nistahaganadoel retoque lepropuso ‘LaVerdad’hace
doce semanas: perder peso comiendo sano y abando-

nandoel sofáparademostrar queel combinadodietamedierránea-
ejercicio le podía librar de la enfermedad. Las analíticas de sangre
realizadasporel laboratoriodelhospitalVirgende laArrixa-
ca son categóricas. JuanAntonio es ‘superhealthme’. >

Juan Antonio Soler nos
muestra su perfil, y

con la misma ropa, el
antes y el después de
su plan a favor de la

salud. Su pantalón de
la talla 58 ya es

pasado. :: JUAN LEAL

JUAN
ANTONIO SE
HA CURADO

115,2 kg
17 DE ENERO DE 2010

99,7 kg
4 DE ABRIL DE 2010

REPORTAJE

PAZ
GÓMEZ

� pgomez@laverdad.es
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que manejamos, en que tenía un
20%de probabilidad de sufrir infar-
to en los próximos diez años.Aho-
ra, al haber regulado la glucosa, la
tensión, el colesterol y perder un
10% de sobrepeso, se enfrenta al
mismo riesgo de padecer un paro
cardíaco que cualquier varón de su
misma edad: un 5%».
Uno de los descubrimientos clí-

nicos quemás sorprendieron, y en-
tristecieron a nuestro protagonis-
ta, es que la bioimpedancia eléctri-
ca (máquina quemide la composi-
ción corporal) le calculabauna edad
metabólica de 66 años a tenor de
sus marcadores: demasiada grasa,
demasiados kilos. En el último con-
trol semanal el cálculo fue de 58
años, más cerca de su edad real, lo

que ha animado a Juan Antonio a
lograr el índice de masa corporal
(IMC) recomendado: entre un 18,9
y un 24,9. Es decir, aún debe reba-
jar su IMC en unos 5 puntos para
dejar el sobrepeso.

3.000millones anuales
¿Qué decisión adopta unmédico si
un paciente con este perfil se nie-
ga a cambiar los bollos y cañas por
las legumbres, el pescado y las ver-
duras y hacer ejercicio? «Los pa-
cientes no te ponen problemas a
tomarse una pastilla si la alternati-
va es privarse de alimentos grasos
y hacer deporte. A esta inmensa
mayoría le prescribimos un trata-
miento farmacológico yunas prue-
bas diagnósticas básicas, que se aho-

Másqueunmoteesaexpre-
sión en inglés sería un títu-

lo honorífico que nuestro protago-
nista sehaganado concreces. El pa-
sado 17 de enero se daba el pistole-
tazo de salida a este reportaje, con
vocación científica, recordando el
famosodocumental ‘Super sizeme’
(’Súper engórdame’), que dirigió y
protagonizóMorganSpurlock enel
año2004. Este cineasta logró enfer-
mar alimentándose exclusivamen-
te de hamburguesas compradas en
una conocida cadena de comida rá-
pida durante unmes.
Trasunavisode sumédico al exa-

minar las amenazas que revelaban
una analítica, JuanAntonio Soler,
empresario de 51 años, se prestó a
ejecutar la hazaña contraria: sanar
a base de comer los ingredientes bá-
sicos de la cocinamediterránea, en
cantidades controladas y añadien-
do actividad física a su vida.
En su caso, el origende losmales

físicos era una obesidad de grado I,
por lo que bajo el control del equi-
po del endocrino Juan Madrid se
le aseguróquepodría invertir la ana-
lítica sin ingerir ni un solo fármaco.
Con voluntad y tesón, JuanAnto-
nioha perdido 15,5 kilos entre el 17
de enero y el 4 de abril, por lo que
para susmúltiples admiradores–que
lehan seguidodomingo tras domin-
go en ‘La Verdad’– ya es ‘super
healthme’: un ‘súper saludable’.
La predicción del doctorMadrid

se ha cumplido, como demuestran
los biomarcadores de los análisis
efectuados al paciente antes y des-
pués del plan. «Cada kilo que baje,
reducirá un centímetro del períme-
tro de la cintura y unmilímetro de

tensión arterial». JuanAntonio pre-
sentaba unnivel de glucosa de 159,
cuando lo saludable para su edad y
sexo es que oscile entre 70 y 110.
Ese 159 se traducía en que padecía
una diabetes ‘mellitus’ tipo 2 (la de
los adultos). Como se aprecia en la
segunda analítica de control (grá-
fico superior), la glucosa ha dismi-
nuido a 100, por lo que el equipo de
la ClínicaNUSA ya no le considera
diabético.

Sinmolestias
Todos los parámetros han experi-
mentadomejoras que se traducen,
en un primer paso, enmayor cali-
dad de vida. Madrid recuerda que
Juan Antonio «se quejaba de mo-
lestias como somnolencia, reflujo
gástrico, piernas doloridas y fatiga.
Todoesohadesaparecido». Y el ejer-
cicio físico, unido a unamayor agi-
lidad, le insuflan endorfinas que se
transmiten en unamejora del hu-
mor y la vitalidad evidente para to-
dos los que le conocen.
Pero este reto pretendía demos-

trar en un caso concreto, y así ha
sucedido, que la dieta mediterrá-
nea alejan patologías que van des-
de la apnea del sueño a la artrosis,
los cólicos biliales o las fracturas de
huesos a ciertos tipos de cánceres.
Una de las claves del logro del sal-
to vital que ha ejecutado JuanAn-
tonio es haber elevado su esperan-
za de vida. «Al examinar su analí-
tica le catalogamos comounpacien-
te de riesgo cardiovascular alto al
coincidir la diabetes, la obesidad, la
hipertensión y el colesterol eleva-
do. Eso se traduce, de acuerdo a los
parámetros de expectativa de vida

Suesperanzadevidahacrecido.
Laglucosa,el colesteroly la
tensión lecondenabanaunriesgo
cardiovascularalto:un20%de
probabilidaddesufrirun infarto
en lospróximos10años.Ahora
tiene lasmismasposibilidades
quecualquiervaróndesuedad

>

Las cifras son rotun-
das. Estos niveles han
sido extraídos de las
analíticas de sangre
realizadas por el labo-
ratorio de LaArrixaca
al inicio y al final del
proceso y que están
en poder de esta re-
dacción, al igual que
los comprobantes de
los controles semana-
les en la bioimpen-
dancia, quemide la
composición corporal.

HACE DOCE SEMANAS

Edad

51
edad metabólica: 66

Altura

1,84
metros

Peso

115,2
Ideal 80-90 kilos

Grasas (%)

38,2
Ideal: Máximo 22%

Grasas (kgs.)

44
Ideal: Máximo 20 kgs.

IMC

34
Ideal: 18,5-24,9

99,7
-15,5

27
-11,2

29,9
-14,1

29,4
-4,6

...Y AHORA

Si no hubiese optado
por modificar sus
hábitos, habría ingerido
420 pastillas, 5 al día

El caso ha sido válido
porque el origen de sus
males físicos radicaba
en un exceso de grasa

Con buen talante, se presta a pesarse en elmercado de Verónicas. :: J. L. Lentejas, plato mediterráneo. :: J. L.

Primera revisión y primera medición del
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rrarían si cambiasen sus hábitos de
vida. Es cierto que algunos pacien-
tes tendrían quemedicarse de to-
das formas, pero irían reduciendo
fármacos amedida quemejorase su
peso y su forma física».
Otro aspecto notable en el con-

trol de la obesidad es el ingente gas-
to que supone para las arcas públi-
cas. JuanMadrid concreta que «un
7%del gasto sanitario nacional está
dirigido a tratar los problemas de-
rivados de la obesidad, es decir,
3.000 millones de euros anuales.
Para hacerse una idea del proble-
ma, el cálculo de diversos estudios
científicos es que si en España no
hubiese obesos, habría unmillón
menos de diabéticos, un terciome-
nosdehipertensosyotro terciome-
nos de hiperlipémicos».

Cuánto cuesta tratarlo
Hagamos cuentas con nuestro pa-
ciente. En estas doce semanas ten-
dría que haber ingerido 420 pasti-
llas, 5 al día. El doctorMadrid le ha-
bría prescrito dos comprimidos dia-
rios de metformina (principio ac-
tivo para controlar la glucosa), una
pastilla de atrovastatina para el co-
lesterol, otra de enalapril para la
tensión arterial y unamás deAdi-
ro 100 (antiplaquetario) contra el
riesgo cardiovascular.
De acuerdo a los datos facilita-

dos por la Consejería de Sanidad,
esos 420 comprimidos, contando
con que sean fármacos genéricos,
le habrían costado al ServicioMur-
ciano de Salud, que al ser un traba-
jador en activo le sufraga el 60%,
45,97 euros. Cabe destacar que el
tratamiento sería de por vida si no
modifica sus hábitos.
Pero ahí no termina la cuenta.A

undiabético, comoapuntaMadrid,
se le deriva al oftalmólogopara que
le realice un fondo de ojo por el pe-
ligro de sufrir retinopatía diabética
y, además, se le solicita un análisis
de orina específico (cociente mi-

Cintura

121,5
Ideal: máximo 102 en

varones

Tensión

150/95
Ideal: 120/80

Glucosa

159
Ideal: 70-110

212
Ideal: -200

Ácidoúrico

8
Ideal: 3,4-7

56
HDL (bueno)

143
LDL (malo)

Ideales: 35-65/100-130

Colesterol

44
GOT

59
GPT

Trasaminasas (hígado)

Ideales: 5-37/5-41

105
-16,5

120/85 100
-59

186
-26

6,8
-1,2

51
HDL (bueno)

-5

123
LDL (malo)

-20

41
GOT

-3

38
GPT

-21

�Medicamentos:
1. Metformina (genérico) 500
miligramos en envase de 50 com-
primidos.
Consumo en 12 semanas: 168
pastillas
Gasto: 4 cajas valen 5,36 euros.
2. Atorvastatina (génerico) 10mg
en envase de 28 comprimidos.
Consumo: 84 pastillas
Gasto: 3 cajas, 56,7 euros.
3. Enalapril (naprilene) 20mg en
envase de 30 comprimidos.
Consumo: 84 pastillas
Gasto: 3 cajas, 7,5 euros.
4. Adiro 100mg en envase de 30
comprimidos.
Consumo: 84 pastillas
Gasto: 3 cajas, 7,26 euros.
TOTAL: 420 pastillas con un coste
de 76,62 euros.
Al ser un trabajador en activo, el
ServicioMurciano de Salud paga-
ría el 60%: 45,97 euros

�Pruebas diagnósticas:
1. Electrocardiograma (estudio e
informe): 54,10 euros.
2. Fondo de ojo: 100 euros.
3. Análisis de orina específico (co-
cientemicroalbúmina/creatini-
na): 16,80 euros.
TOTAL: 170,90 euros.

�Consultasmédicas:
1. Primera consulta centro de sa-
lud: 37,50 euros
2. Primera consulta con endocri-
nólogo: 50 euros
3. Primera consulta con oftalmó-
logo: 50 euros.
4. Consultas sucesivas: 25 euros.
TOTAL: 162,5 euros

�Total: 379,37 euros

Datos facilitados por la Consejería de

Sanidad de acuerdo a las tarifas públicas

del ServicioMurciano de Salud.

EL GASTO AHORRADO

croalbúmina/creatinina) para vigi-
lar lapérdidadeproteínasy se le rea-
liza un ecocardiograma. Las tres
pruebas diagnósticas habrían cos-
tado al erario público 170,90 euros.
Y faltan las tarifas de las consultas
médicas, enAtencionPrimaria yEs-
pecializada, que de entrada ascen-
derían a 162,5 euros.
En total, la primera intervención

del sistema sanitario conunpacien-
te como Juan Antonio habría su-
puesto un gasto de 379,37 euros.
Sin ser una nimiedad, y teniendo
en cuenta que será unenfermo cró-
nico, hayquemultiplicar por la can-
tidad de personas que presentan
susmismas características en laRe-
gión. Un estudio de la Consejería
de Sanidad, en colaboración con el
Ministerio del ramo, realizado en
2008 confirmó, una vezmás, que
Murcia es la comunidad con más
personas con sobrepeso.
JuanAntonio ha demostrado en

estaaventuraqueesposible.Elguan-
teestá echado: ¿pastillas yenferme-
dades o dietamediterránea adere-
zada conunpoco de deporte?

Juan Antonio comienza a dar largos paseos diarios por Murcia. :: J. L.

Su médico, Juan Madrid, le felicita por la pérdida de peso en una revisión semanal. :: J. L.

Cambio de talla definitivo. :: J. L.

perímetro de la cintura en la Clínica NUSA. :: JUAN LEAL




