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Diplomados en nutricion ofrecerdn charlas
a alumnos de entre 8y 10 anos en la capital

La Asociacién de Diplomados Universitarios en Nuiricion Buma-
na y Dietética de Andalucia (ADUNDA) realizara esta semana
varias acciones en colegios de la capital para mejorar la ali-
mentacion infantil, con motivo del Dia Nacional de la Nutricidr.
Un comunicado de esta asociacion informo de que estas accio-
nes se dirigiran a los nifios para «inculcarles, de forma diverti-
da, habitos saludables», asi como a padres y educadores. La acti-
vidad se basa en una clase-charla sobre nutricién para los alum-
nos de tercer y cuarto curso de Segundo Ciclo de Primaria, de
edades comprendidas entre 8 y 10 anos. / EFE
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Controlar ia alimentacién a edades muy tempranas, evitando
los abusos, sobre todo de grasas y azdcares, es la base de una
buena salud, dicen los expertos.

Ensefaran en las
‘escuelas como
comer mas sano

Los datos de los profesio-
nales indican que Espa-
fia es el tercer pais euro-
peo con mas sobrepeso y
obesidad.

LA ASOCIACION de Diploma-
dos Universitarios en Nutri-
cién Humana y Dietética de
Andalucia{ADUNDA}seecha
ala calle con afdn diddctico.

Durante la presente sema-
na llevard a cabo varias ac-
ciones endiferentes colegios
de la provincia con la inten-
cion de mejorar la alimenta-
cién de los ciudadanos mds
jévenes.El programa de acti-
vidades se enmarca dentro
delos actos conmemorativos
del Dia Nacional dela Nutri-
cidén, que se celebra por se-
gundoafioel préximodia 28.

Para jovenes y mayores

Enuncomunicadohecho pi-
blico ayer, 1a Asociacién de
nutrélogos y dietistas infor-
mo de que estas acciones se
dirigirdn alos nifios para “in-

culcar, de forma divertida,

hdbitos saludables y con-
cienciarles”.

El programa, aunque diri-
gido fundamentalmente a
escolares, atenderd también
a padres y educadores, dada
latrascendenciaqueelasun-
to de la alimentaci6n infan-
til tiene en Espafa, que, se-
gin ADUNDA, “es el tercer
pais de la Unién Europeaen
una tasa de sobrepeso y con
obesidad mds alta”.

Charla animada

La actividad bdsica durante
estos dias se basaen unachar-
lasobrenutricién en colegios
y para alumnos de tercery
cuarto curso de Segundo de
Primaria, con edades com-
prendidas entre 8 y 10 afos,
en la que se empleard mate-
rial didéctico especificoyun
audiovisual.

Para estas intervencién se
hanseleccionado 26 colegios
de Sevilla, Granada, Mdlaga,
Jaén, Cddizy Cérdoba.” KD
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E142 % de
la poblacion
infantil tiene
sobrepeso

CASTELLON. Los nuevos ritmos
de la sociedad llevan a las perso-
nas a comer con prisa y sin pau-
sa vy les empuja a abandonar la
dieta mediterrdnea, con los pro-
blemas para la salud que eso
conlleva. Una situacién que no
sélo afecta a los adultos, sino

también a los nifios que obtie-

nen tasas de obesidad y sobre-
peso mds altas que hace unos
afios. Educar a los mds peque-
fios para que adquieran buenos
habitos alimenticios sera el ob-
jetivo del Dia Nacional de 1a Nu-
tricién que se celebrari, el pré-
ximo 28 de mayo, en la plaza
Santa Clara.

“Los problemas de obesidad y
sobrepeso afectan a un 42 % de
la poblacién infantil, con el ries-
go de que sufran enfermedades
que les acorten la vida”, sefiala-
ba Nadin Lépez, nutricionista y
organizadora del evento. Es im-
portante “que los padres les den
ejemplo y los involucren en la
preparacidon de los alimentos,
asi se dan cuenta de que es algo
importante”. :

A veces, reconocid Lopez, “la
comida se puede convertir en
una lucha si el nifio no se quiere
comer la fruta o el plato de ver-

_dufas pero es importante tener
paciencia y conseguirlo”. La jor-
-~-nada también servira para hacer
- hincapié en lo importante que
es llevar una vida sana y hacer
algiin de deporte.
A.C.CUBELLS
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e OBESIDAD El 14 por cien de los
nifos son obesos, segun los pro-
fesionales del Hospital Quiron,
que hoy celebraran el Dia Nacio-
nal de la Nutricion con una jor-
nada sobre habitos alimentarios.
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Los nifios,
protagonistas
del Dia
Nacional

de la Nutricién

Redaceidn
Madrid

I préximo dia 28 se cele-

bra el Dia Nacional de Ia

Nutricién que, en su
cuarta edicidn, se cenard en
1a alimentacidn infantil y cu-
yo lema es «Ejercicio y buena
alimentaién para un futuro
mejor». El objetivo de todas
las actividades organizadas
por Ia Federaci6n Espafiola de
Sociedades de Nutricién, Ali-
mentacidn y Dietética {Fes-
nad) es «concienciar & nifios,
educadores y padres sobre la
importancia de la alimenta-
cién en la infancia y su in-
fluencia en el comrecto desa-
rrollo durante Ia juventud y la
edad adultar, segiin explican
fuentes de Fesnad.

Durante la jomada anterior,
la del 27 de mayo, se imparti-
rén charlas en colegios y Uni-
dades de Pediatifa de algunos
hospitales por parte de espe-
cialistas en nutricién o pedia-
tras. Los especialistas explica-
in a los pequefios la
importancia de alimentarse
correctamente para prevenir
enfermedades, las funciones
de los alimentos, la relevancia
de hacer cuatro comidas al dfa
v los beneficios de levar una
vida activa y realizar ejercicio
fisico. Para que a los nifios les
resulte méds ameno se utiliza-
rén juegos multimedia.

CONCIRSOS ¥ A0S

Otra de las actividades en las
que han participado los nifios
es un concurso de dibujos y
mensajes para la elaboracién
de un Decéloge de Alimenta-
cién Sana y cinco consejos pa-
ra Yevar una vida més activa,
dirigido a nifios de 3°y 4° de
educacién primaria. Los cole-
gios ganadores recibirdn un
cheque para adquirir material
deportivo para los alumnos.

El dfa 28 se organizaré, en
algunas ciudades, una jornada
al aire libre con la intencién
de reforzar de forma lidica
los mensajes sobre la impor-
tancia de la alimentacién ade-
cuada y el ejercicio fisico.
Profesionales de la nutricion
coordinardn una serie de acti-
vidades y juegos que se reali-
zaran en parques de las dife-
rentes ciudades y en los que
| participarin padres y nifios.
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Uno de cada dos vascos mayores de 18 aiios

» El74% de los adultos encuestados no realiza las cuatro comidas
diarias, siendo el desayuno y la cena las que eluden con mas frecuencia

» El 4,5% padece delgadez al estar por debajo del peso recomendado

Sobrepeso,
Parametros estudiados
 Pesoy altura
= {ndice de Masa Corporal g Indice de Quetelec
Pesg

Pals Vasco (més oe 38 afios)
4-febrero 2005

; kod ... 454 personas
z4 1.222 parsonas

) § 2004
DISTRIBUCIGN DE LA OBESIDAD EN EL PAS VASCO POR SEXO Y EDAD

s

T Todos ¥

obesidad y delgadez en el Pais Vasco

COMPARATIVA DE SOBREPESO Y OBESIDAD

be 18 2 60 afias

5

COMPARATIVA POR PROVINCIAS

53
50,1

OSCAR GORI

BELEN ELGUEA

VITORIA, DV, Un exceso de consu-
mo de carne ¢, por ¢l contrario,
una ingesta insuficiente de pes-
cados, frutas o legumbres inciden

tiene problemas de sobrepeso u obesidad

Los datos ponen de manifiesto
que la obesidad aumenta con la
edad dandose el mayor nitmero de
easos en 1as personas de 60 afos,
va que uno de cada cuatro mayo-
res padece ese problema. Ese indi-
ce es sensiblemente superior a los
¢2s0s que se dan entre la pobla-
cién comprendida entrelos 18y
les 40 afios, donde tan sélo uno de
cada veinte es obeso.

A mas edad, mas peso
81 hasta esa edad los hombres son

direc en la aparicién de
problemas de salud como puede
ser el sobrepeso y 1a obesidad, que
padéce la mitad de }a poblacién
vasca mayor de 18 afios.

Asi se constata en el estudio
epidemiol6gico elaborado por la
Caja Vital Kutxa para valorar la
evolucidn del sobrepeso, obesidad
v ia delgadez de la poblacién adul-
ta del Pais Vasco coincidiendo con
¢l Dia Nacional de la Nufricién
que s celebra el sdbado. Los resul-
tados de las 4,200 encuestas per-
sonales, realizadas a 1.454 gui-
puizeoanos,1.544 vizcainos y 1.222
alaveses, son winquietantess,
segln reconoce la psicologa Susa-
na Liberal, responsable del estu-
dig. Y es que el 55% de los vascos
estan fuera de los indices que los
médicos denominan normopeso,
bien porgue padece sobrepeso
{35,5%), obesidad (14,6%), o tam-
bién por padecer delgadez, sibien,
en este Gltimo caso el porcentaje
disminuye hasta el 4,5%.

 MALOS HABITOS ]

» Comidas: EF 74% no hace fas cin-
co Ingestas recomendadas (desa-
yuno, media mafiana, comida,
merlenda, cena).

»Desayuno: £} 12% no desayuna
nabituaimente, el 27% toma sélo
un café o similar y sbio el 1136 rea-
fiza un desayuno complete.
p-Cena: Un 19% renuncia 3 elia.
p-Alimentos : Alasemanaun61%
toma carne 3 o més veces, & 42%
consume pescads 16 2 veces. £i
51% ingiere 1 6 2 veces legumbres
v &l 39% no toma fruta a diario.

La obesidad
aumenta con fa
edad, sobre todo, a
partir de los 40 afios

mds proclives a engordar y supe-
rar el peso adeeuado, a partir de
los 40 afios 1a tendencia cambia y
son les mujeres las més afectadas
por la obesidad.

Alahora de analizar los datos
por territorios, es Vizeaya el gue
con 1un 53% aporta mas casos de
obesidad y sobrepeso respecto a
Alava, 46%, o Gipuzkoa, 48%,
mientras que los casos de delga-
dez oscilan en las tres provineias
entornoal4y5%.

En los dlitimos trece afios se ha
detectado un incremento gdel
nimero de obesos en el Pais Vas-
co, como asi lo constatd Susana
Liberal. «Si se comparan el estu-
dio de Caja Vital con las encues-
tas de salud del Pais Vasco reali-
zadas en los afios 1992,1997 v 2002
se confirma que la obesidad ha
aumentado en nuestrsd entorne,
dentro de cualguier grupo de edad
¥ sexow, manifestd.

Pese a ellp, los datos no son peo-
res que la media espatiola, donde
el indice de sobrepeso u obesidad
sesitia en el 533% frente al 65% de
Estados Unidos. En el caso exclu-
sivode Ja obesidad es Japén el que
presenta la tasa mas baja, con un
2%, frente al 9,6% de Euskadi, el
15,3 de Espafia y el 25% de Esta-
dos Unidos.

Habitos alimenticios

La vida sedentaria, el escaso ejer-
ciclo, 1a comida basura v, en gene-
ral; los malos hébitos alimenticios
son factores que incluyen direc-
tamente en un peso inadecuado,
bien por ser excesive, como en el
caso del sobrepeso v abesidad, o
por todo lo contrario, por ser esca-
s0.

Las encuestas realizadas a més
de cnatro mil personas ponen de
manifiesto que el 74% de los vas-
cos mayores de 18 afios no hace
las cinco comidas al dia ~desayu-
no, almuerzo, comida, merienda
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y cena—. El desayuno junto con la
cena es una de las comidas que,
con mas frecuencia, obvian los
encuestados. De hecho, el 12% afir-
ma no desayunar habitualmente,
un 27% sélo toma café con leche
o similar y tan sélo un 11% reali-
za un desayuno completo. En el
caso de 1a cena, un 18% asegura
no realizar esta comida.

A estas circunstancias se suma

el hecho de que el consumo de pes-
cados y frutas esta por debajo de
1las recomendaciones de la Orga-
nizacién Mundial de la Salud
(OMS).

Asi, mientras que la OMS acon-
seja comer varias piezas de fruta
al dia, el 39% de los entrevistados
no sigue esa pauta todos los dias.
Algo similar sucede con el pesca-
do cuyo consumo debe producir-
se tres 0 cuatro veces ala semana
v sblo el 42% 1o come uno o dos
veces a la semana.

En el extremo opuesto, seis de
cada diez encuestados dicen con-
sumir carne tresoméas vecesala
semana cuando la OMS es parti-

dario de que se consuma dos o tres

veces.

Para la psic6loga Susana Libe-
ral es importante la labor de con-
cienciacion que debe de realizar-
se en los centros educativos
mediante charlas y conferencias
en las que se les expliquen los con-
ceptos basicos sobre la conve-
niencia de realizar las cinco comi-
das, ejercicio fisico diario asi
como una correcta y variada ali-
mentacion. ¥

Las grasas se acumulan en 1a tripa en los hombres. [SALVADOR SALAS]

i

Problema
nutricional
en los nifios

B.E.

El sobrepeso en la poblacién
infantil es uno de los proble-

. mas que preocupa a pedia-

tras, médicos y nutricionis-
tas ya que, tal y como apuntd
Susana Liberal, los datos
apuntan a que un 24% de los
nifios, con edades compren-
das entre los 6 y 12 afios, pre-
sentan algin tipo de sobre-
peso u obesidad.

«Es un indice muy elevado
que refleja que los habitos
han cambiado. Y es que hay
un gran nimero de nifios que
acuden al colegio sin desa-
yunar», indicd Liberal, al
tiempo que record6 que, en
muchos casos, esta comida se
sustituye por dulces y golo-
sinas, lo que a lo largo de los
afios puede tener consecuen-
cias negativas.

El estudio de la Caja Vital
centrado en la poblacién ala-
vesa, que serd presentado pré-
ximamente, desvela también
que, en esa franja de edad,
hay un 16% de nifios que
estin delgados, en proporcion

+ al peso y a la altura que tie-

nen.
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Charla sob tricion
| colegio Miramar
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Mafiana, viernes, el colegio
‘Miramar de Castro Urdiales aco-
gera una conferencia adaptada
a nifios sobre lanutricion. La
charla comenzara a las 10,30
horas v es una iniciativa pues-
ta en marcha con motivo del Dia
Nacional de la Nutricion. El obje-
tivo de esta conferencia es con-
cienciar a nifios, educadores y
padres sobre la importancia de
1a alimentacion en la infancia.
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Mancosi celebra el

- dia de la nutricion

- © LA MANCOMUNIDAD de 1a Co-
qmarca de Ia Sidra acogera una se-
rie de talleres con motivo de la IV
ediciént del Dia Nacional de la
Nutricidon. Bajo el lema Ejercicio y
buena alimentacion para un futuro
mejor los servicios sociales comar-
cales desarrollaran varios talleres
en los colegios publicos de la co-
marca en los que participaran pa-
dres y los alumnos. S.B.
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AWGELES CABALLEROILG.S
redaccinanaci rio.Lom

El ritmo de vida y la falta
de tiempo son dos de lasra-
zones que impiden que los
espafioles coman sano. De
hecho, gracias a nuestra
jornada laboral -la més lar-
ga de Europa-~ cenar o ¢o-
mer juntos es una misién
imposible. “"En Eurepa a
1as siete estd todo el mundo
cenado”, sefiala al respecto
Carmen Gomez- Candela,
presidenta de la Sociedad
Bspafiola de Nutricién Ba-
sica Aplicada, que recono-
ce gue “la mayor parte de
la gente sabe que comer sa-

oERL WY

no es importante pero aca-
ba cenando répidamente
un flambre delante de la te-
le”. Un estudio realizado
por Unilever este afio sefia-
1a que mas de la mitad de
los espafioles es consciente,
por eiemplo, de no comer
frutas y verduras por estos
motivos. Raguel Bernacer,
dietista v nutricionista de
Knorr, confiesa que, “esta
falta de tiempo se percibe
mas entre los menores de
35 afios. Cuando no nos
vence la pereza, lo gue ha-
cemos es convertir la comi-
da en un acto ladico, y “en
es0 hay que moderarse”.

Somos

fque o oo

fruta p
Elinforme de Unilever des-

prende que el 40% de los en-

cuestados no come fruta por
no pelarta y o ipreparariast

"Hay muchas familias en las
que es el nifio el que dictalo
que se debe comer en casa”,
segiin ia doctora Gémez-Can-

~ dela. Niaellos nialos meno-

res de 34 afios les gustan de-
masiado las verduras y fas
frutas, y esose nota.

Un informe reatizado por Ana
Sastre, profesorade la
Universidad Rey Juan Carlos,
revelaba que ef 48% de los

espafioles cree gque &l
bocadillo es un buen
sustituto de la comida, y que
los espafioles, mas adn los
menores de 45 afios, optan
por elfio porque no tienen
tiempo para guisar. Esto estd
provocando cambios enlos
habitos de constmo, en
especial a los menores de 14,

R R

DA NATIONAL BE LA

-

LAPIZZAES

"ARA NO COMPLICARSE

La pizza se ha convertido
en el mejor recurso pa-
ra no agobiarse a
ia hora de co-
cinar, aun-
que se dé la @
cireunstanr.
cia de que
las empre-
sas de all-
mentacién, ca-
da vex en mayer
medida, intentan hacer-
nos {a vida mas facil v las

A principios -
s:qlc i
[

© Eldinero que qanaban

nuestros bisabuelos se
dastinaba integro a comida.
Ahora més de la mitad del
sueldo se destinaa la

hipoteca y & ocic de los fines

¢ de semana.

MCION

EL RECURSQC

ensaladas y frutas sepre-
sentan troceadas y
lavadas. Peroni
por esas. Se-
gln Unile~
ver, los

guieren
comer fru-
ta “ni siguie-
ra para picar en-
tre horas”, y optan por
otros alimentos.

La cocina
creativa, con
moderacion

E! boom de 1a cocina creati-
va hace que muchas de las
personas que van a comer a
este tipo de restaurantes se
dejen llevar por el atractive
del nombre del plato, mas
que por los ingredientes
que lo forman. Los exper-
tos recomiendan ser, aqui
también, moderados.

Los nmos
recibiran clases
de coémo comer

Los nifios espafioles -un
26,3% tiene sobrepeso— po-
dréan escuchar este fin de
semana las charlas de pe-
diatras y nutricionistas en
sus colegios con motivo del
Dia Nacional de la Nutri-
cién. En ellas les explica-
rin como comer bien.

Y TE DIRE COMO VIVES

08 ¥ £
Segiin el panel de consuma
del Ministerio de Agricultura,
tos hogares enlos que vive
uno solo o parejas jévenes sin
hijos son fos reyes del preco-
cinado.

Familias
*pasan’ do
verduras
Esto demuestra que fa cultu-
raenla que os nifios comfan

los que les dictabanlos pa-
dres esta pasando 3 mejor vi-
da. Ahora los nifios comen
masloque lesgustaquelo
que fes conviene. Los datos
demusstran que no les qus-
tanlas frutas y verduras.

cultfas mas oy gi=on

Las personas mayores son
las gue consumen més frutas
y de verduras, segin los da-
tos del Ministerio.
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Maria JoséAUs‘ieto, dietista oscense
y vocal de! colectivo ADYNA

13 alimentacion

. . =
es voluntaria, la
’ @ o g ) ﬁﬁ‘
nutricion no
Dentro de los diez factores de riesgo direc-
to para la-salud, seis estdn relacionados con

1a alimentacion. La dietista oscense Maria
José Usieto se refiere con esta frase a unos

= datos proporcionados por la OMS, que le

llevan a subrayar la importancia de la nu-
tricién y la necesidad de crear un hdbito
alimenticio en el nifio desde que es muy pe-

quefio, para evitar posibles trastornosen la.
~ adolescencia o antes. Eso si, la especialista

advierte de que no se trata tanto de prohibir,

P —

o Y
Maria José Usieto. mArRiA JOSE SANTOIARIA

Imagen: No

sino de comer con racionalidad.

Myriam MARTINEZ

HUESCA.- Bajo el lema “Ejerci-

~ cio v buena alimentacién para

un futuro mejor”, se celebra el
préximo sabado, 28 de mavo, el

" Dia Nacional de la Nutricién. A

nivel de la comunidad auténo-
ma, la Asociacién de Dietistas y
Nutricionistas de Aragén (ADY-

'NA) se encarga de organizar los
_actos y su vocal en Huesca, Ma-

ria José Usieto, apunta algunas
claves pata con-
seguir una 6p-
tima nutricién.
“No se trata de
prohibir al nifio,
sino de que co-
ma con raciona-

" lidad”

La dietista re-
comienda el consumo de frutas
y verduras vy, sobre todo, el de

" hidratos de carbono. {cereales,

pan,...), “que tienen muy mala
prensa y son un nutriente prin-
cipal, quetiene que formar parte
de un 55% de la ingesta”. Pro-
pone también que se realicen

cuatro o cinco comidas diarias e
incide en la importancia del de-
sayuno y en la prdctica regular
de deporte. “La alimentacién es
voluntaria, la nutricién no, de-
pende de la alimentacién”, sos-
tiene y recalca que, para evitar
los trastornos alimenticios en
la adolescencia, “es necesario
crear un hdbito desde que los
nifios son pequefios. A los tres
afios, la alimentacién debe ser
variada”.

“Dentro de los diez factores
de riesgo para la salud, seis

estdn relacionados con la
alimentacion” -

Marfa José Usieto explica que
ADYNA tiene como finalidad
“proteger la figura del profe-
sional dietista, divulgar infor-
macién veraz relacionada con
la nutricién y, sobre todo, inte-
grar en el tejido socioeconémico
la profesidn”. Y estas metas se

establecen porque “hay mucho
intrusismo en este campo, mu-
cha gente hablando desde los
medios de comunicacién sin un
conocimiento contrastado™

“A nivel sanitario -continda-,
la nutricién se estd haciendo por
gente que tiene-otras formacio-
nes. La figura del dietista toda-
via no estd contemplada en el
sistera sanitario espafiol”.

La dietista, basdndose en da-
tos de la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS), asegura due,
“dentro de los diez factores de
riesgo para la salud, seis estan
directamente relacionados con
la alimentacién y la nutriciém:
hipertensién arterial, alcohol,

‘niveles altos de colesterol, ni-

veles bajos de hierro sérico, so-
brepeso y obesidad, que puede
conducir a las enfermedades
cardigvasculares v la diabetes”.

"La especialista agrega que “es-

td comprobado que'la interven-
cién dietética, la persona que
gestiona unas dietas, es eficaz.
Esto ahora sélo se estd haciendo
en la empresa privada”.
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10.00 MAGACIN
SABER VIVIR

Manuel Torreigfesias (en la
foto} dedica el programa al
«Dia nacional de la nutri-
cion», que se celebra hoy
bajo el lema «Ejercicio y
buena alimentacidn para un
futuro mejor»
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1 10.00 Saber vivir

‘Dia Nacional de la Nutricion’
La doctora Carmen Gémez Can-
dela, al frente de la Sociedad
Espanola de Nutricidn Basica y
Aplicada, y también de esta
especialidad en la ciudad sani-
taria La Paz de Madrid, nos
cuenta cuales son los objetivos
de! Dia-Nacional de fa Nutricidn,
celebrado en este dia bajo el

~ tacion para un futuro mejor”. Se
indicara cuales son las caracte-
risticas que tiene actualmente la
alimentacion que practican las
nuevas generaciones.

looch BEFE I JF L F LT o DR I s S

lema “ejericico y buena alimen-
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SE CELEBRARA ENTRE MANANA Y EL SABADO CON
CHARLAS EN LOS COLEGIOS Y UNA 'GYMKANA'

Fl objetivo es fomentarla alimentacién saludable y el
ejercicio fisico y prevenir el sobrepeso entre los pequefios

TERESA IRIARTE
PAMPLONA. El Colegio Oficial de
Dietistas-Nutricionistas de Navarra
(Codinna) ha programado entre
mafiana vy el sibado diversos actos
para celebrar el Dia Mundial de la
Nutricién bajo el lema Ejercicio y
alimentacion para una vida mejor.

Las jornadas estdn dedicadas
especialmente a inculcar hébitos
de vida saludables en los nifios ya
que, como explicéd ayer la vicepre-
sidenta de Codinna Arantza Ruiz,
es en esta temprana edad “cuando
se pueden ensefiar habitos salu-
dables para que tengan continui-
dad en el tiempo”.

Los actos comenzarin mafana
con la proyeccitn de un audiovi-
sual sobre el modo sano de comer
en 15 colegios navarros. Ademais,
seles entregard a los nifios de ter-
cero y cuarto de primaria un cues-
tionario sobre habitos alimenti-
cios para que rellenen con ayuda

de sus padres. Ese mismo dia a las
19.00, se proyectara el mismo video
en la Universidad de Navarra don-
de se celebrard ademas una mesa
redonda con estudiantes y profe-
sionales de la alimentacién.

Por otro lado el sabado 28, Dia
Mundial de la Nutricion, estd pre-
visto a las 10.00 horas un acto ofi-
cial en el Planetario y media hora
mas tarde, en el parque Yamagu-
chi, tendra lugar una gymkana
educativa para los pequefios donde
cada uno debera superar cinco
pruebas (fres de alimentacién y dos
de actividad fisica) y donde se sor-
tearan diversos regalos.

Segiin coment6 Arantza Ruiz, con
estas actividades Ydicas se trata de
ensefiar a los rilfios la forma de lle-
var una vida sana “de forma diver-
tida”. Por su parte, el director gene-
ral del Instituto de Salud Piibica
Pablo Aldaz apeld a la “responsabi-

lidad” para que los medios de comu-

De izda. a dha., fa concejala de Juventud, Cristina Sanz, Arantza Ruiz de las Heras, Pablo Aldaz y Guiseppe Russolilic. roro: ceoa

El Dia Mundial de la Nutricion
inculcara habitos sanos alos ninos

LOS APUNTES -

@ Cosas de nifios. Para la campafia
se han utilizado frases de nifios que
hablan de la nutricidn, como; “para
reponer energia debemos comer
alimentos variados con alegria” ¢
“fruta como el platano alimenta
rmogollén, pero si comes de todo te
sentirds un campedn”.

® Consejos para padres. Codinna
también ha elaborado un decalogo
con consejos practicos para los
padres como: “evitar que el nific
pique entre horas” o "no utilices la
comida como incentivo o alivio al
aburrimiento”.

o Cuatro comidas. Asimismo,
Codinna sefiala que es importante
que los nifios realicen las cuatro
comidas diarias de manera saluda-
ble y sin precocinados ni exceso de
grasas.

e LA CIFRA :

%

@ Sobrepeso. Segin Pablo Aldaz,
cerca del 40% de los nifios navarros
tiene problemas de sobrepeso.

nicacién informen “con rigor cien-
tifico sobre cuestiones de alimen-
tacién” y a los usuarios “para que
no crean que algo que se anuncia
con la etiqueta light es necesaria-
mente beneficioso”, explicé.

CIFRAS PREOCUPANTES Segiin expli- ;
caron ayer los expertos, Ios habitos
delos més jovenes enlo gue a nutri-
cidn se refiere dejan mucho que |
desear, v esto se refleja en las cifras
estadisticas: Cerca del 40% de los
nifios y adolescentes navarros
padece sobrepeso y alrededor del
14% tiene problemas de obesidad,
1o que nos coloca casi “a la cabeza
de Buropa”, segliin indico Pablo
Aldaz. Y es que los pequefios han
cambiado el “hocadille de la
merienda por la bolleria indus-
trial”, y en lugar de hacer deporte
“pasan horas frente al televisor”,
apunté,

El experto explicé asimismo que
el excesivo peso no es una mera
cuestion estética, ya que también
puede provocar problemas de salud
serios como enfermedades cardio-
vasculares, diabetes, hipertension
o sobrecarga en las articulaciones
asi como “problemas psicolégicos
provocados por el rechazo social”,
comentd el especialista.
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El Arnau ensena
a prevenir el
cancer a través de
la alimentacion

LLEIDA LM.
La importancia de una bue-
na nutricién y habitos ali-
mentarios para ayudar a
prevenir enfermedades co-
mo el cancer sera el tema
central de este afio del Dia
Nacional de la Nutricién en

el Hospital Arnau de Vilano-
va de Lleida.

Con motivo de esta cele-
bracion, la Direccion de En-
fermeria del centro ha orga-
nizado para mafiana una jor-
nada sobre nutricién y can-
cer dirigida a los profesiona-
les de la salud interesados
a profundizar en el tema. El
acto contaré con dos mesas
redondas y varias ponen-
cias en las que nutricionis-
tas de reconocido prestigio
explicaran los beneficios de
una dieta saludable de cara
a prevenir el cancer.

W
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DIA DE LA NUTRICION
En pro del “Ejercicioy
buena alimentacion”

La IV Edicién del Dia Nacional
de la Nutricién se centra, en
esta ocasidn, en la alimenta-
cién infantil bdjo el lema
“Ejercicio y buena alimenta-
¢ién para un futuro mejor”.
Las actividades que se van a
organizar este afio tienen co-
mo objetivo concienciar a ni-
fios, educadores y padres so-
bre la importancia de la ali-
mentacién en la infancia y su
influencia en el correcto desa- : i
rrollo durante la juventud y la JAVIER POZO
edad adulta. ecom Hoy se presentan los actos en el Hospital Nacional de Parapléjicos.
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Las nuevas enfermedades
de la conducta
alimentaria
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CUATRO PIRAMIDES: MEDITERRANEA, ASIATICA, VEGETARIANA Y LATINOAMERICANA; Y UNA ANTI-DIETA, LA OCCIDENTAL

Varias formas de comer en un mundo global

citario, que nes saduce para consumiv calorias gue no nos alimentan. Ma-

= Lz slimentacién es ef principa! factor de riesgo modificable de enfermisda
des crénicas. Muestros antepasados la wtilizaban sablamente, pero en las

o

Gitimas ¢

La primera
globalizacién en la
alimentacién

nos hemos abhar

3. Horeno/M, Poveda

Vivimos en un mundo glo-
balizado, pero a fa hora de
comer seguimaos mantenien-
do nuestras costumbres v
alimentos autéctonos. Qui-
24 porque més all4 de ali-
mentarnos, comer engloba
toda una filesofia de vida,
los mediterrdneos nos resis-
timos a renunciar a Ia stesta,
al igual que los asidticos no
dejan de practicar ejercicios
suaves o a meditar,

Perq, desgraciadamente,
las custro grandes formas de
comer del mundo (medite-
rrdnea, asidtica, vegetariana
v latinoamericana} cada vez
se desvirtian mis. Si en un

ante Iz presién del mercado publi-

evitar una generacién de
abesos que muera de infarto
prematuramente.

Este articulo repasa las
peculiaridades de los cuatro
patrones de alimentacién
més saludables: el medite-

fiana se ceiabra of Die Maciena! de la Nutricién, una fecha simbdlica para
conclenclarnos de una nacesidad real: comer mejor.

rrédnen, el asidtico, e} latino-
americano y el vegetariano.
Este tltimo, mis influencia-
do por razones culturales
que geogrdficas, ha demos-
trado que es capaz de apor-
tar todos los m jen-

tes sin pecesidad de carne
animal.

Algunos de los productos
que caracterizan estas die-
tas, como el aceite de oliva o
la sofa, se han demostrado
auténticos manjares para la

EL PATRON MAS BENEFICIOSO PARA LA SALUD

El sabor cardiosaludable
de la cuenca del
‘Mare Nostrum®

La dieta mediterrinea es el
ideal de alimentacién salu-

des minimas diarias (unos

10 gramos).
i it de la die-

principio fusron las peculia-  dable. Desgraciad
ridades de cada pais Iz que  cada vez dista mis de la for-
ias modificaron para adap-  ma de alimentacién espafio-
tarlas a sus gustos, en las - la. "A rafz de realizarse todo
timas décadas la fuerza del  tipo de estudios posibles se
Lagran izacidn keting y la didady determiné que el patrén de
enla ali idn se lencia visual de la comi-  alimentacién més beneficio-
produjo en el siglo XV. da ripida nos ha arrastrado 50 para la salud era el medi-
La Hegada de europeos hacia un tipo de ali terréneo, dido tal y co-

a América supuso el
intercambic de muchos
productos. La patata, el

tomate y af mafz son
fas grandes
aportaciones
americanas a nuestra
cocina.

En esta sequnda
globafizacién que
vivimas la gran
incorporacion a la dieta
occidental serd la soja,
una proteina vegetal,
pero gue tiene el valor
biolégico da una de
origen animal y nada de
su grasa. Rodeados de
variopintos métodos
para perder pesa,
apestar por
alimentarnos como
nuestros ancestros,
puede ser un valor
sequro.

¢ibn, conocida como occi-
dental, con terribles conse-
cuencias para nuestra sahud.

Autolesion con fa dieta
Mafiana se celebra el Dia
Nacional de la Nutricién.
Hemos necesitado muchos
estudios para darnos cuenta
de las bondades de las dietas
tradicionales que estamos
abandonando y del dafio
que produce el consumo ex-
cesivo de grasas animales,
sal, hidratos de carbono
complejos, etcétera.

Las enfermedades cardio-
vasculares y el cincer son
nuestra gran epidemia y,
con los datos con los que
disponemos hoy, parece mas
que evidente que el aumen-
o de su incidendia lo hemos
estimulado con nuestra for-
ma de comer, cémoda y de-
sorgenizada.

Ha Hegado el momento
de rectificar y de volver a
aprender a alimentarnos, La
educacién en los nifios es
uno de los primeros pasos
que hay que dar si queremos

mo se definié y con los in-
gredientes que lo caracteri-
zan: aceite de oliva, protei-
nas del pescado y frutas y
verduras en cantidad’, ha se-
fialado Carmen Gémez Can-
dela, jefa de la Seccién de
Nutricién Clinica y Dietéti-
ca de} Hospital La Paz, en
Madrid.

La mediterrdnea es mu-
cho mAs que una forma de-
terminada de comer y en-
globa todo un estilo de vida
v una cultura. Los productos
naturales de la tierra son su
pilar y suelen consumirse lo
menos elaborados posible.

La principal fuente de gra-
sa es el aceite de oliva, que
tlega a desterrar cualquier
otro tipo de aceite o de man-
tequillas. Esto hace que el
consumo de grasas satura-
das apenas represente una
tercera parte del total.

Otra de las ventajas del
aceite es que, a pesar de su
escaso contenido en dcidos
grasos poliinsaturados, in-
corpora la cantidad suficien-
te para cubrir las necesida-

B
ta mediterrdnea varfan se-
ghn la zona, pero, en gene-
ral, y por lo que respecta a
hidratos de carbono se en-
globan en frutas y verduras,
patatas, panes y cereales, ju-
dias, frutos secos, pasta y
arroz.

Los cereales integrales,
frente a los refinados, tam-
bién suponen un valor afia-
dido para el organismo. "La.
fibra no sélo actfa sobre la
motilidad y el movimiento
del intestino, sino también
protege frente a la diabetes y
a enfermedades cardiacas’,
ha sefialado Gémez Miran-
da.

La proteina estrefla

El pescado es Ja proteina es-
trella. El alto contenido en
aceites ormega 3 de estas car-
nes se ha revelado como
profilictico frente a las en-
fermedades cardiovascula-
res, al controlar los niveles
de colesterol.

Las aves, frente a la camne
roja, ayudan con su menor
contenido en grasas a con-
servar nuestro vigor.

La fruta fresca como pos-
tre habitual y los ldcteos y
sus derivados, sobre todo en
forma de yogur y quesos,
completan el aporte com-
pleto de macronutrientes.

La vida al aire libre y la

sahud y por ello tratan de in-
corporarlas casi todas las
dietas actuales. Elegir es
nuestra opeidn, pero la edu-
cacidn nutricional a los més
pequefios es, sin lugar a du-
das, nuestra obligacién.

EPiramide de alimentacién

mediterrdnea

6 vasos de agua

Hecholeon
maderacién

Actidad fiicadaria

e ————————
El arte culinario con el
que se elaboran los
alimentos ha
contribuido
enormemente a
aumentar sus bondades
y suculencia

siesta son los pequefios pla-
ceres de esta dieta que el
tiempo ha revelado también
como provechosos.

Y sin olvidar del vino.
Mucho costé comprender
cémo su consumo durante
las comidas podias proteger
de eventos cardiovasculares,
hasta el punto que se llegd a
acufiar el término de "para-
doja francesa’, que define el

Fuente: ‘Gidways'

tipo de vida que da un rele-
vante papel social a las co-

mi

Pero no solo de ingredien-
tes se compone la dieta me-
diterrénea. El arte culinario
con el que se elaboran los
alimentos ha contribuido
mucho a sus bondades y su-
culencia. La sabia combina-
cién de especias y de las téc-
nicas de elaboracién més
adecuadas realzan el sabor
de los alimentos y favorecen
su digestién,

Mucho mas que comer

En definitiva, toda una filo-
soffa de vida que durante
milenios ha permitido que a
los habitantes de la cuenca
mediterrdnea vivir mis, sin
renunciar af sabor.
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CEREALES, ALGAS Y PESCADO CONSTRUYEN ESTA SALUDABLE DIETA s . iz cres
iPiramide de alimentacién asidtica

La pirdmide
invertida de
Estados Unidos

La Haman dieta
occidentat y os
norteamericanas son
sus principales adeptos.
Se caracteriza por
abusar de slimentos
ricas en proteinas y
grasa y reducir al
minimo el consumo de
verduras vy legumbres.
Su pirdmide sitda en ia
base de los nutrientes
los gue estdn en ef
vértice del resto de los
pairenes de
alimentacién: carne
rojs, hidratos de
carbono complejos,
bolleria, precocinados.
"Su tendencia a comer
hidratos de carbono
complejos es
exagerada, Para
cambiar esto, intentan
potenciar ef consumo
de fruta y verdura,
pasdndolos a 1a base de
su pirdmide®, ha
explicado Carmen
Gdmez Candela, del
Hospital La Paz.

"Los norteamericanos
promacionaron el
consumo de
carpohidratos sin
criterio y ahora les pasa
factura, pues se han
limitado a tomarios en
forma de pan, pizza
pasta y arroz, lo que
deja fuera otros grupes
da alimentos™.

Ei viento del Este gue trae
propuestas bajas en colesterol

A pesar de gue el continente
asidtico alberga varias cult-
ras gastrondmicas -no se co-
me igual en Japén que en
Tailandia-, existe un denc-
minader comin, herencia
de una forma de vida tradi-
cional, que permite referirse
de forma general a un mis-
mo tipe de alimentacidn. Al

fos alimentos de origen ani-
mial,

Lz pirdmide de la dieta
asiftica sita en su base a los
cereales. El arroz proporcio-
na entre el 25 yel 8o por
ciento de la energia diaria a
los asidticos, convirtiéndolo
ast en el cereal més consu-
mido del mundo.

mina, vitamina B§, acido f&-
lico y niacina), tedos locali-
zados principalmente en su
parte exterior, la céscara.

La pirdmide se completa
con un aporte diaric de ver-
duras, entre Ias que se inclu
yen las algas, una fuente im-
portante de minerales, y de
~em‘ilas y frutos secos. La
ncia en los

que ocurre con la me- Entre sus cualidades nu-  tn: a
diterrinea, las isas de  fricionales destacan que no  hébitos alimentarios de pro-
las que parte la asidtica han  contiene pricticamente gra-  ductos ldcteos ~excepeidn
sido respaldadas por espe-  sa ni, por lo tanto, coleste- hecha en India, donde si se
cialistas y organizaciones rol, yencambiosimucha i consume bastante yogur y

implicados en la salud nutri-
cional. Entre ellas, se en-
cuentra un bajo consumo de
grasas saturadas, propias de

bra y otros micronutrientes,
como magnesio, zine, hierro
y alga de calcio, y vitaminas,
sobre todo del grupo B (tia-

BPiramide de alimentacién

vegetariana
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LAS RESTRICCIONES IMPLICAN MENUS MUY BIEN EQUILIBRADOS

El desafio de renunciar a algunos
alimentos tiene su recompensa

Existen variaciones de este
modelo idéneo de alimenta-
cibn vegetariana en todo el
mundo. "La dieta ovolacto-
vegetariana -gue incluye
huevos y productos lacteos-
resulta beneficiosa para Ia
salud, siempre que se ten-
gan en cuenta las necesida-
des nutricionales de cada in-
dividuo’, asegura José Ma-
nuel Avila, director técnico

alcanzar todos los nutrien-
tes gue aseguren una ali-
mentacién sana y equilibra-
da, en concreto las necesa-
rias vitaminas Bi2 y D, "por
Io que se desaconsefa en ni-

gumbres no se absorben f4-
cilmente por et organismo, y
tampoco tienen todos los
aminodcidos esenciales’ ex-
plica Avila. Por ese mativo,
es importante en cada comi-

binar estos alimentos

fios y en cix ias es-
peciales, como el embarazo”.
Este tipo de dieta se carac-
teriza por un aporte diaric
de cereales integrales (arroz,
avena, mijo, trigo, cebada).

de la Fundacién Espafiola de
Nutricién.

En cambio, la denomina-
da versidn vegana del vege-
tarianisme -que excluye to-
do tipo de producto de ori-
gen animal- puede plantear
més dificaltades a la hora de

EL CONSUMO DE ACEITE DIRECTAMENTE DE LA FRUTA ES SU BAZA

Las culturas milenarias enriquecen
un exdético y variado reino vegetal

La dieta latinoamericana es-
td formada por las aporta-
ciones culinarias de dos pe-
risdicos histbricos distintos.
El primero, se refiere a las
tradiciones de las tres gran-
des culturas aborigenes que
habitaban el continente (Az-
tecas, Incas y Mayas), La se-
gunda etapa aporta las in-
corporaciones gue se produ-
jeron a la gastronomia tras
la Hegada de Colén en 1492.

Aungue la dieta Latino-
americana tiene mucha va-
riabilidad geografica, sus
principios podrian homoge-
neizarse y su patrdn se ase-
mejaria a la de las pirdmides
mas saludables. No hay que

olvidar que los Latinoameni-
canos tienen la tasa mis ba-
ja de enfermedades créni-
cas. -

Sus caracteristicas
El raundo vegetal es el rey
en esta forma de alimenta-

guayaba son s6lo una mues-
tra de la riqueza y exotismo
de este reino vegetal.

La alimentacién se carac-
teriza ademés por Ia elabo-
racién casera de las comi-
das, de forma gque se pro-
mueve su contenido en an-

cién, E do por el ma-
fz y las patatas, la dieta es ri-
ca en frutas, verduras, cerea-
les, arroz, pan de maiz, tor-
titas, judias, nueces y semi-
Hlas varias. -

El capitalo de Ia frutas y
verduras merece un aparte
por su singularidad: kiwis,
papaya, tomate, patatas, ba-
tata, yuca, pifia, vainilla, gi-
rasol, cacahuete, aguacate o

id ; la escasa dispo-
mbxhdad de aceites, lo que
hace que las grasas se obten-
gan de vegetales hiperlipidi-
cos, como el aguacate o las
nueces; el consumo diario
de cacao como bebida ca-
liente y de chiles en peque-
fias cantidades. ¥ con mode-
raci6n, carne roja y bebidas
alcohélicas de elaboracion
casera.

se obtienen de
las egumbres y verduras de
hoja verde, como las espina-
cas.

"A diferencia de las pro-
teinas que se encuentran en
Ios productos de origen ani-
mal, las que aportan las le-

protéicos con los cereales,
para completar los aminod-
cidos.

Otra de las apuestas salu-
dables de la dieta vegetaria-
na es el elevado consumo de
frutas y verduras, y la res-
triccién de alimentos refina-
dos o industrialmente elabo-
rados. Esta pirdmide, bien
seguida, puede ayudar a pre-
venir patologias crénicas,
como las cardiovasculares.
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LOS ALIMENTOS CON MAS PERSONALIDAD DE LAS PIRAMIDES NUTRICIONALES DESTACAN POR SU VALOR ANADIDO EN DIVERSAS AREAS DE LA SALUD

A cada tipo de dieta, su producto estrella

< Ef acelte de ofiva, la soja, los cereales integrales v los frutos tropicaies son
tos alimentos con mas idiosincrasia de las pirdmides ge alimentacidn tra-
dicionales. 52 han ganado este puesto a pulse, saliendo airosos de diver-

e

sas investigaciones, desde las epidemioldgicas a los basicas, que han
puesto 2 prueha sus beneficios sobre la salud del consumidor, No s de ex-
trafiar gue cada vez sea mayer su presencla en ofras culturas culinarias.

E| antihéroe de la
alimentacién sana:
fa carne roja

B Redaccién

Cada tipo de dieta tene un
alimento estrella desde el
punto de vista nutricional,
un estandarte de sus benefi-
cios para la salud, al que los
investigadores dedican estu-
dios para analizar sus com-
pcmentes Y conocer SuUs EfEC‘
tos en el organismo hurma-
no. La dieta latina cuenta
con la fruta fresca, la cocina
asidtica hace hincapié en la
soja y los vegetarianos insis-
ten en las propiedades del
cereal integral. En nuestro
entornc impera la dieta me-
diterrdnea, en la que el acei-
te de oliva es la estrella in-
discutible. Un alimento que
estd entre los que més estu-
dios ha centrado y que en
acaba de ser protagonista de
una reunién de expertos in-

Las pirdmides
nutricionzles
propuestas como

ternacionales gue han ela-
borado un documento de
¢ sobre sus benefi-

modele de alimentacién
saludable tienen alge
en comin: su
restriccion, totat o
parcial, de [a carne roja.
Este alimento ha sido
sospechoso de estar
relacionado con
diversas enfermedades.
El Gitimo trabajo
publicado, el estudio
europee EPIC, Jo asocia
estrechamente conun
incremento en e riesgo
de desarroliar cdncer
colorrectal (ver DM del
17-V-2005).

cios ya demostrados y sobre
los posibles efectos que con-

Los investigadores
creen que en el futuro
deben centrarse en
comprobar el posible
efecto preventivo del
aceite de oliva frente al
cancer

sideran que hay que investi-
gar en el futuro. La gran no-
vedad es el empefio de los
cientificos en comprobar la
posible capacidad preventi-
va del aceite de oliva frente
al cancer.

Comeo introduccién, el
documento recuerda algu-
nos efectos saludables del

Para ello apuntan que son
recesarios estudios epide-
miolégicos que insistan en
poblacién de riesgo, con es-
pecial atencién a quienes no
consumnen aceite de olivaya
pacientes de céncer.

También consideran im-
portante analizar los dife-
rentes tipos de aceite de oli-
va {virgen y refinado} para
comprobar las variaciones
en sus efectos y potendiar Ia
educacién para la salud en
referencia al consumo de es-
te alimento.

El documento de consen-
so dedica otro capitulo a las
propiedades antioxidantes
del aceite de oliva. Para pro-
fundizar en este drea, propo-
nen trabajos que midan y
analicen los componentes
fenglicos.globales del aceite,
en concreto los fenoles orto-
difenélicos, los tocoferoles y
la actividad antioxidante n
muestras fenélicas. Tambidn
se cita la evaluacién crono-
matogréfica de cada compo-
nente fendlico.

Para comprobar la activi-
dad antioxidante se sefialan
biomarcadores titiles y se re-
cuerda que ya hay estudios
que apuntan gue el consu-
mo de aceite de oliva se ha
relacionado inversamente
con el deterioro cognitivo,

En cuanto a las 4reas de
interés para la investigacién
futura sobre el efecto antio-
xidante, los firmantes sefia-
lan 1z necesidad de realizar
estudios sobre grupos de po-
blacién especificos con ¢l
fin de estandarizar los bio-
marcadores de oxidacién y
el contenido antioxidante
del aceite de oliva.

aceite de oliva que ya han si- También se plantea como
do objeto de estudio, como  meta el desarrollo de tecno-
1a reduccién de triglicéridos  logia que permita optimizar
en sangre, el descenso del el ido antioxidante y
LDL e incremento de HDL  la promocién del conoci-
o la limitacién del resgo de  miento relativo a este aspec-
hipertensién. Los expertos  toy la educacién de los con-

creen que los beneficios del
aceite de oliva en patologia
cardiovascular estin mds
que probados y son de sobra
conocidos, por eso defien-
den que los esfuerzos se en-
foquen ahora en el cAncer.

Genes y metéstasls

Los firmantes consideran
que entre las dreas que se
deberian investigar estén el
efecto especifico de los com-
ponentes del aceite de oliva
sobre genes de expresién del
céncer, asf como su papel en
Ia angiogénesis y frente a la

matheracie

sumidores en los beneficios
antioxidantes de los distin-
tos tipos de aceite de oliva,

Por dtimo, el documento
de consenso destaca las pro-
pledades del aceite de oliva
para paliar los efectos nega-
tivos del envejecimiento, e
insiste en que hay que inves-
tigar su relacién con una
mayor esperanza de vida y
con un menor deterioro fisi-
coy mental.

DMés

Texts integre def documente
consenss e

www.midiatiomedica.com
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Los estudios clinices se estén centrando en los efectos de fos diferentes tipos de aceite de olfiva.

La soja ’trasbésa fronteras

Si hay un alimento en la alimentacién asidtica que ha
trasplasado fronteras, éste es la soja. Estudios diversos
han demostrado los beneficios de esta legumbre en el
control del colesterol, aunque ¢l efecto saludable més

comprobado hasta el momento es sa accién sobre la
menopausia, hasta el punto de que se contempla como
una alternativa terapéutica en determinados casos alos
abordajes farmacolégicos convencionales.

El secreto reside en Jos fitoestrégenos que contiene, que

evitan la aparicién de la osteoporosis, asf como los cambios
en el estado del 4nimo y otros sintomas propios del
climaterio. Esto explica que en Japén, donde las mujeres
consumen grandes cantidades del alimento, no exista término para el concepto de sofocos.

El oro negro de lo integral

A pesar de que se asocia vegetarianistno con
frutas y verduras, la clave de esta alimentacién
estd en un consumo importante de cereales

i les, que al combi con ali

més ricos en proteina, completan los
aminoécidos esenciales. La distribucién de los
nutrientes dentro del grano no es uniforme y la
concentracién de la fibra, minerales y
vitaminas se encuentra fundamentalmente en
fa céscara. Por eso, cuando el grano se pule para
obtener harina blanca se estd perdiendo gran
parte de los nutrientes, La fibra es la clave de
Jos efectos beneficiosos del cereal, al actuar no sélo sobre la motilidad intestinal, sino
también en la prevencién de la diabetes y Jas enfermedades cardiacas.

Los aceites mas sanos

Las frutas con alto contenido en grasa caracterfsticas de la
dieta latinoamericana permiten un consumo de
aceite sano y natural. El kiwi, la papaya, el
aguacate, la guayaba, la guansbana, el maizy
frutos secos, asi como las nueces o el anacardo
aportan la cantidad diaria de grasas
necesarias, Cuando Colén llegé a América,
se dice que una papaya calmé la
indigestién del navegante y su tripulacién
tras el suculento banquete. Con los siglos,
la investigacién ha revelado otras
virtudes de ésta y el resto de frutas
tropicales, El kiwi, es muy rico en fibra
y combate el estrefiimiento; el tomate
es rico en antioxidantes y la guandbana

anarts ae vitaminac mic nacacarise
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PUEDE PROVOCAR UNA HIPONATREMIA

Beber mucha
agua no siempre
es [o mejor

< Antes de correr ¥ en sifuaciones calurosas se
debe beber suficiente Hauido. No obstante, in-
gerir mucha aqua puede ser peligroso.

1 Alberto Bartolomé

Siempre se ha recomenda-
do que para evitar la deshi-
dratacién propia del depor-
te el atleta ingiera el agua
suficiente para sustituir la
que pierde por el sudor. Es-
ta recomendacién ha sido
intertorizada por los depor-

Pehqfo tistas demasiado bien, lo k&S a3 -
con fos mas que ha llevado a la apari-  Durante las maratones populares Ia organizacién debe ofrecer a los atletas bebida para evitar fa deshidratacién,
preparados cién de hiponatremdas.
Es curioso que gran Hsta afeccidn consiste en Muchos atletas beben de- el contrario” de estos sintomas pueden  rando la situacién. "El sani-
ndmero de personas el desajuste de minerales  mastado creyendo que les Los sintomas de la hipo-  ser confundidos con lades-  tario que atienda al depor-

que sufren
hiponatremia deportiva
son atletas que se
toman muy en seric et

debidos a la ingesta excesi-
va de liguidos. "Demasiada
agua en combinacién con
una cantidad pequefia de

protegerd frente a la deshi-
dratacién durante la prueba.
8i se hace mal, el efecto es

en letar-

go, confusién e incluso pér-
dida de condiencia. Algunos

hidratacién, por lo que a al-
gunes deportistas se les ha
ofrecido més agua, empeo-

tista debe cerciorarse ha-
blando con los compafieros
del afectado, preguntindo-
les si habia bebido o no para

deporte. Conocer los sodio puede convertirse en LO MAS NORMAL ES LA DESH‘DRATAC[ON no errar el tratamiento”. Al-
efectos perniciosos de un problema serio de salud’ gunos indicadores de esta
fa deshidratacién les ha comentado Roger Cle- m Cuando el organismo esta muy peso corporal se ha demostrado que las  afeccidn son la piel hincha-
lteva a intentar mens, bioguimico nutricio- deshidratado (ha perdido cerca o mds de  marcas empiezan a bajar. da con edema en las manos.
sobreprotegerse y a nal de la Escuela de Farma- un 4 6 5 par ciento del peso corporali se M Los efectos del ejercicio sobre el En este caso se debe dar ali-
Ingerir dernasiada agua. cia de la Universidad de Ca- puede producir un golpe de calor. organismo en ambientes caluroses mentacién rica en sal o sue-
También se han visto lifornia, en San Diego, Esta- m Durante |a préctica deportiva se llega parece que son distintos en hombres y to hiperténico. La frecuen-
muchos casos entre dos Unidos, en la revista a perder hasta 4,5 titros de Hguido por en mujeres, pues éstas eliminan mds el cia de este problema es mas
deportistas de fin de Food Technology. hora. La pérdida de Hquido no sélo se calor por conduccién -contacto con ef alta de lo que se supone. Lo
semana que se produce mediante el sudor (hasta 3,5 aire o agua-, radiacién -emitiende padecen entre el 10 y el 40
ejercitan en ambientes Sodio fitros); también se pierde agua por la energia- y conveccién -cuando el por ciento de los que solici-
muy hidmedos. "Los profesionales de la sa- respiracién y la orina. entorno def deportista se renueva-. Sin tan asistencia en un mara-
Iud deben advertir a los de- ® La marca deportiva disminuye mds embargo, parece que ias féminas tienen  tén debido a la caida del so-
portistas, sobre todo a los cuanto mayor sea la pérdida de liquido menor capacidad que los varones para dio sérico.
corredores de fondo, de que durante ef ejercicio. Esta carencia se producir sudor. El tinico modo de prote-
- una ingesta de agua sin con- cuantifica segdn el porcentaje del peso m Para atenuar los efectos negativos se gerse es beber agua con alto
* trol puede bajar los niveles corporal que se pierde durante la recomienda reponer lo perdido conuna  contenido en electrolitos o
de sodio en sangre muy por préctica deportiva. Con una disminucién  buena dieta, disminuir la grasa corporal ser moderado en la ingesta
debajo de la normalidad. de l{quido de séfo el 1,9 por ciento del y buscar una buena aclimatacion. de liquidos en competicién.

LA EDUCACION NUTRICIONAL DE LOS NINOS ES UN PASAPORTE PARA UNA VIDA ADULTA SANA

El consumo de calorias vacias es uno de los

responsables de la obesidad infantil en Espafia

¥ Haria Poveda

Comer un poco de todo y
mucho de nada. Este conse-
jo resume cémo deberia
plantearse la alimentacién

Ef aument
preocupante de la
obesidad infantii estd

Alimentacién y Dietética
(Fesnad), ha adoptado este
afio el lema Ejercicio y ali-
mentacin para un futuro me-
jor.

Es aconsejable evitar
que se comafrenteala
tele y, sobre todo, el

infantil para evitar Ia obesi- motivado por un confunjo de’ calorias
dad y su consiguiente mor- consumo energético No saitarse el desayuno vacias, aquélias que
bimortalidad en posteriores  axagerado y por Ia falta Una alimentacién adecuada tienen un valor

etapas de la vida. "Hay que
ensefiar a comer 2 los ni-
fios", ha sentenciado Federi-
co Argiielles, presidente de
la Sociedad Espafiola de
Gastroenterologia, Hepato-
logia y Nutricién Pediatrica
(Seghpen), con motivo del
Dfa Nacional de la Nutri-
cibn que se celebra mafiana
sabado.

El aumento de la obesidad
infantil estd motivade por
un consumo energético exa-
gerado v por la falta de ejer-
cicio fisico, Demasiadas ca-

de ejercicio fisico

lorfas vacias, porcentajes de
grasas equiparables a los de
hidratos de carbano y canti-
dades desorbitadas de sal,
estdn empezando a pasar
factura a la salud desde la
més tierna infancia.

Para concienciar de la im-
portancia de ensefiar a co-
mer el Dia Nacional de la
Nutricién, una iniciativa de
ta Federacién Espafiola de
Sociedades de Nutricidén,

empieza por no saltarse nin-
guna comida, respetar unos
horarios y evitar que se pi-
que entre horas. "El desayu-
no tiene que planearse co-
mo una comida mas, aut-
que haya que levantarse an-
tes, y la cena debe estar
compuesta por alimentos
distintos a los del aimuerzo
para equilibrar’, resume.
Ademis, Argiielles afiade
que "no se coma frente a la
tele, ni se use la comida co-
mo incentivo o sancién y,
sobre todo, que se evite el

nutricional nulo

consumo de calorfas vacfas,
es decir las que tienen un
valor nutricional casi nulo:
aperitivos salados, refrescos
azucarados o bolleria indus-
trial’

Por supuesto, los padres
suponen un ejemplo y tie-
nen que animar al nifio a
que pruebe nuevos sabores y
hacerle participe en la pre-
paracién de las comidas.

La promocién de la lac-

tancia durante al menos los
seis primeros meses es una
medida profildctica en la
que también insisten.

Los expertos se muestran
esperanzados porque en los
altimos afios los pediatras
han notado un mayor inte-
rés de las madres por la ali-
mentacién de sus hijos. "Hée-

L os aperitivos v fos dulces, fuentes de calorfas vacias.

mos sido capaces de desper-
tar su inquietud’, ha expre-
sado satisfecho Argiielles.

"El objetivo es volver a
acercarnos a la dieta medi-
terrdnea’, ha concluido Jestis
Romén, presidente de la So-
ciedad Espafiola de Dietéti-
ca y Ciencias de la Alimen-
tacién (Sedca).
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ATRACON Y ORTOREXIA SE INCORPORAN A LAS ALTERACIONES CLASICAS

El nuevo menu de los
trastornos alimentarios

<> Ei cufto af cuerpo v Iz safuracién de ia oferta gastrondémica son dos ras-
ura eccidental gue estan influyendo en la aparicién de nue-
vos trasternes del comportamiente alimentario.

oS gz fa cul

Pistas para la
deteccién

Debido al aumento en
la incidencia de los
trastornos atimentarios,
{os médicos de familia
deben estar alerta para
detectarlos a tiempo en
ias consultas. Para ello
cuentan con ef
Pratocolo de Atencién a
Pacientes con
Trastornos def
Comportamiento
Alimentario dirigido a
Médicos de Atencidn
Primaria, editado
recientemente por el
Ministerio de Sanidad y
Censumo.

¥ Redaccidn

El trastorno por atracdn se
caracteriza por el impulso
incontrolable de comer en
exceso; también se ha deno-
minado "sindrome de co-
mer por la noche’, en refe-
rencia al impulso que Heva
al sujeto afectado a levantar-
se a medianoche para asal-
tar la nevera.

Esta alteracién psiquitsi-
ca se asocia en la mitad de
los casos a obesidad y su in-
cidencia estd aumentando
en los Gltimos afios, junto
con los trastornos ya clési-
cos de la alimentacién, co-
mo son la anorexia y la buli-
mia, segin datos aportados
por Alberto Mijan de la To-
rre, coordinador del comité
educacional de la Sociedad
Espafiola de Nutricién Bési-
ca y Aplicada (Senba).

Ademés, cada vez se ven
involucrados mds j6venes y
se prolonga ta edad. Las mu-

-frecuencia de estas enfer-

jeres son victimas con més

medades, mientras que el
porcentaje de varones afec-
tados ronda el 5-10 por clen-
to del total y padecen, sobre
todo, bulimia nerviosa o
atracon.

En el otro extremo de los
nuevos trastornos alimenta-
rios, aparecidos en los Glti-
mos afios, se encuentra ja
ortorexia, una obsesién pa-
tolégica por la comida bio-
lbgicamente pura, y cuya in-
cidencia se estima en el uno
por ciento de la poblacién
espafiola.

Allados

Mientras que el atracén se
asocia a la obesidad con rods
frecuencia, la ortorexia tie-
ne un aliado perverso en la
anorexia, hasta el punto de
que determinados pacientes
anoréxicos restrictivos pue-
den evolucionar a la inci-

I DIARIO MEDICO 19

Sequin qué nueve TAC fo mire, una invitacidn & atracén o un bodegén de comida patogénica.

piente enfermedad. "Tam-
bién aparece en individuos
qué han padecido otra alte-
racién de la conducta ali-
mentaria u otro trastorno
obsesivo-compulsivo’, ase-
gura Alfonso Calafias, endo-
crindlogo del Hospital Reina
Sofia, en Cérdoba.

En el caso de la ortorexia,
y a diferencia de otras pato-
logias relacionadas con la
conducta alimentaria, la in-
cidencia afecta de igual for-
ma a hombres y mujeres,
aungue es mis frecuente en-
tre personas con nivel so-

&= |

ciceconémico alto. Sus ca-
racteristicas clinicas inclu-
yen cuadros como rituales
obsesivos en la preparacién,
materiales y tiendas de co-
mida; carecer de conciencia
de enfermedad, y el aisla-
miento social.

En el tratamiento de las
patologias de la conducta
alimentaria es bésica la edu-
cacién nutricional. En alte-
raciones como la anorexia
nerviosa, la reeducacién del
paciente tiene un papel tan
primordial como el del
abordaje psiquitrico y la

psicoterapia.

Los especialistas destacan,
asimismo, que una educa-
cién en hébitos alimentarios
correctos durante Ia infan-
cia constituye una de las
mejores medidas preventi-
vas. De hecho, diversos estu-
dios sugieren que si los ni-
fios a partir de los g afios se
muestran especialmente
complicados cuando se sien-
tan en la mesa, puede ser in-
dicativo de que contingen
con problemas en sus habi-
tos alimentarios durante fa
adolescencia,
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_El 20 por ciento de las jévenes corre el
‘riesgo de padecer trastornos alimenticios

EFE / ZARAGOZA

Entre el 15y el 20 por ciento de las
jovenes y adolescentes corren el
riesgo de padecer algiin trastorno
alimentario, como anorexia o bu-
limia, y el 5 por ciento ya lo pade-
cen, unas enfermedades delas que
hay que protegerse desde la infan-
cia mediante un equilibrio nutri-
~ cional y emocional.

As{ se puso de manifiesto du-

rante la presentacién ayer del V
Congreso Nacional sobre Trastor-
nos de la Conducta Alimentaria
{TCA), que se celebrard en el Au-
ditorio de Zaragoza del 8al 11 de
junio proximos, en el que destaca-
dos especialistas impartirdn 50
ponencias y tres conferencias ma-
gistrales, ademds de celebrarse va-
rias mesas redondas con la parti-
cipaci6n, entre otros, del deportis-

ta Abel Antén o la escritora Espido
Freire.

Estas jornadas, presentadasen
la vispera del Dia de la Nutriciény
organizadas por la Asociacién Es-
pariola para el Estudio de los Tras-
tornos de la Conducta Alimenta-
ria (Aeetca), pretenden aportar
elernentos de reflexion para afron-
tar «uno de los problemas socio-
sanitarios més graves» de Espafia

entre las j6venes de 13 a 25 afios,
explicé el coordinador del Congre-
s0, Mariano Velilla.

Adems, se celebra el VII Con-
greso Nacional de Asociaciones de
Familiares de Enfermos con Tras-
tornos de Alimentacién. Veliila
destacé la importancia de contar
con estas organizaciones, ya que
la repercusién de la familia es muy
grande en estas enfermedades.
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Los nutricionistas ensefian a comer
bien para poder tener una vida mejor

$.C.

Ayer, 27 de mayo, se cele-
bré el Dfa Nacional de la
Nutricién, una iniciativa
itevada en marcha en
muchos hospitales del Esta-
do y concretamente en Son
Dureta; ademds de contar
con €] apoyo de la Federa-
cién Espafiola de Socieda-
des de Nutricién, Alimen-

tacidn y Dietética. La
correcta alimentacién y la
actividad fisica son cuestio-
nes fundamentales para la
buena salud del nifio y para
su adecuado desarrollo en
la edad adulta. Para ello se
ensefian técnicas adecua-
das para quela gente apren-
da a comer de forma ade-
cuada.

Las jornadas de nutricién

celebradas ayer en Son
Dureta contaron con la par-
ticipacién de Reyes Alonso,
Begona Alonso, Elena
Mufioz v de josé Moreiro.

Entre otras cosas se
apuesta por elaborar mentis
variados y elegir las racio-
nes adecuadas y animar a
los nifios a probar nuevos
sabores para aumentar la
variedad de alimentacién.
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Dia Nacional de la Nutricion <<
El 20% de las jovenes corre
riesgo de padecer anorexia

©El 75% de los casos
se diagnostica en
adolescentes de entre
13y 16 afios

[} M. NAVARGORENA
i ZARAGOZA
el 15 al 20% de las jévenes
aragonesas de entre 13y
25 afios-es decir, una de
cada cinco— corre el riesgo
de padecer trastornos en la conduc-
ta alimentaria, en su mayoria anore
xia y bulimia. Unas cifras que deter
minan que el 5% del total de los pa-
cientes de la red de Salud sean ado-
lescentes afectadas por stos Casos.
Bstos datos del 2004, facilitados ayer
por ia Unidad de TCA (Trastornos de
1a Conducta Alimentaria} det Hospi-
tal Clinico de Zaragoza, sSon muy
preocupantess, mds aiin al conocer-
se que el 75% de los nwevos casos de
tectados el pasado afio-que fueron
97~ se diagnostico a jévenes de entre
13y 16 afos.

Coincidiendo con el Dia Nacional
de 1a Nutricién que se celebra hoy,
ta consejera de Salud, Luisa Marfa
Noeno, presenté ayer el V Congreso
Nacional de la Asociacién Espafola
para el Estudio de Jos TCA y el VI
Congreso Nacional de Asociaciones
de Familiares de Enfermos con Tras-
tornos de Alimentacién, que ten-
drdn lugar en la capital aragonesa
del 8 al 11-de junio.

«La mejor manera de protegerse
es mantener un equilibrio nutricio-
nal y emocional y rechazar el este-
reotipo cruel de mujer joven extre- | T

»»> La anorexia es e tercer mal crénico en mujeres. B PEROOeS

tes se diagnostic6 anorexia; al 20%

I HTE TR

madamente delgadas, sefiald el doc- 0, bulimia; otro 29% presentaba un

tor Mariano Velilla, presidente del El35% de lO? cuadre incompleto; el 12,3% eran

comité organizador del congreso. tumores ma‘lgnOS " casos de riesgo, y el 12,3% suffia tras
' ) esta relacionado tornos por aracones. . X

MALES MAS TEMPRANOS 7 Para atajar | - o, . :Cada vez hay mds informaciéi
este problema es fundamentaila | CON ia alimentacion sobre el tema y las familias detectar
prevencion desde 1a época infantil. | -o--rooooavomemnmmmm oo oo s antes las patologias. Ahora, sé acer
De hecho, los males en la conducta | »» En el Dia Nacional de fa Nu- | can al médico de Atenci6n Primariz
alimentaria son cada vez mds tem- | tricidn, la consejera Noerno re- a los dos o cuatro meses de notar lo
pranos (el pasado mes se detect6 un cordé ayer que el 35% de los tu- | sintomas en sus hijos, mientras qus
caso en el Clinico en una nina de mores malignos ests ligado a hace unos seis afios tardaban entrs
ocho afios). Bl doctor Pedro Ruiz, se- | una mala alimentacién. «Hay que | ~ unoy dos afios:, afiadié Velilla.
cretario del comité organizador del educar en una nutricién sana y Entre los consejos de los experto:
| ¢ongreso, explic6 que el Gobierno | equilibrada, porque es factor [ apareceel dislogo entre padres e hi
de Aragén ha puesto en marchaun | fundamental para prevenir enfer- | jos, cel respeto a su territorio’y e
programa especifico para trabajarla | medades cardiovasculares, obe- | espiritu critico hacia los medios di
prevencién con alumnos de primero | sidad, hipertensién o diabetes», | comunicaciény la publicidads.
de ESO v con sus padres. _afirmé. No obstante, cada perso- ia presidenta nacional de la Asc
Los TCA se han convertido enla | na tiene a lo largo de su vida ne- ciacién de Familiares de Paciente
tercera enfermedad crénica en mu- | cesidades nutricionales indivi- | con TAC, Carmen Galindo, denun
jeres adolescentes y jovenes, después | duales diferentes, por loquewno | ci6 las campafias publicitarias, la
del asma y la diabetes, y alrededor | existe una dieta ideal universal | - tallas de los establecimientos o i
del 18% de estas pacientes finalmen- para todos». En Aragén, afiadié, manera de vestir a los maniquis. «/
te ingresa en el hospital. Aunque las aunque se siga Ia dieta medite- las familias se les culpabiliza mucht
cifras totales de casos detectados ne | rrénea, existe un consumo exce- | deesta enfermedad, y no es asi. &
aumentan ren los afios, si se ha sivo de proteinas y grasas, y una trata de una enfermedad menta
comprobado una tendencia mayor | escasez de cerealesy tegum- | muy dificl de levar en la familia, -
de los llamados casos atipicos o con_ | bres. Para conocer con exacti- | que el paciente es una persona jc
un cuadro incompleto, ya que pre-’ | tud qué se debe comer, se pre- | ven, inteligente, y a la que aparent¢
sentan algunos de los sintomas pero | senta a nivel nacionaila cam- | mente no lo ocurre nadas, agregd.
no tedos, asi como el incremento paRa Hoy puede ser un buen dia Familias y expertos se reunird:
del mimero de pacientes varones. para... cuidarme, que aconseja del 8 al 11 de junio en el Auditori
Ademis, existe un grupo de muje- | desde un desayuno saludable | . de Zaragoza para reflexionar sobr
res, de entre 30 y 40 afios, que debu- | hasta ir andando al trabajo, co- | esta enfermedad. Destacados espe
ta en la enfermedad. mer més verduras y frutas, mo- | cialistas impartirdn 50 ponencias;
De los datos del 2004 se despren- | derarse con los dulces o echar | tres conferencias magistrales
de que al 26% de los nuevos pacien- menos sal en las comidas. ] ademis de diez mesas redondas. ==
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E Ayuntamiento
sensihilizara

a la poblacion
escolar sohre
el probiema

de ia ohesidad

Educacién ofrecera
un ciclo de charlas
para los alumnos
y sus padres

El Ayuntamiento de Ovie-
do ha iniciado una campafia
para sensibilizar a la pobla-
cidn escolar sobre el proble-
ma de la obesidad infantil,
ofertando a los colegios un
ciclo de charlas sobre el pro-
blema. Con esta iniciativa el
Ayuntamiento se suma 2 los
actos del «Dia nacional de la
nutricién», que se celebra
hoy, 28 de mayo.

La concejalia de Educa-
cién, junto a la Asociacién
Asturiana de Técnicos en
Dietética y Nutricién, ha
ofrecido a todos los colegios
de Primaria del municipio de
Oviedo un ciclo de charlas,
dirigidas a alumnos de entre
10y 12 afios y a sus padres,
en las fechas que cada cole-
gio considere oportunas.
«Con esta iniciativa se espera
lograr un mayor conocimien-
to de los habitos nutriciona-
les saludables», sefiala Con-
chita Garcia, concejala de
Educaci6n y Sanidad.

«En la actualidad, el
sobrepeso y la obesidad
constituyen un importante
trastorno para la salud pdbli-
ca, adquiriendo especial
importancia en la poblacién
infantil», sefiala la concejala,
due destaca que un 42,2 por
ciento de la poblacién astu-
riana tenfa en 2002 sobrepe-
50 u obesidad. «En la edad
infantil, a escala nacional
estos porcentajes alcanzan el
40 por ciento, afiade Garcfa.

El problema de la obesi-
dad tiene un origen miiltiple:
por un lado, malos hébitos
alimenticios, con una ingesta
excesiva de calorias, y por
otro, falta de ejercicio fisico.
«Este cardcter multifactorial
conlleva Ja necesidad de que
sean varias la instituciones y
administraciones las implica-
das en la bisqueda de solu-
cién, haciendo especial énfa-
sis en la promoci6n de estilos
de vida saludables y de edu-
cacion para la salud», con-
cluye la responsable munici-
pal de Educacidn.
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NIGRIFIESTA. Se celebra e Dia

Nacional de la Nutricion. De 10.30 3 11.30
horas en la Plaza de Espana.
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La anorexia se
diagnostica antes,
pero en pacientes
mas jovenes

Los trastornos alimentarios son

las dolencias crénicas mas frecuentes entre
las adolescentes, tras el asma y la diabetes

ZARAGOZA. Uno delos dltimos
casos de anorexia que ha diag-
nosticado el Hospital Clinico
Universitario de Zaragoza ha si-
do el de una pifia de 8 afios. La
enfermedad de miles de chicas
del siglo XX1 avanza sin tregua,
amparada por estereotipos so-
ciales y modas, y alcanza ya al 5%
de las adolescentes y mujeres jo-
venes de Aragbn. Entre un 16 y
un 18% de ellas forman parte,
ademds, del grupo con riesgo de
padecerla.

Los casos detectados por pa-

"tologias relacionadas con tras-

tornos de la conducta alimenta-
ria (las terceras en importancia
en este grupo de edad por detras
del asma vy la diabetes) aumen-
tan, aunque también lo hacen los
diagndsticos precoces de las
mismas, como ayer asegurd el je-
fe de la Unidad deestos trastor-
nos del Hospital Clinico Univer-
sitario, Mariano Velilla. Fl afio
pasado, este centro sanitario de-
tectd 97 nuevos casos, en los que
la enfermedad se habia iniciado
entre los 13 y los 16 afios.

En e] caso de la anorexia, aun-
que un 50% de los mismos res-
pondié al perfil “tipico”, el resto
fueron situaciones “incomple-
tas”, como precis6 Velilla. “Esto
€s muy positivo, porque eran ca-
sos de riesgo. Ahora hay mas in-
formacién y las familias estan
alerta. Por eso, mientras antes
tardabamos entre unoy dos afios

.en diagnosticar la enfermedad,

ahora suelen ser unos cuatro me-
ses”, dijo.

La parte més cruda de los pro-
blemas relacionados con la co-
mida es que aparecen en pacien-
tes cada vez mas jovenes, cuan-

do todavia son nifias. También

han comenzado a ‘debutar’ en
mujeres de entre 30 y 40 afios.
No hay férmutas infalibles para
detectarlos, pero el especialista
en psiquiatria infanto-juvenil Pe-
dro Ruiz dio ayer unos consejos
a los padres con hijos adoles-
centes para intentar prevenirlos.
“Hay que dialogar, respetar su te-
rritorio y ser criticos con los
medios de comunicacién”, dijo.

Dfa Nacional de la Nutricion

La consejera de Salud y Consu-
mo, Lujsa Maria Noeno, aprove-
ché quehoy se celebra el Dia Na-
cional de la Nutricién para ani-
mar alos aragoneses allevaruna
alimentacién sana. Sobre esto,
apunt6 que, en Aragbn, segui-
mos bien la dieta mediterranea,
“aunque hay un consumo algo
elevado de protefnas y grasas y
descendemos en el de cerealesy
derivados”. :

Ademas, recordd que el 35% de
los canceres estan relacionados
con factores ligados a la alimen-
tacién, ademds de que hay otras
patologias como la obesidad, la
hipertensién y la diabetes.

L.COTERA
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Hoy, 28 de mayo, se celebra
el Dia Nacional de la Nutri-

cién, que este afio se centra

en la alimentacién infantit.-

José Chamorro advierte del
creciente nimero de nifos
obesos porgue, lo mas pro-
bable, es que cuando sean
aduttos también tengan pro-

blemas de obesidad. Por

otra parte, Chamoro consi-

dera que perder seis o siete
kilos es muy facil; s6lo hay
que hacer gjercicioy camb:ar |

de habrtc}s aimenﬁcm
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La dieta

mediterranea

predomina

en Arag6n
EFE [ Zaragoza

La alimentacidn de los
aragoneses se ajusta en
general a la dieta medite-
rrénea, aunque se dan al-
gunas desviaciones, como
el aumento dei consumo
de proteinas y grasas.y et
descenyo de cereales y
derivados, que deben ser
modificadas, dijo ayer la
consejera de Salud y
Consumo de Aragdn, Lui-
sa Marfa Noeno.

Con motivo de la cele-
bracién hoy del Difa Na-
cional de Ta Nutricidn, la
consejera apimd a los ara-
goneses & seguir una ali~
mentacidon saludable,
“que es, en definitiva, un
aspecto fundamental para
mejorar fa calidad de vi-
da”, dijo.

En la jornada de hoy
se trata, sobre todo, de
sensibilizar a toda la po-
blacién, con independen-
cia de su edad, de la gran
importancia que tiene una
correcta alimentacidn co-
mo factor determinante
del estade de salud.

Por elle y con el lema
"Hoy puede ser un buen
dia para...”, el Departa-
mento de Salud y Consu-
mo repartird un folleto
para "empezar a..." tomar
un desayuno completo, ir
y volver andando al tra-
bajo, comer cinco racio-
nes al dia de verduras y
frutas, beber al menos dos
litros de agua, dar un pa-
seo de al menos 30 minu-
tos, moderar los dulces,
echar menos sal en las co-
midas, comer un buen
plato de legumbres, coci-
nar a la plancha y no abu-
sar de los fritos”.

Cuidados
"Hoy puede ser un buen
- dia para alimentarme me-
- jor y jCuidarme!”, alenté
1a consejera, quien infor-
mé de que los hébitos
dietéticos influyen tanto
en el origen como en el
desarrollo de algunas de
las enfermedades créni-
cas mds prevalentes en la
sociedad desarroliada.

En este sentido cité el
céncer, en el que un 35
por ciento de los tumores
malignos es atribuible a
factores ligados a la ah-

" memtacién, las enferme-
dades cardiovasculares,Ta_
obésidad, ki hipertensiéa,
1a diabetes o la osteopo-
sis, asf como la anore™
%ia .o la bulimia. "Todos .=~
. QUERINOS TEjOTar nuestra
saiud y umi dicta adec

cias, los hibitos incorrec:
tos, ta publicidad, o el rit-
o de la vida familiar y
Iaboral. .




W

WEBER SHANDWICK

WORLDWIDE

Castilla Ledn

General

Tirada:

Difusion:
{0.J.D)

Audiencia:

4.788
3.954

13.838

Seccion:

Valor (Ptas.):

Espacio (Cm_2}):
Ocupacion (%):

Valor (Euros):

725
82%
228.847

1.375,40

Diaria 28/05/2005 Pagina: 49 | Imagen:  Si
v B ¥ %49
S . ( l’ y
u mejor ‘gasolina .

Hoy se celebra el IV Dfa Nacional de la Nutricién bajo el lema ‘Ejercicio y buena alimentacién para un futuro
mejor’ » Los nifios son los principales destinatarios de esta campafia

MARTA MARTIN GIL [ AViLA

O pocas veces hemos habla-

do desde estas piginas dela
importancia que tiene una correc-
ta alimentacién enlos ifos. Y hoy,
el dfa que se celebra la cuarta edi-
cion del Dfa Nacional de la Nutri-
cién, la Federacién Espaficla de
Sociedades de Nutricidn, Alimen-
tacién y Dietética, Fesnad, ha ele-
gido precisamente para esta jor-
naday pensando en los nifios el
lema ‘Ejercicio y buena alimenta-
cign para un future mejor’. Porque
sientodaslasetapasdelavidala
alimentacién juega un papel fun-
damental, en la infancia hay que
prestarle una especial atencién,
porque sienta las bases de nuestro

correcto desarrolio en la edad

adulta,

En este sentido, Ios padresy
educadores desarroflan un papel
fundamental en la educacién nu-
tricional y en los habitos alimen-
tarios de [os nifios. Por este moti-
vo, conviene que estén bien infor-
mados, para gque puedan
transmitir a sus hijos los conoci-
mientos bdsicos que lesayudena
alimentarse correctamente.

Entonces, qué deben saber los
nifios sobre la nutricién. Segin el
triptico editado por Fesnad con
motivo del IV Dfa Nacional dela
Nutricién, los pequefios, ante to-
do, deben tener claro que los ali-
mentos son esenciales para crecer
sanosy fuertes, que la alimenta-
cién debe ser variada y que es im-
portante que se atrevan a probar
alimentos que no conocen, para
experimentar con nuevos sabores.
Los nifies, ademds, deben com-
prender gque las comidas tienen
unas frecuencias y unos horarios
determinados que es importante
respetar, que no es bueno abusar
de ningtin alimentos y que todos
son importantes, ya que cada unc
aporta nutrientes necesarios para
susalud.

Siempre con el esquema de la
Pirdmide de {os Alimentosen la
mente, gue nas brinda los tres

conceptos fundamentales para
una alimentacion equilibrada (va-
riedad, proporcionalidad y mode-
racién}, los padres deben transmi-
tir a sus hijos la importancia de
realizar correctamente las cuatro
comidas principales del dia.

Asf, el desayuno tiene un papel
fundamental en la alimentacidn,
ya que si unt nifio no desayuna ten-
drd una menor capacidad de aten-
cién ademds de menos resistencia
en la actividad fisica. En un desa-
yuno equilibrado debe deba haber
lacteos, cereales y fruta.

La comida es muy importante
para continuar las actividades con
energla. Debe ser equilibrada y va-
riada, y conviene que searicaen

hidratos de carbone, y que con-
tenga al menos una racion de hor-
talizas, verduras y frutas.

Continuando con el dia, la me-
rienda es un buen complemento
en la dieta del nifio. Esta debe ser
ligera y variada durante todala se-
mana: desde un bocadillo auna
pieza de fruta, pasando por un po-
co de queso, un bollo casero o un
yogurt.

Por titimo, ningin nifto debe
irse a la cama sin haber cenado, ya
que son muchas horas las que pa-
san hasta el desayuno. La cena,
que debe ser temprano para dor-
mir bien, debe ser distinta al al-
muerzo, para equilibrar asila die-
ta del nifio,

La fruta, como las naranjas que degustan estos nifios de El Pradillo en uno de sus desayunos saludables, no debe faltar nunca en &l ment: diario de los nifios. / 0. casTrO

¢
L
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B, CONSEJOS PARA MEJORAR LA ALIMENTACION INFANTIL
»Puntualidad. Eswablezca un »Pinche. Ragale participe de la
horario regular para las comidas y preparacién de las comidas, lo
elabere menis variados. que aumentard su interés. 4
»A la medida. Elija las raciores  »EN familia. Siempre que sea
adecuadas  la edad y evite que posible corma en familia, lejos de
pique entre horas. la televisién,
»Ejemplo, seasugemploenia  PIncentivo. No use la comida v
correcta alimentacién, adoptando coma incentivo o alivio al aburri-
ios mismos hdbitos saludables. miento.

»Nuevos sabores. Animele a
probar nuevos sabores para.que
Ja alimentacién sea més variada.

»Restaurantes, Cuando co-
man fuera, ayidele a elegir un
ment equilibrado.
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Un total de 150 nifios aprende
los secretos de la buena dieta

La Unidad de Nutricion
del Juén Ramon visitd
dos colegios, en el
propésito de
concienciar en los
buenos habitos que
eviten la obesidad

ENRIQUE MORAN
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= nuewva. Ciento cincuenta nifios
participaron ayer en las activida-
des organizadas por la Unidad de
Nutricién Clinica del Juan Ramén

Jiménez, con ocasién del Dia Na-
cional de la Nutrici6n. Los escola-
res pertenecen a los cursos de 30y
4° de Primaria de los colegios Vir-
gen del Pilar y Profesora Pilar Mar-
tinez Cruz.

Las actividades han consistido
en unas charlas interactivas, don-
de a los chavales se les ha explica-
do las funciones de los alimentos,
la importancia de las cuatro comi-
das al dia y los beneficios del ejer-
cicio fisico para la salud. Posterior-
mente, se les sirvié un desayuno
saludable que consistié en un bo-
cadillo de fiambre no muy grasoy
fruta variada. Los padres han sido
también participes en esta iniciati-
va, siendo informados ala entrada

del colegio, de la importanciadela
nutricién en la infancia y su in-
fluencia en el correcto desarrollo
durante la juventud y la etapa
adulta,

Esta ha sido la cuarta edicién
del Dia Nacional de la Nutricién y
el segundo en que desde el Juan
Ramoén Jiménez se hace estd labor
docente entre los nifios.

Ademds, cerca de 1.200 nifios
estdn aprendiendo a comer mejor
y de forma mads sana, a través del

programa de Promocién de la Ali-
mentacién Saludable, en la escue-
la que estd desarrollando la Dele-
gacién Provincial de Salud'en 14
centros escolares de Educacién
Primaria.

La jefa de la Unidad de Nutri-
cién, Isabel Rebollo, apunté que
las actividades se realizan con ni-
fios de 8 y 9 afios, que es cuando se
realizan los mayores cambiosenla
alimentacién. La doctora recordd
que “hace 30 afios en Espaiia se co-

mia muy bien, pero hemos ido co-
giendo los hébitos anglosajones”.
En ello han influido aspectos co-
mo el acceso a lo facil por el cam-
bio en el ritmo de vida y la incor-
poracién de la mujer al mercado
laboral. Todo ello ha contribuido
paraque la obesidad afecte, a nivel
espafiol, al 12,3 por cientodelain- -
fancia y un porcentaje igual por el
sobrepeso, aunque en nuestra co-
munidad estos porcentajes son al-
gomds elevados.
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Sanidad alerta de
que uno de cada tres
madrilefios &s obeso

Comienza una campafa de promocién de
dieta sana en la que participan 2.800 farmacias

. C. Pirz

Madrid- Las madrilefios somos ca-
da dia mds europeos es asf tanto
para lo bueno como para lo malo.
El 36,8 por ciento de 1a poblacidn
adulta de Madrid tiene obesidad o
sobrepeso, sobre todo en hombres,
que presentan un importante in-
cremento porcentual, segiin los da-
tos ofrecidos ayer por la consejeria
de Sanidad. Con motivo de la ce-
lebracién del dia mundial de la
Nautricidén, Sanidad ha puesto en
marcha con el Colegio Oficial de
Farmacéuticos de Madrid una
campafia de promocién de dieta
sana en la que participan las 2.800
farmacias de la regién, que difun-
dirdn las «Diez recomendaciones
para una alimentacién realmente
saludable». Segin explicé el di-
rector general de Salud Priblica y
Alimentacidn, Agustin Rivero, con
esta medida se pretende promo-
cionar habitos de alimentacién sa-
ludables «con la inestimable ayu-
da del farmacéutico» y actuar
«ante uno de los problemas mds
importantes hoy en dia en Salud
Piblica como es la obesidad».

Una alimentacion variada, 1a ne-
cesidad de realizar un desayuno
completo, consumir frutas, verdu-
ras, pescados, legumbres y reducir
fritos, alimentos grasos y dulces
son algunas de las recomendacio-
nes que difundirdn los farmacéuti-
cos. Las recomendaciones para
una dieta sana también incluyen la
ingesta de un 1,5 a dos litros de
agua al dia, realizar ejercicios y
evitar comer entre horas.

La difusién de estas acciones
coincide con la profusidn de las
dietas de adelgazamiento con la
Hegada del verano y ante las que el
farmacéutico puede ofrecer una in-
formacion adecuada. Los informes
de Salud Piiblica, a través del Sis-
tema de Vigilancia de Factores de
Riesgo de Enfermedades Transmi-
sibles (STIVFRENT-j) advierten del
incremento de los jévenes que
realizan dietas para adelgazar, in-
formd la consejerfa en una nota.

Las chicas realizan 4,9 veces
mis frecuentemente dietas que los
chicos. El 34,3% de ellas y el

Se recomienda una
alimentacion
variada, un
desayuno completo
y reducir los fritos

15,7% de ellos consideran que tie-
nen exceso de peso o que estdn
obesos, informa Efe.

El director general de Salud Pa-
blica y Alimentacién advirtié de
Ios peligros que entrafia para la sa-
lud las «dietas milagro». La reduc-
ci6n energética dréstica puede oca-
sionar diversas enfermedades
como trastomos metabélicos, alte-
raciones gastrointestinales o alte-
raciones circulatorias o dermatolé-
gicas. «Todas las dietas deben
realizarse bajo vigilancia médica,
que serd quien asegure que se lle-
ven a cabo con el suministro ade-
cuado de nutrientes», subrayé.

Imagen: No
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El 36 por ciento
de la poblacion
adulta madrilena
tiene obesidad

EL DIA :

@ El 36,8 por ciento de la po-
blacién aduita de Madrid tiene
obesidad o sobrepeso, sobre
todo en hombres, que presen-
tan un importante incremento
porcentual, seglin los datos
ofrecidos hoy por la consejerfa
de Sanidad.

Con motivo de la celebra-
cidn del dfa mundial de la Nu-
tricidn, Sanidad ha puesto en
marcha con el Colegio Oficial
de Farmacéuticos de Madrid
una campafia de promocion
de dieta sana en la que parti-
cipan las 2.800 farmacias de
la regidn, que difundirdn las
"Diez recomendaciones para
una alimentacién realmente
saludable”.

Segin explicé el director
general de Salud Piblica y Ali-
mentacién, Agustin Rivero,
con esta medida se pretende
promocionar hdbitos de ali-
mentacién saludables "con la
inestimable ayuda del farma-
céutice" y actuar "ante uno de
los problemas mds importan-
tes hoy en dia en Salud Pibli-
ca como es la obesidad”.

Una alimentacién variada,
la necesidad de realizar un
desayuno completo, consumir
frutas, verduras, pescados, le-
gumbres y reducir fritos, ali-
mentos grasos y dulces son al-
gunas de las recomendacio-
nes que difundirdn los farma-
céuticos.

Las recomendaciones para
una dieta sana también inclu-
yenla ingestadeun 1,5a 2 li-
tros de agua al dia, realizar
gjercicio y evitar comer entre
horas.

La difusién de estas accio-
nes coincide con la profusién
de las dietas de adelgaza-
miento con la llegada del ve-
rano y ante las que el farma-
céutico puede ofrecer una in-
formacion adecuada. Los in-
formes de Salud Publica ad-
vierten del incremento de los

" jovenes que realizan dietas
para adelgazar, informé la
consejerfa en una nota.
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fisico”. 1. O.

El municipio celebra el Dia
Nacional de la Nutricion

El municipio de Llucmajor aco-
gié ayer los actos al aire libre
previstos para celebrar la cuarta
edicidon del Dia Nacional de la
Nutricion. Las actividades ofre-
cieron dos mensajes clave: “ali-
~mentacion saludable y ejercicio
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El 24 por ciento de los nifios de la
provincia padece sobrepeso, la
mitad de ellos sufre obesidad, y
en los hospitales duplican cada
ano la atencién de pacientes

VICENTE LGPEZ DELTELL

yer se celebrd el Dia Na-
cional de la Nutricién,
una commermoracién or-
ganizada por Ia Sociedad Espaficla
de Sociedades de Nutricién, Ali-
mentacién y Dietética, y centrada
en los hébitos alimenticios de los
nifios, bajo el lema.«Ejercicio y
buena alimentacién para un futuro
mejor». Esta actividad conmemo-

rativa es bastante reciente en el
tiempo —era su cuarta edicién—, co-
mo lo es la percepcién de una en-
fermedad que sin embargo avanza
a pasos agigantados y que es consi-
derada ya la lacra del siglo XXI, la
obesidad. Los estudios més recien-
tes, realizados por el Instituto Na-
cional de Estadistica, dicen que un
36,96% de la poblacién adultadela
Comunidad Valenciana pade- =
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Si

OBESIDAD INFANTIL

P ce sobrepeso ~un 35,91% a ni-
vel nacional- y que un 14.21% de
estas personas sufre obesidad, por
una media del 13,32% en Espafia.

La estadistica se hace especial-
mente alarmante en la poblacién
infantil {de 2 a 17 zBos). Un
24,25% de los nifios y adolescentes
alicantinos ~un 24,77 2 nivel nacio-
nal~ supera e} peso adecuade para
su edad. L2 mitad de estos peque-
fios padece obesidad.

Esta realidad social se ve cada dia

Las consultas al
pediatra por el pesoc
pasan del 8 at 17%
en el hospital de
Elche en sélo 4 afios

en las consultas de Endocrinologia
Pediitrica de toda Ia provindia, que
estén registrando en los Gltimos
afios un alarmante aumento de los
casos de obesidad. Como gjemnplo,
el Hospital General de Elche, don-
de el dactor Miguel Angel Fuentes
ha detectado un incremento del
nimero de casos muy importante,
agque se ha ido doblando desde el
afio 2000 hasta este afio, con una
{inica excepcién ocurrida hace dos
afios. De hechs, la incidencia de
este tipo de consulta se ha multiph-
cade por sie en este tiempow, Si
en 2001 de 110 primeras visitss s6-
lo un § por ciento eran por obesi-
dad, este afie pasado el por-
centaje ya era de un 17 por
ciento «y la percepcién es
que sigue en aurnento».

te estas cifras tan preo-
cupantes, el doctor Miguel
Angel Fuentes ha destacado
1a importancia de tratar cuan-
to antes la enfermedad, por-
que cuande se pasa del so-
brepeso a la obesidad, ef por-
centaje de &dtos es muy de-
sesperanzador. En ello, ¢l es-
pecialista del hospital ilicita-
no coincide con el presidente
de la Asodacién de Pediatria
Extrahospitalaria de la Pro-
vincia de Alicante, Antonio
Redondo, quien sefiala que
«mdés del 85 por clento de las
personas que son obesas de
adultos, también los han sido
de nifios y de adolescenies»

La pregunta que ahora
mismo se hacen médicos y
ciudadanos es: «gHasta dén-
de vamos a llegard», El pedia-
tra del hospital ilicitanc en-
tiende que cactualmente,
nuestra alimentacién se basa,
en el modelo de Estados Uni-
dos, por lo que en poco tiem-
po podremes legar casi al
punto donde estén elles. En
EE UU la obesidad infantl
afecta a un 30 por dento de
1a poblacion, por lo que vamos en
el camino de legars. .

La obesidad ha generado un fe-
némeno curioso a nivel. mundial.
«En los paises subdesdrrollados en
cuanto se crean los estratos socia-
les que pueden copiar la vida desa-
rrollada, de inmediato copian
nuestro estilo y empiezan a comer
mis. Y en los paises ricos son los
pobres los que peor comen porque

1z comida mis baratz es la més
perjudicial. Bs decir, los pobres de
entre los ricos y los ricos de entre
los pobres son los que peor co-
men», apunta el.doctor Fuentes.
En el mismo sentido se expresa el
doctor Ricardo Gracia Bouthelier,
iefe del servide de Endocrinologia
Pedidtrica de! Hospital Infantl de
La Paz de Madrid y ex presidente
de la Sociedad Espafiola de Endo-
crinologia Pedidtrica. Cuandoenla
mayoria de pafses desarrollados ia
esperanza de vidz ha ido en progre-
sién ascendente casi de la mano de
la evolucién econémica del pals,
«en EE UU, como ejemplo del fu-
gar del mundo donde més ohesos
hay, la esperanza de vida ya no au-
menta, sing que estd disminuyen-
do. La causa més probable es la
obesidad», afirma el especialista,
quien remarca que ‘wes necesaric
transmitir a la gente que ser obeso
no es estar feo o guaps, sinG que es-
estar enfermo. La obesidad es una
enfermedad crénica, dificil de tra~
tar, que provoca problemas meta-
bilicos muy severos, mis morbili-
dad, es decir més aparidén de en-
fermedades y mas morwlidad, que
une se muere antes. Pero no se tra-
ta de imagen, sino de salud». Bl
avance de esta enfermedad viene
dado por dos causas principales, en
fas que coinciden Iz mayor parte de
los médicos. La primera, «el cam-
bio de Jos hibitos sociales y ali-
mentidos, el abandone de la dista
mediterrdnea. La gente come més
¥ peor y se mueve menos. A pesar

iV Edicidn del Dia Nacional de ia Nutricién se centra en la 2limentacién infantil

baioc el lema "Ejercicio v b

ién para un fi

mejor”.

Racordar ta importancia

de la lactancia materna
durante los B primeros
meses de vida por sus
propiedades como
alimento completo que
permite al bebé un
crecimianto vy maduracién
optimoes.,

ey

Es importante
oo ensefarte a no
comer frente al

televisor.

- No hay que usar
< ta comida como
incentivo, alivio al
aburrimiento o
castigo.

: Establecer un horario
:regular para las
comidas del dia y evitar
que el nifio pique entre
horas.

aborar ments variados. Para ello,
‘puede ser de utilidad planificar et
men( semanalmente intentando incluir
ta mayor variedad posible de los
principales alimentos.

Elegir las raciones adecuadas a la
edad del nifio.

Hay que realizar las comidas en

... familia, siempre gue sea posible, y
dar ejempic en el &mbito familiar sobre
una cofrecta alimentacién adoptando
héabites alimenticios saludables.

de que tenemos mds alimentos pa-

. 1a elegir, elegimos aquellos ali-

mentos que més nos gratifican el
paladar pero-que mids perjudican
nuestro metabolismon, apunta
Gracia.

Hay un trabajo de investigacion
iy reciente que «compars las ca-
lorizs de un mena completo de un
burguer (hamburguesa, patatas fri-

tag, refresco}, que tHene casi 1500 -

: Joitds i
CADA VEZ SON MAS LOS CENTROS QUE OFRECEN CLASES SOBRE HABITOS A

calorfas. En una comida esa perso-
na toma mds calorias de las que

L!MENﬂCID§

J Es necesario

Slanimar al nifio a
probar nuevos
sabores para
aumentar la

z variedad en su alimentacién.

hijos.

s

listas coinciden es en las solucio-
nes” La familiz es fa principal res-

PARA ECUPERAR LA DIETA MEDITERRANEA

Hay gque hacerle participe de la
. preparacion de las comidas para
aumentar su interés por los alimentos.

Hay que animarle a realizar

..~ ejercicio fisico, ya que es el
complemento perfecto de una
alimentacion equilibrada para estar sano
y proporciona numerosos beneficios.
igualmente, es importante fomentar
antre fos padres el ocio activo con sus

GLORIA MICOL

ponsable de los habitos alimenti-
clos de sus miembros y «tene que
implicarse a la hora de hacer ejerci-

quizis debe ingerir en todo el dia»,
explica el especialista madrilefio,
quien destaca que, por otro lado,
hacer ejercidio «es cada vez mis di-
ficil. Sobre todo en Ias grandes ciu-
dades donde las aglomeraciones y
distancias hacen muy dificil esta
précticas. o
Otro punto en lo que los especia-

i

Aseguran que el 85
por ciento de los
adulitos obesos ya
tenian problemas en
edades infantiles

e o de seguir una dieta, «porque

sélo un dnco por ciento de las obe-

sidades infantiles son debidas a en-

fer dade: diab un tumor...}

El resto, un 95% son obesidades -
sociales, de malos hdbitos»,.expone

Gracia Bouthelier. Por ello «es
acertado decir que ¢s la epidemia -
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pe, Alicante, Elche, Salinas y
San Vicente det Raspelg, han
entendido fa importancia de
{5 alimentacién y hen llevado
& sus colegios el programa
de sducacién para la salud
en la escuela sobre alimenta-
cign saludable gque imparte,
con &l apoys det Conseje de
Enfermeria de la Comunidad
Valenciang ([CECQOVAL fa
Asociscién de Enfermeria
Educacidn vy Saiud. Su res”
ponsable, el enfermero Fer-
nando Ferndndez, explica fa
necesidad de «rabajar cuan-
10 antes los habitos alimen-
tarics de salud desde eda-
des muy tempranasn, segin
¢l estudic realizado en Petrer
durante estos Ulimos afos
«donde destaca que los ni-
fios de seis 2 doce afios no
realizan un desayunc com-
pleto antes de ir al colegios.
Al no desayunar, segln
explica ef especislists, «se
fomentan hébitos de vida
rno saludsbles que desem-
bocan en la disminucién
det rendimiento escolar du-
rante las primeras horas de
. clases. Por ello, Feméndsz
apunia gque «es convenien-

e implicar & los padres pars que los alum-
nos antes de ir al colegic realicen un desa-
yuno completos, gue debe estar compuss-
to por un vaso de leche {proteinas), hidra-

DIBUJOS DE ESC

T
ey

J,

LARES SOBRE LA RUEDA

i

_—

DE LA ALIMENTACION

media mafana, con yn 2u-
mo o une pieza de fruta o
algin productc que com-
plementarz el desayuno
porque ests suficiente-
mente demostrads que su
rendimiento es mucho ma-
yor de esta manaran.
Asimismo desds la asc-

con Ja enfermedad de fa obesidad
estin las psiquicas {depresiones,
ansteded, baja autcestima...), las
pulmonares {asma y apnea del sue-
fio}, intestinales {ciloulos renales e
higado graso}, muscoloesqueléticas
{deformacién de las articulacio-
ries}, la disbetes tipo 2, las cardio-
vasculares (hipertensién artertal,

ciacion se esté fomenande
«uri desayunc de dista me-
diterrdnea y no de “fast fo-
od” con alimentos envique-
cidos con grasas saturadas
v aziicares, porgue es muy
importante que en las fami
fias se base fa afimentacién
incrementando los consu~
mas de pescados, cames v
arasss insaturadasy.

Dot estudio realizado en
Petrer, la asociacion exiras
que fos nifios de 3 2 6 afios
s! realizaban un desayuno
complete porque fos pa-
dres se lo preparan. «A par-

La educacion, clave
para elegir salud

tir de esa edad les den ef
BUFC [are que se compren
el boilon. De ahl iz necesi-
dad de «irabajar en e} suls,
e5 el mejor sitic porque en
elia se da ia formacién v s
aprenden habitos de vidas.
Per efio, ia asociacion siem-
pre ha reivindicado fa nece-

del siglo XXI. La mitad del mundo
se muere de hambre, y Ia otra mi-
tad se va 2 morir de obesidad 0 en-
fermedades relacionadas o agrava-
das por la obesidad, como la diabe-
tes, la arteroesclerosis o la hiperco-
lesterolemia», sentencia el doctor,
La segunda preguntz clave bus-
caria una selucién dietética que no
todos los especialistas comnparten,
Algunos, como ¢l doctor Fuentes,

basan su teoriz en que «la pirdmi.
de nutricional que nos han vendi-

i La familia es la

1 principat

I responsable del

i habito alimenticio
| de sus miembros

1

ws de carbone [cereales o pan tostedo ©
bofterial, una pieza de fruta,
fradas con ef aceite de ofiva. A su vez «es
convenignte que fos nifios almuercen 8

rasas insatu-  de I3 salud.

de muy bien los americanos es
errénea. En la base de nuestra ali-
mentacién —como yz se estd cam-
biande actualmente-, no pueden ir
los alimentos ricos en hidratos de
carbono, son los que més engor-
dan»., El especialista def hospital de
Elche también asegura que las gra-
538 no son tan perjudiciales, y que
«hay que huir de los alimentos
pseudointegrales, que nunca son

gios se fomente la promocidn v preven:

sidad de que en ios cole-

«Esta labor debe tener continuk-

dad en la familia y sociedads, concluye el
entarmero Hiciano Fernando Ferndndez.

S SALUDABLES

integrales de verdad y que llevan
harines refinadas muy perjudicia-
les, y de los pseudorumos, que lle-
van poca fruta y muchos azdca-
res», También hay que evitar la bo-

Herfa industrial, segin el especia- -

lista. Otros dietistas apuestan pot
eliminar de rafz las grases de los
mentis.

Entre las consecuencias o enfer-
medades derivadas o relacionadas

dislip fipo coles o frigh-
céridos} y los accidentes cerebro-
vasculares {infarto cerebralj.

Los médicos insisten en la nece-
sidad de la prevenciGn desde pe-

Destacan la relacién
de la enfermedad con
patologias psiquicas,
cardiovasculares e
inclusc con la disbetes

quefios y para efo apuntan 2 tres
des fundamentales. Los responsa-
Dbles sanitarios deben apostar «por
unz politica sénitaria que esté en-
caminada a medificar los hibitos
imenticios de los ciud .
expone el doctor Antonio Redonds.
En segundo lugar, «los pediatras
de Atencién Primariz tenemos unz
gran responsabilidad en la detec.
cibn, prevencién y tratamients del
sobrepeso y Iz obesidads, sefiaka e}
presidente de fa asociacién pedid-
trica alicantina.

Per tiltimo, «la familia debe im-

licarse en el proceso y
tener en cuents que Iz
obesidad es una enfer-
medad més, que debe
ser romada en serio, St
fuera una diabetes se-
gure que Jo harfamos».

Aungue el avance de
14 enfermedad parece
imparable, los especia-
listas como Redondo
- son optimistas, «aun-
que si es cierto que hay
que ponerse a trabajar
muy en serio y atajar el
problema desde la in-
fancia, puesto que mis
tarde Jos resultados son
desalentadores». Exis-
ten escasos firmacos
para ayudar al obeso.
Ninguno en edad in-
fantil. Sus resultados
alin no son esperanza-.
dores y nunca suplirin
2 un conjunto de hibi-
tos alimenticios correc-
tos, «Los médicos tene-
mos un importante re-
to», conchuye el doctor
Redondo.

A los pilares citados
para luchar contrz la
enfermedad del siglo
XXI, se afiade otro, la
divulgacién, tanto des-
de la sanidad piiblica,
como desde los medios de comuni-
cacidn y las asociaciones que traba-
jan contra esta enfermedad. En ese
sentido se celebraba ayer el Dia Na-
cional de la Nutricién (www.diade-
lanutricion.com), organizade desde
la Sociedad Espafiola de Socieda-
des de Nutricién, Alimentacién v
Dietética (www fesnad.org), con la
colaboracién del Ministerio de Sa-
nidad.

alim
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Liucmajor celebra el Dia
Nacional de la Nutricion

El municipio de Llucmajor
acogio ayer al aire libre la
cuarta edicién del Dia
Nacional de la Nutricién. El
Ajuntament organizo jue-
gos Y actividades para que
los nifios, en compaiiia de
los padres, aprendan de
forma divertida cémo ali-
menarse de forma sana. Se
trataron aspectos impor-
tantes como el desayuno,

las funciones de los alimen--

tos.o la pirdmide dela
nufricién y se reformaran
de forma lidica dos men-
sajes clave: alimentacién
saludable y ejercicio fisico.
En Madrid o Barcelona,
también se celebro la fiesta.
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Los nutridlogos
ensefian a los
nifios madrilefios
‘aequilibrar sus
propios menus

LA VOZ | MADRID
m Los nifios que ayer se
acercaron al parque ferial
Juan Carlos I aprendieron
a conocer cudles son los
componentes de un menu
equilibrado, compuesto
por leche, verduras, fru-
tas, pescados y carnes, a
través de distintos juegos
y talleres organizados por
la Federacién Espafiola de
Sociedades de Nutricién,
Alimentacién y Dietética
(Fesnad), con motivo del
Dia Nacional de la Nutri-
cidn, dedicado a la nutricién
infantil. "

Parte del tiempo de visita
al certamen la dedicaron los
nifios a elaborar su mena
basindose en la pirimide de
la alimentacién, excluyendo
para ello los alimentos que
s6lo deben tomarse en
ocasiones especiales, tales
como las golosinas y los bo-
llos, segun dijeron algunos
de los participantes.
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Los nifios, dibujando y comiendo fruta, unu buena combinacién. mazis JOSE saNToLaRA

Los nifios oscenses aprenden a comer

Ayer se celebraron diversas actividades en el Parque de Huesca con motivo del Dia Nacional de la Nutricion

M.M.

HUESCA.- A pesar de la fuerte
competencia que suponia te-
ner a Producciones Viridiana
en una zona proxima del Parque
Miguel Servet poniendo en es-
cena un fantdstico espectdculo
infantil, numerosos nifios pasa-
ron por la caseta habilitada por
la Asociacién de Dietistas y Nu-
tricionistas de Aragon {ADYNA)
para aprender “secretos” de lo
mds nutritives y participar en
las actividades programadas
con motive del D{a Nacional de
la Alimentacidn.

En las mesas que habitial-
mente se instalan junto al es-
tand de la Ludoteca Municipal,
fos nifios pudieron dibujar dife-
rentes alimentos, que posterior-
mente recortaban y pegaban en
una pirdmide de papel adosada
ala pared de una caseta, en fun-
cién de los diferentes grupos de
alimentos que existen.

Después, la dietista oscense
Marfa José Usieto, con un len-

A los chavales se les explics ke impoma los uﬁenfos

ide los diversos

"

B
{0 actividad culminabae of colocar en una pird

MARIA 20SE SANTOLARIA

y los nutrientes. MARES 052 SANTOLARIA

guaje Hano y asequible para el
nifie, les explicaba los princi-
pales nutrientes de cada uno de
los productos elegidos por los
niflos. Ademds, mientras recor-
taban, pintaban y jugaban. se
repartieron entre los nifios do-
cenas de pidtanos y manzanas
cedidos por Frutosca, al tiem-
po que se les indicaba la conve-
niencia de comer fruta de forma
regular.

A los padres también se les
entregé un folleto, en el que
apareciala pirdmide alimenticia
y una serie de recomendaciones
para una correcta nutricién. En-
tre otros consejos, se apunta la
necesidad de establecer un ho-
rario regular para,las comidas,
elaborar mentis variados, elegir
las raciones adecuadas en fun-
cién de la edad, evitar'que el ni-
flo pique entre horas, animarle a
probar nuevos sabores para au-
mentar la variedad, no usar la
comida como incentivo o hacer-
le participe de la preparacién de
las comidas.
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Fl Arnau de Vilanova celebrael

Dia Nacional de la Nutricion

LLEIDA LM.
El Hospital Universitario Ar-
nau de Vilanova de Lleida
celebrd ayer el Dia Nacio-
nal de la Nutricién con unas
jornadas formativas sobre la
relacion de los habitos ali-
mentarios y la prevencion
de enfermedades.

La importancia de una
buena nutricién y de unos
habitos alimentarios salu-

dables fue el tema central
de la jornada, que conté
con dos mesas redondas y
varias ponencias en las que
nutricionistas de reconoci-
do prestigio informaron a
los profesionales de la sa-
lud interesados en profun-
dizar sobre este temade los
beneficios de una buena nu-
tricion a la hora de prevenir
el cancer.

Imagen: No
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El 1399 % de la
p()blaci()n infaniil
sufre obesidad

UN CENTENAR DE NINOS APRENDE CON JUEGOS
A COMER SALUDABLE EN EL.PARQUE YAMAGUCHI

Pamplona celebré ayer el Dia Mundial de la Nutricién
fomentando el ejercicio y la buena alimentacién

PAMPLONA. Casi un centenar de
nifios acudieron ayer por lamafiana

Para la reatizacitn de las activida-
des se contd con el apoyo v patroci

ala celebracitn del Dig Nacional de
la Nutricién que se celebré en el Par-
que de Yamaguchi con un extenso
programa de actividades, bajo el

niodel Ayuntamiento de Pamplona,
el Departaments de Salud del
Gobierno de Navarra, la colabora-
cién del Planetario de Pamplona v de

lema Fjercicio y buena ali i
para un futurs mejor.

Los actos organizados aver se
EenMarcan en una campana de con-
ciensiacién Hevada a cabo por el
Colegio Oficial de Dietistas-Nutri-
cionistas de Navarra (Codinna).

El parque Yamaguchi fue el lugar
elegido ayer para la organizacién de
los juegus educativos sobre alimen-
tacién v actividad fisica. Los nifios
pudieron aprender jugando a comer
Qe forma saludable y a practicar ejer-
cicio fisico.

Posteriormente, entre todos Ios par
ticipantes se sortearon nUMerosos
premios, entre ellos, balones firma-

la empresa Jangarria.

La iniciativa de Ia celebracion del
Dia Nactonal dela Nutricién ha sido
promovida a nivel nacional desde la
Federacidn Espafiola de Socledades
de Nutricitn, Alimentacion v Dieté-
tica (FESNAD) que este afio, ademas,
ha contado con la participaciindela
Sociedad Espaficla de Pediatriayla
Fundacién para la promocién del
consume de frutas y hortalizas fres-
cas Saldia.

CAMPANA ESCOLAR Las actividades
realizadas con motivodel Dia Nacio-

- nal dela Nutricion se complementa-

ron, segin Arantza Ruiz de las

dos por el Osasuna, cami ¥
bufandas del Portland San Antonio,
bicich y material deportivo.

Heras, vicepr de Codinna,
conacciones de formacién en nume-
rosos colegios de la Comunidad
Foral, enlos que se ha provectado un
soporte audiovisual sobre alimenta-
cién v ejercicio fisico divigido a Ios
nifics.

“Ademaés, s€ han entregado a los
padres y profesores folletos infor-
mativos con un decalogo sobre ali-
mentacion saludable. Todas las pro-
yecciones han sido dirigidas y super-
visadas por Dietistas-Nutricionistas
de Codinna/Nadneo para resolver
todas las cuestiones suscitadas en
materias de nutricion, dietédea y ali-
mentacién”, explicd.

Esteafo, coincidiendo con 1a pues-
ta en marcha por parte del Ministe-
rio de Sanidad y Consumo de la
Estrategia NAOS, plan para preve-
nir el sobrepeso v obesidad, espe-
cialmente irfanti, a través de la ali-
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Si

mentacién v el ejercicio fisico, el Dia
Nacional de 1a Nutricion se dirigea
fomentar habitos de vida saludables
entre la poblacidn infantil, come
principal caldo de cultivo de la pre-
vencién y promocion de la salud.

Al acto inauguraide lajornadaaco-
dieron numerosos profesionales del
sector como Ana Sastre Gallego, pre-
sidenta honoraria de 1z Sociedad
Espafola de Nuiricion Basica y Apli-
cada (SENBA); Arantza Ruiz de las
Heras, vicepresidenta del Colegio
Oficial de Dietistas-Nutricionistas de
Navarra (Codinna); Isabel Ansa,
directora de Asistencia Sanitaria del
Departamento de Salud del Gobier-
no de Navarra; Juan José Unzué,
concejal de Funcién Pablica del
Ayuntamiento de Pamplona; y Giu-
seppe Russolillo, presidente de la
Asociacion Espanola de Dietistas-
Nutricionistas (AEDN).

El concejal Unzué resaltd que “la
principal consecuencia de estas
cifras tan elevadas en la poblacién
infantil es que estos nifios obesos son
potencialmente adultos obesos”.

La directora de Asistencia Sanita-
ria, por su parte, evidencid que
“actualmente, ya esté establecida la
relacion de la obesidad con lasenfer-
medades cardiovasculares, 1a diabe-
tes mellitus, algunos tipos de cdncer,
etc. Hoy, sabemos que las personas
obesas tienen una menor expectati-
va de vida asociada a factores de ries-
go v por tanto, una mayor morbi-
mortalidad”.

Finalmente Giuseppe Russolillo
afirmé que desde el Colegio Oficial
de Dietistas-Nutricionistas de Nava-
rravla Asociacion Espafiola de Die-
tistas-Nutricionistas, “los més de
1.700 dietistas de este pais, nos suma-
mos a la Estrategia NAOS”. >D.N.

@ Objetivos. Las metas de esta
jornada son concienciar a la socie-
dad de ia importancia de una
correcta alimentacion como pilar
basico de la salud, llamar la aten-
cidn de la Administracién Piblica
scbre Iz necesidad de fomentar
hébitos saludables mediante los
profesionales adecuados para elloy
hacer refiexionar a2 los medios de
comunicacién sobre la importancia
de informar con responsabilidad y
rigor cientifico. .

@ Esperanza de vida. La obesidad,
en funcién de su grado, puede
reducir |2 esperanza de vida de una
persona en casi 10 afios.

® Gasto sanitario. Como conse-
cuencia de la obesidad es del 7%
del total, es decir, unos 2.500
millones de euros al afio.

¢ Indice de obesidad. En la pobla-
cién adulta, segtin el presidente de
AEDN, es del 14,5%, mientras que
el sobrepeso asciende al 38,5%.
Las cifras de obesidad y sobrepeso
infaniily juvenil {de 2 a 24 afios)
son més preocupantes. £ 13,9% de
esta poblacidn infantil tiene obesi~
dad v ef 26,3% sobrepeso. Segiin
Russolillo, en comparacién con el
resto de paises de Europa, Espafia
se sitlia en una posicién intermedia
en el porcentaje de adultos obesos.
Sin embargo, er lo que se refiere a
la poblacién infantil, nuestro palfs
presenta una de las cifras més altas.
Con respecto al drea geogréfica,
Russolillo destacd que la regidn
noreste de Espafia presenta las
cifras més bajas, mientras que la
zona sur, y en concreto Murdia,
Andalucia y Canarias, sufren las
cifras mas altas de obesidad.

Obesidad: la epidemia del Siglo XXI

Guiseppe Russolillo, presidente de AEDN, manifestd que, en al actualidad, las
consecuencias de la obesidad hacen de ests enfermedad uno de los principales
problemas en la Salud Péblica del Siglo XX, Russofillo declard que de fos 10 fac-
tores de riesgos que producen enfermedades crénicas, 5 estén directamente rela-
cionadas con la alimentacién y la actividad fisica: la obesidad, estilo de vida seden-
tario, hipercolesterslemia, hipertensién arterial y bajo consumo de frutas, verdu-
ras y fibras, Russolillo puso de manifiesto que la poblacién infantil es la més afec-
tada, teniendo un mavor riesgo de padecer en la etapa adulta hipertensién arte-
rial. En este sentido, el Ministerio de Sanidad y Consumo ha lanzado la Estrate-
gia NAOS, un plan de intervencién para mejorar los habitos alimentarios de la
poblacién espafiola, promover el ejercicio fisico y prevenir la obesidad. “Ef pro-
blema de la obesidad debe tener un abordaje multidisciplinar, no hay una sola
causa de este fendmena sino un cimulo de factores” afirmé Russolillo, quien
afiadio que, en definitiva, de lo que se trata es de invertir la tendencia actual gra-
cias a la suma de esfuerzos en una iniciativa sin precedentes”. Para ello, se ha for-
mado una plataforma integrada por mas de 80 organizaciones. »D.N.
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«Como verdura
y ensalada y no
| pruebo el cerdo

AMA DE CASA

«Uso el aceite de
oliva hasta para
_los fritos porque

soy de Jaén»

LOLI MORING

«Bebo dos litros
de agua, hago
deporte y como
mucha verdura»

ELVIRA SEIQUER

«No hago dieta,
pero como micha

e intento

beber més agua»

CARMEN ANTON
AMA DE CASA

‘ ni el embutido»

i

Los murcianos
comen demasiados
dulces y no beben
suficiente agua

Un estudio realizado durante cinco
meses en las plazas de abastos revela
que hay un exceso de consumo de
carne en detrimento del pescado

M2 JOSE MONTESINOS MURCIA

Los vecinos de Murcia consumen
excesivos alimentos azucarados
{dulces, bolleria, zumos envasa-
dos v bebidas refrescantes),
comen carne en exceso, en detri-
mento del pescado, ¥ beben
menos de 1,5 litros de agua, que
s lo gue recomiendan los exper-
tos en nutricién.

Bstos datos se desprenden de
un estudio realizado durante cin-
co meses en la puerta de las pla-
zas de abastos de barrios y peda-
nias por la caravana informati-

Preguntas
sobre dietas
y colesterol

| M. J. M. MURCIA

La caravana El puesto de fu
salud es un proyecto fruto
de un convenio de colabo-
racién entre el Ayunta-
miento de Murcia, la Aso-
ciacidn para la Defensa de
1a Buena Alimentacién, gue
preside el doctor Juan
Madrid Conesa, y el Colegic
de Farmacéuticos. Esta
caravana ha recerrido
durante cinco meses diez
ubicaciones distintas del
comercio minorista tradi-
cional: plazas de abastos ¥
mercados semanales.

En la caravana trabajan
dos profesionales expertos .
en nutricién (farmacéutico
y nutricionista) que han
realizado las encuestas de
frecuencia de consumo de
grupos de alimentos para
tipificar el patrén alimen-
tario, ademas de dar conse-
jos dietéticos y de repartir.
material divudgativo.

© Aquienes asilo deseaban
1o median la talla y le pesa-
ban para el caleulo del indi-
| ce de masa corporal -peso
en kilos/talla en metros al

t cuadrado). De 18,5a 24,9 el
i pesoesnormal;de25a299,
J hay sobrepeso y de 302 33,8,
| obesidad.

Las consultas mas fre-
. cuentes han sido sobre las
| dietas v el colesterol. |

va El puesto de tu saiud, cuyos
resultados han sido dados a
conoceY a La Verdad por el con-
cejal de Sanidad, Fulgencio Cer-
vantes, con motivo de ia cele-
bracién el 28 de mayo del Dia
Nacional de la Nutricién.

Fl consume de alimentos tipi-
cos de 1a dieta mediterrdnea como
pan, pastas, arroz, legumbres, gt
tas v hortalizas es excelente, se
ajusta a las recomendaciones de
frecusncia de consumo, tanto
nacionales come interpacionales,
y supera los resultados medios de
1a Encuesta Nacional de Salud de
2043, Concretamente, 61 74.5% cofl-
sume fruta fresca a diario; el
72,5% ensalada diaria y el 87,5%
come legumbres entre 1y 3 veces
ala semana.

FEl puesto de tu salud ha atendi-
do durante 5 meses a 3.600 perso-
nas, con una afluencia media de
32 personas diarias, y ha realiza-
do un total de 410 encuestas, de las
que un 3% ha correspondido a
irmigrantes. E1 13% de los encues-
tados admitié haber realizado
algiin tipo de dieta.

B163% de los encuestados -la
mayoria mujeres— confirmoé que
come en casa, con comida elabo-
rada por ellas mismas. E185% uti-

liza aceite de oliva, tanto en cric--

do como para cocinar; el 23% con-
sume una vez al dia alimentos
azucarados y s6lo un 27% toma
pescado una vez a la semana.

En cuanto a la distribucién de
comidas alo largo del dia, un 6%
no desayuna v el 40% realiza sola
tres comidas al dia.

Platos muy grandes

De las conclusiones del estudio se
desprende que el 67% de las per-
sonas encuestadas presenta algin
grado de exceso de peso, siendo

. mayor en hombres que en muje-

res ¢ incrementandose conforme
aumenta 1a edad. El exceso de peso
generalizado no se explica sélo
por elerrorenla alimentacién
_fondamentaimente exceso de ali-
mentos azucarados que deberian
consumirse sélo alguna vez al
mes: dulces, bollos, refrescos y
sumos envasados-, sino por la
suma de una excesiva ingesta de
energia (platos muy grandes)y a
un muy bajo gasto energético por
falta de ejercicio fisico, Ademés,
un 63% no bebe'suficiente agua
en una region con unas tempera-
turas muy altas.

£t . = =

INFORMACION. Una farmacéutica y una nutricionista atendiendo el
informativa en el mercado de Saavedra Fajardo. FG.CARRION / AGM

HABITOS DIETETICOS DE LOS MURCIANOS

- £ 93% come en
“tasa comida
diaborada por
fosmismos.

£1 959% utifiza aceite de oliva
hahituaknente, tanto en crude
tomo para Cocinar.

. E consumo de alimentos tipicas de 1a dieta mediterrdnea como
pan, pastas, arroz, leg Lfrutasy izas s excelente.

B72,5%

consume |
ensalada a
diario.

£ 74,5%
Consume
inutafresca
a diario.

£187,5%
consume
tequmbres entre
Ty Ivecesala
semana.

Kitisimo consums de alimentes azucaradas,
dulces, bollerfa, zumos envasadas y bebidas
refrescantas azucaragas.

E} consume Un 25% lo toma al dia.

dz camne es

axcesivo, U /h

27% toma l\ /

pescado sélo

unaveidla S

semana. . ;
Ei cansumo & ague
esmuy bajo, ur 63%

“Totgide hebe mengsde 4,5

encuastas litros de agua al dfa.

£n cuanto 2 1a distribuciéa de fas

comidas a le larga del dia, un 6%

na desayuna, v &f 40% realiza sélo
tres comidas af dfa.

Coneumo y Coopsraciin §2
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Asfde atentos estaban al empezar. Diez minutos despues comenzd el alboroto.

LO DICEN EN UNA CLASE DE NUTRICION

Los nifios creen que
el deporte adeigaza y
el filete tiene grasa

Al 40,2% le sobran algunos kilos

ANGELES CABALLERO
- -nacional@quediariv.com

JPara qué sirve el deporte?
“Para estar fuerte”, dice un
nifo. “Para adelgazar”,
contestaron varios. ;Qué
alimento tiene grasa? “El
filete”, gritan algunos. Son
algunos de los errores que

cometen alumnos de ocho _

afios del Colegio Maria In-
maculada de Madrid. Estan
-recibiendo una.clase de los
alumnos de la Escuela de
Enfermeria de la Universi-
dad Complutense, que les
estan ensefiando’'a comer.
Algo fundamental teniendo
en cuenta que el 13,9% de

los esparnicles entre 2y 24

anos es obeso y el 26,3% tie-
ne sobrepeso. Lo mismo
ocurrio en otros 350 cole-
gios esparioles en el Dia Na-
cional de la Nutricién.

APRENDEN A
COMER ENTRE LOS
6 Y LOS 12 ANOS

S0AReS ] @“J cem

Lo dice Carmen Martinez,
profesora de Nutricidn Hu-
mana de fa Universidad Com-
plutense. Entre los 6 y 12 afios
es cuando se adquieren los
habitos alimenticios. Que
aprendan a esa edad a comer
bien puede evitarles ser los
obesos del futuro. “Muchos
mayores tienen patologfas
crénicas desde nifios”, dice.

El bbllo o} lo que VIene enun
bote y que no ti ienen ni que
masticar”. Asf define la docto-

" ra Martinez las apetencias ac-

tuales delos nifios.
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‘Charla sobre.
nutricién infantil

Con motivo del Dia Nacio-
nal de la Nutriciéon y bajo
el lema ‘Ejeréicio y buena
alimentacion para un futu-
ro mejor’, el Centro Huelin
de Formacion Técnica
Sanitaria ofrecio una char-
la a la que asistieron nume-
rosos escolares de entre 8 y
10 anos de edad, acompa-
fiados de sus padres, asli
como de los educadores del™
CEIP El Torcal.
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NINOS OBESOS

st

%

El 42% sufre sobrepeso

Los nuevos ritmos de la sociedad llevan a las personas
a comer con prisa y sin pausay les empuja a abando-
nar la dieta mediterranea, con los problemas para la
salud que eso conlleva. Una situacion que no solo
afecta alos aduttos, sino también a los nifios. Educar a
los mas pequefios fue el objetivo del Dia Nacional de la
Nutricion que se celebré el 28 de mayo. Los proble-
mas de obesidad y sobrepeso afectanaun 42% de la
poblacion infantil”.
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LGO TAN bdsico como comer,
alimentarse, se convierte en
un problema cuando no se
realiza de forma sana y equili-
brada. Y, en el punto de mira,
nifios y adolescentes, como
los principales afectades por
estos trastomos, La anorexia y
Ia bulimia han sido las dos en-
fermedades relacionadas con la comida mds ex-
tendidas entre los jGvenes aragoneses y espafioles.
Sin embargo, la obesidad infantil crece de forma
continuada. Las cifras incluso se han duaplicade
en los titimos 10 afios, segiin datos del Servicio
de Promocién de la Salud del Gobierno de
Aragén.

E! pasado 28 de mayo fue el Dia Nacional de la
Nutricién y los datos volvieron a salir a la juz. Por
exceso o por defecto, una alimentacién inadecua-
da acarrea graves consecuencias para los jovenes.

Recientemente, se descubrieron varias paginas
web pro anorexia, en las que se daban consejos
sobre cémo provocar el vomito y como disimular
en piiblico los signos que delatan que se padece
este mal, que desencadena un rechazo total a la
comida. Ademds, las asociaciones de enfermos
alertan de la aparicién de casos de anorexia y bu-
limia en nifios de 6 afios. La bulimia es una enfer-
medad caracterizada por episodios de atracones y
vomitos posteriores. Ef resuitado es igual de nefas-
toy muchas veces suele acabar en anorexia.

El bdom de estas dos enfemerdades ha estado
impulsado por la imagen de la mujer que los me-
dios de comnunicacién y la moda imponen en la

ANOREXIA, BULIMIA
Y OBESIDAD
INFANTIL SON TRES
TRASTORNOS
ALIMENTARIOS QUE
HACEN MELLA EN
LOS JOVENES
ARAGONESES. Y VA
A MAS.

sociedad: chicas delgadas hasta el extremo, si
bien es cierto que en los 1iltimos afics, la tenden-
cia parece haberse frenado un poco. De todos mo-
dos, no hay mds que ver cuerpos de algunas mo-
delos para comprender que la imagen de la moda
y de la anorexia se dan la mano en muchas oca-
siones. Nombre como el Kate Moss o Allegra Ver-
sace sugieren cuerpos esqueléticos de aspecto to-
talmente enfermizo.

En el extremo contrario, un aumento perma-
nente de nifios cbesos en los pafses desarrollados.
A qué se debe esta tendencia? Desde la direccidn
general de Promocion de la Salud {(GOblerno de
Arag6n} aseguran que es una cuestion de hdbitos.
«la comida se realiza de forma mds rdpida por-
que se se estd menos tiempo en la cocina y los ali-
mentos gue se toman son menos saludables. Se
comen muchas grasas y muy poca fruta y verdu-
rass, explica Elisa Ferrer, del departamento de Sa-

Enfermedades
de la comida

ANOREXIA-BULIMIA-OBESIDAD INFANTIL

lud. Otro factor importante es «el sedentarismo.
Los nifios realizan menos actividad fisica que an-
tes. Se sientan ante el ordenador o la videoconso-
1a, con lo que la ingesta de calorias es mayor que
el desgastes, asegura. Y la consecuencia mds direc-
ta, un exceso de kilos, con graves consecuencias
para la salud. De momento, las campafias dirigi-
das a los centros educativos son la (inica arma pa-
ra combatir estos desérdenes. Una de las que que
mds se va a ofr durante el curso qué viene es la de
Come bien, vivirds mejor. El objetivo final es con-
cienciar a todos: padres, hijos, profesores, politi-
cos, personal sanitario... de la importancia de Ia
alimentacién en la salud. El departamento de Pro-
mocion de Ia Salud enviaré a los centros material
para trabajar en soporte informadtico y por Inter-
net. Nuevos intentos para promover habitos ali-
mentarios mis adecuados y fomentar un incre-
mento de la actividad fisica. =
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La anorexia, una
enfermedad con
muchas secuelas

*»Secuela cardiovasculares, Artitmias,
disminucién del rarnaiio cardiaco, hipotensiéa,
clerto grado de insuficiencia cardiaca.
» docri Ovarios poliquisticos,
osteoporosis (disminucion de la densidad dsea),
déficit de hormonas Hiroideas, con la consecuente
disminucién del metabolismo basal, trastorno en.
1a regulacidn de la produccion de insulina,
»»Dermatolégicas. Alopeda (caida del cabello),
cabello fino, y quebradizo, incrementa del vello
corporal, acé tardio, piel pdlida-amarilienta y
seca.
»»Digestivas. Déficit de minerales (hierro, caldo,
magnesio y zinc) y de vitaminas. Gastrits crénica.
b icas. Déficit de glébulos blances, lo
que determina mayor propension a las
infecciones, anemia y déficit de plaquetas.
»»Nerviosas. Atrofia de detertninadas dreas
cerebrales. Psicosis.
o Depresién ends

psicosis maniaco depresiva.

Neurosis |

Asimismo, en los afectados existe una
alteracion del esquema corporal que es uno de los
signos principales de la enfermedad, junto con la
zegacion de la importancia que tiene la
disminucion de peso y Ia desnutricién, Por eso,
no son conscientes de las complicaciones que
acarrea su trastorno, lo que dificulta que sigan un
tratamiento farmacolégico.

Enfermedades
que siguen
presentes en
nuestra sociedad

1a obesidad en nifios y adolescentes
es un problema de salud muy fre-
cuente en los paises desarrcllados,
que ha aumentado en los dltimos
afios. Bni 1995, el porcentaje de nifios
aragoneses (6-7 afios} con sobrepeso
era Mayor en thujeres que en varo-
nies, 34% y 36%, respactivamente; en
adolescentes de 13-14 afios, la fre-
cuencia era el 21% en ambos sexos,
La frecuencia de sobrepeso en nifios
ascendid, desde 1985 hasta 1995, de
21% a 34% en varones y de 25% a 36%
en mujeres. En adolescentes de 13-14
afios se ha producido un incremento
en la frecuencia de sobrepeso desde
1985 a 2000-2002. Desde 13% a 35%
en varones y desde 16% a 32% en mu-
jeres. El cambio anual ha sido tres ve-

»»1a obesidad infantil es lo que mds
preocupa en la actualidad a los ex-
pertos en salud infantil y adolescen
te. Las cifras aumentan de forma
alarmante. £éQué papel crees que jue-
gan los padres en este aspecto?

»»1a anorexia sigue presente como
un fantasma entre los adolescentes,
iCrees que la sociedad ha frenado un
poco la imagen piblica de extrema
delgadez en las mujeres o sigue ejer-
ciendo una mala influencia?

»»En cuanto algaien esti muy delga-
do o plerde mucho peso, se plantea si
tiene anorexia. Antes de saberse que
estaba embarazada, las revistas del
corazdn cuestionaban si 1a princesa
Letizia padecia estd enfermedad. iEs
quizd ya una obsesién social?

1
ses’ Savas susee

La tendencia a la obesidad infantil y
adolescente sigue en aumento

»»www.obesidad net

fobesidad shimi » » www tuctromedico.
comftemas/obesidad ttm

ces mayor en el periodo 1995 a
20002002 que en el previo de 1985 a
1995.Y también ha aumentado el
porcentaje de grasa corporal, en va-
rones desde 20,5% a 25,8% y en muje-
res desde 21,5% a 25%.
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EL INSTITUTO DANONE, PREMIO A LA MEJOR
INICIATIVA SOBRE NUTRICION

El Instituto Danone, una asociacién cientifica sin
animo de lucro, ha recibido el premio a la mejor
iniciativa informativa y divulgativa sobre nutricién
en Espafia en la modalidad de instituciones, una
distincién que se ha otorgado durante la
celebracién de la cuarta edicion del Dia Nacional de
la Nutricién. El galardén, convocado por {a
Federacion Espafiola de Sociedades de Nutricion,
Alimentacidn y Dietética (Fesnad), reconoce la
tarea del Instituto Danone y su sensibilizacidén en
los temas relacionados con {a nutricidn y la safud.
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Alumnos del colegio Juan Blanco, en un desayuno saludable. / CORRESPONSAL

El colegio Juan Blanco se
compromete en alimentacion

El profesorado ha instituido un dia
semanal de trabajo especifico sobre
cada una de las frutas y verduras

CORRESPONSAL
LOS SANTOS DE MAIMONA,

Por segundo afio consecutivo el
Colegio Publico ‘Alcalde Juan
Blanco’ de Los Santos de Maimo-
na ha celebrado el Dia Nacional
de la Nutricion.

Con este motivo, los alumnos
de 3°y 4° de Primaria participa-
ron con sus dibujos y lemasenel
concurso nacional convocado a tal
efecto por la Federacidén Espa-
fiola de Sociedades de Nutricion,
Alimentacién y Dietética yla
Asociacidn “5 AL DIA”, parala
realizacién de un Decilogo de Ali-
mentacién Saludable hecho por
los nifios, quedando selecciona-
dos entre 1os 3 colegios premiados
en la presente edicion.

Con motivo de este premio, un
equipo de periodistas y cAmaras de

TVE visitaron el Centro y charla-
ron con los alumnos y sus maestros,
y realizaron un reportaje que fue
emitido en el Programa ‘Saber
vivir’ de la 1* cadena de TVE.

Apuesta por formacion
Durante este curso, el colegio ha

apostado por la formacién de los .

alumnos en la adgquisicién de
hébitos saludables de alimenta-
cién, como linea de actuacién
prioritaria. Es centro -adherido
al Programa “5 AL DIA”- con el
compromiso de potenciar el con-
sumo de frutas y verduras a tra-
vés de un proyecto pedagbgico que
se aplica sistematicamente en
todos los niveles.

«Hemos instituido- nos explica
1a directora- un dia semanal de tra-
bajo especifico sobre cada una de
las frutas v verduras: sus propie-

dades, sabores, colores, formas,
aporte nutricional, beneficios para
el organismo, consejos para los
padres... Asimismo, y con motivo
del Dia del Centro, hemos compar-
tido un delicioso desayuno saluda-
ble: fruta fresca, pan y aceite de oli-
va virgen y les gusté tanto, que
muchos de ellos repitieron».
Partiendo del grave problema
de salud que supone el aumento
vertiginoso de la obesidad infan-
til y sus problemas asociados, el
centro ha participado en el Cur-
so de Formaci6n ‘Cancer, Nutri-
cién y Educacién: Un enfoque pre-
ventive’, ¥ actualmente colaboran
con el proyecto de investigacion
sobre ‘Prevalencia del Sindrome
Metabolico en Nifios y Adoles-
centes de Extremadura’, levado
a cabo por el Departamento de

Fisiclogia de la Facultad de Medi-

cina de Ia Universidad de Extre-
madura, dirigido por el catedra-
tico Enrique Campillo, quien
también ha colaborado con la
Escuela de Padres dando una con-
ferencia sobre aspectos de 1a ali-
mentacion.
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JORNADA DE
NUTRICION INFANTIL
EN EL MACARENA

§ @ fé _ El Servicio de Pedia-

«J trfa del Hospital Virgen
Magarena organiza una jornada es-
pecial dedicada a la nutricién infan-
til. El fin es concienciar a los nifios y
a sus familias de los beneficios de
una vida sana y para ello se promo-
cionan dos pilares basicos que son la

alimentacién correcta y equilibrada
yla actividad fisica. La jornadaseva

a desarrollar en el Aula Magna y re-
unir4 a los nifios hospitatizados jun-
to con escolares de algunos centros
ptiblicos para disfrutar de un desa-
yuno mediterrdneo y después con-
tar con la presencia y alocucién de
algunos invitados relacionados con
el mundo del deporte y de la moda.
Esta afio, el Dia Nacional de la Nutri-
cién estuvo dedicado a los nifios y
m4s concretamente a la promocién
de una alimentacién equilibrada
desde el punto de vista nutricional,
debido al incremento notable de la
obesidad infantil.

<Aula Magna del Hospital V. Macarena.
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‘Mens sana in corpore sano’

Un ‘chef’ britdnico logra que el Gobierno de Londres destine
400 millones de euros para mejorar la calidad del ment escolar

LOURDES GOMEZ, Londres
a campafia para mejo-
rar la alimentaciéon de
los escolares promovida
por Jamie Oliver, el mas
célebre de los cocineros
britanicos, ha surtido efecto. De
29 afios, y con dos hijas en edad
preescolar, el popular chefha con-
seguido con una serie de television
el compromise del Gobierno de
Tony Blair de invertir 280 millones
de libras (unos 400 millones de eu-
r0s) en los comedores de los cole-
gios estatales de Inglaterra duran-
te los proximos tres afios. La ayu-
da adicional se anuncié poco an-
tes de que Oliver entregara al pri-
mer ministro una peticién firmada
por 271.677 personas. De momen-
to no hay ayudas extras para Ga-
les, Escocia o Irlanda del Norte.

La inyeccion de capital asegura-
ra yn gasto minimo de 50 peni-
ques (72 céntimos de euro) en los
ingredientes del menti de un esco-
lar de primaria y de 87 céntimos
en secundaria. Sondeos recientes
indican que el 75% de las autorida-
des locales inglesas, responsables
de la administracion escolar, gas-
tan menos de 72 céntimos de euro
en ingredientes por alumno, y en
algunos casos no superan los 50
céntimos. El precio medio de la
comida ronda 1,75 euros.

Oliver demostté en su progra-
ma de television que se puede me-
jorar la calidad del ment escolar
aun con un presupuesto limita-
do. Con su delantal de cocinero,
se hizo cargo de los fogones en
las escuelas de Greenwich, en
Londres, y ayudé a las encarga-
das de la cocina a preparar pla-
tos simples y nutritivos elabora-
dos con productos frescos. Los
ingredientes procesados mecani-
camente y los alimentos basura
quedaron prohibidos del ment.

La experiencia fue dura. En las
cantinas escolares se ha perdido
la costumbre de cocinar y algunas
no disponen siquiera de cocinas
en regla. El trabajo se limita a re-
calentar comida procesada, a freir
patatas congeladas o servir boca-
dillos y otros alimentos frios. Fren-
te a las cAmaras, Oliver tuvo que
reeducar a las cocineras y, mas
dificil atin, convencer a los peque-
fios de que los guisos y la verdura
pueden ser tan sabrosos como los
sucedéneos de carne o el puré de
sobre. Los nifios lloraban, uno in-
cluso vomité sobre el plato, y

Organiza juegos

para familiarizar a los
alumnos con los
productos naturales

gran parte de la comida terminé
en la basura los primeros dias.
Con la ayuda del profesorado,
Oliver aplic remedios creativos
en su cruzada por cambiar habi-
tos adquiridos. Organizé juegos y
fiestas para familiarizar a los
alumnos con productos naturales,
como el tomate o el brécol. Con-
vencid a los mas reacios a probar
“esa comida tan rara” con un
ejemplo practico: eché piel de po-
Lo y restos de huesos en una bati-
dora para demostrarles el origen
de unas croquetas que acostum-

El chef briténico Jamie Oliver, en una imagen de su serie. / ASSOCIATED PRESS

bran a comer los nifios ingleses.
Nadie volvio a probarlas y, segiin
los profesores, los colegiales mejo-
raron en disciplina y concentra-
cién a los pocos dias de imponer-
se el nuevo régimen alimenticio.

“Llega con un retraso de 20
afios, pero es una ayuda adecua-
da”, dijo Oliver respecto a la inver-
sion prometida por la ministra de
Educacién, Ruth Kelly. Parte de
los 400 millones de euros se desti-
narén a la fundacién School Food
Trust, un ente asesor para la mejo-
ra dela calidad en el menu escolar.
Ademas, la comida ser4 objeto de
una inspeccién regular por parte
del Gobierno y todos los colegios
deberan servir alimentos calientes
y nutritivos. La comida basura no
desaparecera todavia de las canti-
nas escolares, pero al menos se
ofrecera a los nifios ingleses una
alternativa mas sana.

Comer mejor en las escuelas espafiolas

MARTINA DELACROIX, Madrid
6lo a veces me alimento co-
mo dicen ellos que hay que
hacerlo”, admite la pequefia

Cristina mientras sefiala a los ma-
yores que discuten sobre dieté-
tica. Pero la inocente declaracién
coincide con las estadisticas
vinculadas con la deficiente nutri-
cién de nifios y jévenes espafio-
les. El 13,9% de la poblacion
comprendida entre los 2 y los 24
afios de edad es obesa y el 26,3%
tiene sobrepeso. Para hacer fren-
te a esta realidad, los Ministerios
de Sanidad y Educacién han ini-
ciado desde noviembre del afio
pasado el Programa Salud y Es-
cuela.

Entre las medidas puestas en

marcha, Sanidad ha prohibido
en los colegios la instalacién de
maquinas dispensadoras de ali-
mentos y bebidas con altos con-
tenidos caldricos. Las asociacio-
nes de padres y el consejo esco-
lar ser&n los responsables de vigi-
lar que las empresas que elabo-
ran las comidas cumplan con los
requisitos de reducir el conteni-
do en sal y utilizar grasas mas
sanas y de dar suficiente verdu-
ra y fruta.

Ademis, la Federacién Espa-
fiola de Sociedades de Nutricién,
Alimentacion y Dietética (Fes-
nad) dedicé el Dia Nacional de
la Nutricion a educar a 17.000
nifios de 350 colegios, bajo el le-
ma Ejercicio y buena alimenta-

cién para un futuro mejor. Para
celebrarlo, alumnos de la Com-
plutense ensefiaron a 2.500 estu-
diantes madrilefios, de entre 8 y
10 afios, las bondades de comer
de forma equilibrada, de beber
dos litros de agua diarios y de
hacer ejercicio fisico con periodi-
cidad. “El objetivo es que los bue-
nos hébitos alimenticios estén
dentro de las asignaturas escola-
res”, plante6 Carmen Martinez
Rincén, profesora de Nutricién
y Dietética.

Revalorizar la leche materna,
elaborar menus variados, no utili-
zar la comida como incentivo y
ensefiar a los nifios a no comer
frente al televisor son los conse-
jos que recomend6 la Fesnad.
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Prevencion en la nutricion
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Seguln la
Sociedad
Espafiola de

~ Estudio de la
Obesidad, el 53,5

por ciento de la

poblacién tiene
un indice de masa
corporal excesivo

La nutricién ha constituido una preocupacién
constante de la humanidad. La dietética aparece
relacionada més como una actividad terapéutica
que como una actividad preventiva. De muy anti-
guo, el hombre es consciente de los efectos dafii-

nos de los excesos gastrondmicos; no hay més que -

recordar el refran de origen medieval, de la escue-
la de Salerno, que reza: "de grandes cenas estén las
sepulturas llenas’”.

Hoy, modas aparte, la obesidad constituye para
el mundo occidental un problema importante has-
ta el punto de que la OMS la considera como una
de las epidemias del siglo XXI. El sobrepeso y su
versién patolégica, la obesidad, han requerido su
atencién desde el punto de vista de la salud pibli-
ca a partir del momento en que los estudios epide-
miolégicos Ia han relacionado como favorecedora
de la diabetes, la hipertensién, los trastornos car-
diovasculares, etc. .

Actualmente, segtin la Sociedad Espafiola para
el Estudio de la Obesidad, €l 53,5 por ciento de la
poblacién tiene un indice de masa corporal excesi-
vo. El sobrepeso afecta al 14,5 por ciento de la po-
blacién adulta. Estos célculos para la poblacién in-
fantil resultan todavia més preocupantes: en nifios
de 6 a 12 afios la obesidad ha pasado del 5 al 16 por
ciento en diez afios, lo que supone una de las ma-
yores tasas europeas, s6lo superada por los nifios
de Ttalia, Malta y Grecia. A este respecto, el re-
ciente Congreso de la Sociedad Espafiola de Endo-
crinologfa y Nutricién advertia que por razén de la
obesidad "los nifios de hoy vivirin menos y con
peor calidad de vida que sus abuelos" (ver DM del
19-V-05), lo cual no debe extrafiar si la afirmacién
se circunscribe en el 4mbito de los nifios con esta
afeccién, ya que la OMS prevé para el afio 2020
una tasa de mortalidad para el tipo de enfermeda-
des vinculadas a 1 obesidad del 73 por ciento y del
60 por ciento de morbilidad. A todos estos efectos
negativos hay que afiadir ademés el incremento
del gasto sanitario, que se sitha en torno al 7 por
ciento, lo que supone un coste del orden de 2.500
millones de euros anuales.

La obesidad puede ser considerada como una
enfermedad social emergente que implica no sélo
a diversas especialidades médicas (desde la endo-
crinologfa a la genética), sino también a gober-
nantes y politicos, pues sus efectos adversos han
superado con creces las previsiones mas negativas
que podfan realizarse hace una década.

Se podrd decir, y con razén, que comer lo que
se quiera es de las pocas evasiones'que algunos
pueden darse y por tanto una manifestacién de li-
bertad. Cierto, y es evidente que el Estado no pue-
de imponer ninguna dieta, pero es ignalmente

- cierto que, segiin nuestra Constitucién, compete a
Que, segun pe

los poderes piblicos organizar y tutelar la salud

m0de de prevenir su
GIMGYET Unos buenvs
fas 2l exceso de peso.

piblica mediante medidas preventivas, asf como
fomentar la educacién sanitaria. Pues bien, basén-
dose en esos mandatos, la Administracion tiene [a
obligacion de hacer cuanto esté en su mano para
coadyuvar a la consecucién de aquella finalidad. Y
esto es especialmente asf cuando se trata de prote-
ger a la poblacién infantil y juvenil. Estas medidas
van desde la organizacién de campafias informati-
vas, la formacion en las escuelas, hasta la promo-
cién de consumos determinados en perjuicio de
otros menos recomendables.

El Senado interviene

Esta inquietud ha sido acogida por el propio Sena-
do al crear una ponencia para estudiar el proble-
ma de la obesidad de nifios y jévenes, asi como por
un anplio sector de la sociedad. Una buena prue-
ba de ello lo constituye la celebracién el pasado
mes de mayo del Dia de la Nutricién a cargo de la
Fesnad, que es una federacién voluntaria de socie-
dades cientificas, que asume y sustenta el compro-
miso de una alimentacién saludable. En esta di-
reccién va encaminado el proyecto de dmbito esta-
tal llamado estrategia NAOS (Nutricién, Actividad
fisica y Prevencién de'la Obesidad) que tiene por
objeto el acuerdo de medidas voluntarias con la
industria alimentaria para la reduccién de los con-
tenidos de grasas, azficares y sal (ver DM del 10-
VI-05) y que ha servido de marco para que el pasa-
do 9 de junio la ministra de Sanidad y Consumo
firmase el Cédigo de Autorregulacién de la Publi-
cidad de Alimentos (PAOS) (ver DM del 13-V-05)
con la industria del sector para coadyuvar a la pre-
vencién de la obesidad y salud de los menores. Di-
cho atuerdo comporta el compromiso voluntario
por parte del citado sector del cumplimiento de 25
normas éticas, cuya infraccién puede comportar
sanciones que van desde 6.000 a 30.000 euros.
Estas actuaciones hay que completarlas con las
que, con cardcter también preventivo, realizan al-
gunas comunidades auténomas. La finalidad, en
todo caso, no es otra que facilitar el fomento de
hébitos nutricionales saludables que exigen poco
al ciudadano y que, en cambio, producen un bene-
ficio extraordinario en orden a la morbilidad y la
mortalidad.

Nos hemos de felicitar por estas iniciativas, pe-
1o la Administracién no debe decaer en la obliga-
cién de controlar y contrarrestar los efectos per- .
versos del consumismo y de la publicidad de los
productos o sistemas nutricionales nocivos, muy
especialmente cuando van dirigidos a los meno-
Tes, pues la previsién constitucional de proteccién
de la salud le obliga a ello. Ademés los conoci- .
mientos nutricionales y los hébitos de vida més sa-
ludables debieran ser objeto de un aprendizaje
obligatorio.




