
Escuela de Pac|entes Hospitales San Roque. Aumentan las entermedades cardiovasculares y cronicas
asociadas a malos hAbitos alimenticios y dietas inadecuadas >> Herminia Roddguez dio consejos nutricionales

Un compromiso con la nutricidn
Sobrepeso, obesidad, diabetes, hi-
pertensi6n arterial, colesterol o in-
suficiencia cardiaca.., son enfer-
medades que hart experimentado
un incremento dando lugar a un
aumento en la mortal/dad pot es-
tas causas, a su vez vinculadas a
una alimentaci6n inadecuada y a
cambios nut~icionales.
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Consciente de este grave pro-blema y de que una d/eta r/ca
en alimentos naturales es la me-
jor prevenciSn para evitar pro-
blemas de salud, el equtpo m~di-
co de Endocrinologia y Nutri-
ciSn Humana y Diet~tica de Hos-
pitales San Roque ha disefiado
una serie de ace/ones encamina-
das a mejorar el conocimiento de
la poblaciSn sobre la relaci6n en-
tre el consumo de determinados
alimentos y sus consecuenctas
patolSg~cas, o la que existe entre
diferentes nutrientes y la apari-
ci6n de algunas enfermedades
crSnicas.

(<La d/eta mediterr~nea ha
trascendido la cocina para con-
vertirse en un estilo de vida, de-
bemos reauperarlm>, es la cons/g-
na que la doctora Herminia Ro-
driguez, especialista en Endocri-
nolog~a, eligi6 para inaugurar la
I Escuela de Pacientes Hospita-
les San Roque, un recurso creado
con la intenci6n de informar y
formar a los ciudadanos en aria
correcta gestiSn de la propia sa-
lud.

Asi, ((los productos naturales
como el olivo, el trigo o la v/d, tan
propios de ]a cuenca mediterr~-
nea, deben volver a ser incorpo-
rados a nuestra dietm~ si quere-
mos prevenir ]a apariciSn de en-
fermedades, mantener el peso
adecuado a la complext6n fisica
de cada persona o disponer de la
energia necesaria para realizar
las labores cotidtanas.

DESAYUNO. Desayunar a diario y
correctamente, evitar los pro-
ductos industriales, tenet mu-
cho cuidado con las cantidades

I~xito. Lo doctora Herminia Rodr/guez, acompafiado de parte de los as~tentes a la I Escuela de Pac/entes Hospitales Son Roque.

de azflcares y sal que se ingieren,
aprender a diferenciar en qu~
productos se encuentran ]as gra-
sas mala3 o buenas, conocer
nuestro indice de masa corporal
para personalizar la d/eta e, in-
cluso, recuperar el h~bito de la
siesta, son algunos de los conse-
jos que la doctora Rodriguez
ofreci6 a un pflblico atento que
llen6 el sal6n de actos de Hospi-
tales San Roque Las Pa]mas.

<<En un plato ideal, la mayor
parte debe ser de verduras por-
que aportan fibra, un poco de
proteinas preferentemente de
pescados blancos y came magra
y a]go de legumbres; en Canarlas
abusamos de los carbohidratos>~,
continu6 Rodriguez, quien hizo
un detallado anal/sis comparati-

vo de los nutrientes contenidos
en los productos naturales e in-
dustrlales, sefialando la necesi-
dad de no dejarse convencer por
las dietas tnilagro o las modas,
como la de sustituir la leche des-
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natada pot la de soja, que engor-
da m~s y aporta menos nutrien-
tes.

LO IMPORTANTE ES LA MASAo
Aunque cada persona debe cono-
cer su Jndice de Masa Corporal
(ICM) para evaluar su estado nu-
tricional y adaptar la d/eta a sus

prop/as necesidades. En t~rmi-
nos generales, la grasa total debe
aportar alrededor del 35% de la
energia, pero deben set grasas
buenas, como las del aceite de
oliva, el pescado, el aguacate o
los frutos secos, aunque en canti-
dades pequefias porque tienen
aporte cal6rico.

Se debe ingerir a diario cerea-
les integrales pot la fibra que
contienen; los adultos, tomar le-
che desnatada para evitar las
grasas; las ensaladas deben te-
ner muchos colores porque sig-
n/f/ca que hay variedad de ingre-
dientes; para quemar grasas y
reducir el peso, es mejor el ejer-
cicio aer6bico que el de resisten-
c/a; pero, sobre todo, <(es muy im-
portante que las personas adul-

tas caminen un minimo de trein-
ta minutos diarios y los j6venes
sesenta para mejorar la salud
cardiovascular~h no se cansa de
recordar la endocrin61oga Rodri-

Tras terminar su exposici6n,
el pflblico asistente maninvo un
animado coloquio en el que pudo
resolver sus dudas, y recibi5
como regalo un delantal y el li-
bro Dieta sana: de la ciencia a la
cocina, del doctor Pedro Betan-
cot, director m~dico de Hospita-
les San Roque Maspalomas.

La Escuela de Pacientes de
Hospitales San Roque tendr~i ca-
r~cter mensual yen eBa se abor-
dargm temas de interns general
relacionados con la salud y la
medicina.

Charlas y actividades en
’Bocados Mar y Salud’

¯ Especialistas del Servicio de
Endocrinologia y Nutrici6n de
Hospitales San Roque participa-
ran en la cita gastron6mica Bo-
cados de Mary Salud, organiza-
da por el Ayuntamiento de Las
Palmas de Gran Canaria.

Hospitales San Roque cont6
con un stand en el ofreci6 como,
por ejemplo, la p~r~mide nutri-
cional, dietas segfln peso y sexo,
consejos generales, etc~tera. Los
profesionales atendieron las
consultas de informaci6n de los

ciudadanos a quienes tambiSn se
brind6 la oportunidad de medir-
se la tensi6n arterial, la frecuen-
cia cardiaca, la saturaci6n de
oxigeno y la glucosa.

E1 director m~dico de Hospital
San Roque Maspalomas, Pedro
Betancor, acompafiado por la nu-
tricionista Laura Torrellas, desa-
rroll6 una exposici6n en la que
abord6 aspectos como la distribu-
ci6n de ingesta de alimentos a lo
largo del dia 6 la importancla del
desayuno y la hidralaci6n. Actividades. M/den/o tensidn.

Alimentarse o nutrirse,
el quid de la cuestiOn
¯ Se cuentan por miles las sus-
tancias comestibles o alimentos.
Todos ellos contienen, de modo
general, una composiciSn quim~-
ca heterog~nea, con mezclas va-
riables de compuestos de dife-
rente valor nutritivo. Sin embar-
go, a efectos nutricionales, todos
se reducen a unos cincuenta pro-
ductos elementales o nutrientes,
que son los fin/cos necesarios
para una correcta nutriciSn.

Durante siglos se ha intenta-
do determinar cual es el minimo

y el 6ptimo consumo de los nu-
trtentes elementales, llegAndose
en la actual/dad al concepto de
requerimiento nutricional: por
8ste se entiende las cantidades
de cada uno de los diferentes nu-
trientes imprescindibles que
precisa un individuo en funci6n
de su edad, sexo, estado fisiol6gi-
co y actividad fisica.

Pot resumir, en palabras del
doctor Pedro Betancor, (<existen
muchas formas de alimentarse,
pero s6lo una de nutrirse~.

SECCIÓN:

E.G.M.:

O.J.D.:

FRECUENCIA:

ÁREA:

TARIFA:

PÁGINAS:

PAÍS:

SOCIEDAD

125000

13580

Diario

835 CM² - 72%

2413 €

46

España

17 Octubre, 2014


