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Escuela de Pacientes Hospitales San Roque. Aumentan las entermedades cardiovasculares y cronicas
asociadas a malos habitos alimenticios y dietas inadecuadas » Herminia Rodriguez dio consejos nutricionales

Un compromiso con la nutricion

Sobrepeso, obesidad, diabetes, hi-
pertensiéon arterial, colesterol o in-
suficiencia cardiaca... son enfer-
medades que han experimentado
un incremento dando lugar a un
aumento en la mortalidad por es-
tas causas, a su vez vinculadas a
una alimentacion inadecuada y a
cambios nutricionales.
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onsciente de este grave pro-

blema y de que una dieta rica
en alimentos naturales es la me-
jor prevencién para evitar pro-
blemas de salud, el equipo médi-
co de Endocrinologia y Nutri-
cion Humana y Dietética de Hos-
pitales San Roque ha disenado
una serie de acciones encamina-
das a mejorar el conocimiento de
la poblacion sobre la relacion en-
tre el consumo de determinados
alimentos y sus consecuencias
patologicas, o la que existe entre
diferentes nutrientes y la apari-
cion de algunas enfermedades
cronicas.

«La dieta mediterranea ha
trascendido la cocina para con-
vertirse en un estilo de vida, de-
bemos recuperarlay, es la consig-
na que la doctora Herminia Ro-
driguez, especialista en Endocri-
nologia, eligio para inaugurar la
I Escuela de Pacientes Hospita-
les San Roque, un recurso creado
con la intencion de informar y
formar a los ciudadanos en una
correcta gestion de la propia sa-
lud.

Asi, «los productos naturales
como el olivo, el trigo o la vid, tan
propios de la cuenca mediterra-
nea, deben volver a ser incorpo-
rados a nuestra dieta» si quere-
mos prevenir la aparicion de en-
fermedades, mantener el peso
adecuado a la complexion fisica
de cada persona o disponer de la
energia necesaria para realizar
las labores cotidianas.

DESAYUNO. Desayunar a diarioy
correctamente, evitar los pro-
ductos industriales, tener mu-
cho cuidado con las cantidades

e

Exito. La doctora Herminia Rodriguez, acompafiada de parte de los asistentes a la I Escuela de Pacientes Hospitales San Rogue.

de azlicares y sal que se ingieren,
aprender a diferenciar en qué
productos se encuentran las gra-
sas malas o buenas, conocer
nuestro indice de masa corporal
para personalizar la dieta e, in-
cluso, recuperar el habito de la
siesta, son algunos de los conse-
jos que la doctora Rodriguez
ofrecié a un publico atento que
lleno el salon de actos de Hospi-
tales San Roque Las Palmas.
«En un plato ideal, la mayor
parte debe ser de verduras por-
que aportan fibra, un poco de
proteinas preferentemente de
pescados blancos y carne magra
y algo de legumbres; en Canarias
abusamos de los carbohidratos»,
continuod Rodriguez, quien hizo
un detallado analisis comparati-

Charlas y actividades en
‘Bocados Mar y Salud’

W Especialistas del Servicio de
Endocrinologia y Nutricion de
Hospitales San Roque participa-
ron en la cita gastronomica Bo-
cados de Mar y Salud, organiza-
da por el Ayuntamiento de Las
Palmas de Gran Canaria.
Hospitales San Roque conto
con un stand en el ofrecioé como,
por ejemplo, la piramide nutri-
cional, dietas segtn pesoy sexo,
consejos generales, etcétera. Los
profesionales atendieron las
consultas de informacion de los

ciudadanos a quienes también se
brindo la oportunidad de medir-
se la tension arterial, la frecuen-
cia cardiaca, la saturacion de
oxigeno y la glucosa.

El director médico de Hospital
San Roque Maspalomas, Pedro
Betancor, acompanado por la nu-
tricionista Laura Torrellas, desa-
rrollé una exposicion en la que
abordo aspectos como la distribu-
cion de ingesta de alimentos a lo
largo del dia 6 la importancia del
desayuno y la hidratacion.

vo de los nutrientes contenidos
en los productos naturales e in-
dustriales, senalando la necesi-
dad de no dejarse convencer por
las dietas milagro o las modas,
como la de sustituir la leche des-

EL GRUPO SANITARIO
CANARIO INAUGURO EL
AULA DE PACIENTES

natada por la de soja, que engor-
da mas y aporta menos nutrien-
tes.

LO IMPORTANTE ES LA MASA.
Aunque cada persona debe cono-
cer su Indice de Masa Corporal
(ICM) para evaluar su estado nu-
tricional y adaptar la dieta a sus

Actividades. Miden la tension.

propias necesidades. En térmi-
nos generales, la grasa total debe
aportar alrededor del 35% de la
energia, pero deben ser grasas
buenas, como las del aceite de
oliva, el pescado, el aguacate o
los frutos secos, aunque en canti-
dades pequenas porque tienen
aporte calorico.

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

tas caminen un minimo de trein-
ta minutos diarios y los jévenes
sesenta para mejorar la salud
cardiovascular», no se cansa de
recordar la endocrinologa Rodri-
guez.

Tras terminar su exposicion,
el publico asistente mantuvo un
animado coloquio en el que pudo
resolver sus dudas, y recibio
como regalo un delantal y el li-
bro Dieta sana.: de la ciencia a la
cocina, del doctor Pedro Betan-
cor, director médico de Hospita-
les San Roque Maspalomas.

La Escuela de Pacientes de
Hospitales San Roque tendra ca-
racter mensual y en ella se abor-
daran temas de interés general
relacionados con la salud y la
medicina.

Alimentarse o nutrirse,
el quid de la cuestion

M Se cuentan por miles las sus-
tancias comestibles o alimentos.
Todos ellos contienen, de modo
general, una composicion quimi-
ca heterogénea, con mezclas va-
riables de compuestos de dife-
rente valor nutritivo. Sin embar-
20, a efectos nutricionales, todos
se reducen a unos cincuenta pro-
ductos elementales o nutrientes,
que son los Unicos necesarios
para una correcta nutricion.
Durante siglos se ha intenta-
do determinar cual es el minimo

y el 6ptimo consumo de los nu-
trientes elementales, llegandose
en la actualidad al concepto de
requerimiento nutricional: por
éste se entiende las cantidades
de cada uno de los diferentes nu-
trientes imprescindibles que
precisa un individuo en funcion
de su edad, sexo, estado fisiologi-
co y actividad fisica.

Por resumir, en palabras del
doctor Pedro Betancor, «existen
muchas formas de alimentarse,
pero solo una de nutrirse».




