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LA TRIBUNA

Gordos y flacos

DOCTOR ISIDRO PRAT ,
DIRECTOR DEL CENTRO REGIONAL DE TRANSFUSION SANGUINEA DE MALAGA

Estos dias cocinamos mas de lo que podemos
comer y, peor aun, nos atiborramos hasta decir
basta. A primeras de cambio, tiramos por la borda
las buenas costumbres y nos olvidamos de la dieta

n la explanada de Santo Domingo se api-

fia una multitud en busca de alimentos.

Mientras tanto, atravesando el puente de

los Alemanes, el derroche es mas que pa-
tente. Por alli, las cafeterias y restaurantes estan
areventar en estas fiestas navidefias y los mas re-
zagados tienen serias dificultades en encontrar un
local para su celebracion. Comilonas de empresa,
reuniones familiares, de amigos, de compafieros
de oficina o de la academia de inglés, qué mas da,
cualquier excusa es buena para reunirse y comer
en exceso.

iQue no falte comida, es Navidad! Estos dias co-
cinamos mas de lo que podemos comer y, peor aun,
nos atiborramos hasta decir basta. A primeras de
cambio, tiramos por la borda las buenas costum-
bres y nos olvidamos de la dieta y la bascula. Lo
cierto es que, en un par de semanas, hemos man-
dado al carajo el esfuerzo de todo el afio. En No-
chebuena, Navidad, Fin de Afio o Reyes, no pue-
den faltar el aperitivo, los entrantes, los salientes,
varios platos fuertes, el postre tradicional ni los
dulces navidefios. Por des-
contado, tenemos que su-
mar el extra de turrones,
mazapanes, mantecados y
polvorones de todo tipoy
tamafio. Tampoco pode-
mos prescindir del roscén
de Reyes, el brazo de gita-
no o el surtido de bombo-
nes rellenos de licor. Todo
ello, acompafiado de una
buena racion de frutos se-
cos, cavas y bebidas de alta
graduacion. Nos embucha-
mos arrastrados por la ale-
gria reinante y los cantos
de sirena de apetitosos
manjares. No hara falta es-
perar mucho para que la sa-
lud se resienta en forma de
empachos, michelines, mi-
grafia, gota o hipertension.
Los expertos calculan que
engordamos de tres a cua-
tro kilos de media duran-
te estas fiestas navidefias. Un lastre que tardare-
mos meses en soltar.

El saber popular avisa sobre los peligros de las
comidas copiosas. Ahi tenemos los refranes ‘El co-
mer a muchos mata y la dieta a muchos salva’y el
también contundente ‘De hambre a nadie vi mo-
rir, de mucho comer cien mil’. Consejos que nos
saltamos a la torera en cuanto tenemos una excu-
sa, no lo podemos remediar. Toda boda, comunion,
bautizo, aniversario, santo o cumpleafios comien-
za 0 termina en una buena manducatoria. Los mé-
dicos nos desgafiitamos pidiendo cordura, pero es-
tos festejos empujan en sentido contrario y nos
zamparnos més de lo que necesitamos.

;Qué hay de la dieta mediterranea tradicional?,
¢donde ha quedado la fruta?, ;dénde los produc-
tos de la huerta?, ;dénde los pescados y carnes de
ave tradicionales?

Nuestro cuerpo se acostumbra a todo, a lo malo
yalobueno. A comer masy también a comer me-
nos. Francisco Grande Covian, nuestro padre de la
dietética, estudié en profundidad el metabolismo

de las grasas y los efectos fisiologicos del hambre.
Esté claro que tenemos margen de sobra para so-
brevivir con menos calorias. Nuestro organismo
se adapta perfectamente a pasar un poco de ham-
bre, cuando eso ocurre, reducimos la actividad me-
tabdlica y con ella la oxidacién celular evitando
que se acumulen los daflinos radicales libres.

La isla japonesa de Okinawa tiene el récord de
longevidad. Sus habitantes, no s6lo viven mas afos,
sino que, ademas, padecen menos apnea del sue-
fio, diabetes, hipertension y problemas vertebra-
les. La diferencia con el resto de sus compatriotas
nipones es que toman el 30% menos de calorias
que el japonés medio. Su cultura impone la sana
costumbre de comer sin llegar a saciarse. Siempre
se deben quedar con algo de apetito. Ademas, su
alimentacion se basa en el consumo de vegetales
y pescado. Comen menos, comen mejor y tienen
un estilo de vida saludable. Pues, asi les va de bien.

La moderacion es el buque insignia de la buena
salud. El milenario hara hachi bu chino recomien-
da alimentarnos sin llegar al 80% de nuestras ne-
cesidades. Nos tenemos
que acostumbrar a pasar
hambre, no hay mas reme-
dio. Una montafia de estu-
dios cientificos, de toda in-
dole, avala esa teoria. Cuan-
do el balance energético es
negativo, o sea, cuando co-
memos menos de lo que
necesitamos, nuestro or-
ganismo tira de las reser-
vas de grasa acumulada y
las reduce. Las necesidades
alimentarias, claro estd, de-
penderan de nuestro peso
ylaactividad fisica que ten-
gamos. Los expertos calcu-
lan que el espafiol medio
consume unas 2.100 calo-
rias diarias y que no debe-
ria pasar de las 1.700 en sus
comidas, aunque tomar al-
guna menos le irfa bien a
mas de uno.

En la Universidad de
Washington, el investigador Luigi Fontana, tras
seis afios de estudio afirma que la dieta hipocalé-
rica retrasa el envejecimiento cardiaco, la apari-
cién de placas de ateroma y con ello la posibilidad
de infarto y trombosis. También disminuye la po-
sibilidad de padecer diabetes o hipertensién. Una
investigacion parecida en la Universidad de Nava-
rra ha llegado a las mismas conclusiones.

En Harvard, recientemente, los cientificos Ja-
mes Mitchell y Christopher Hine han identifica-
do el mecanismo molecular por el que comer me-
nos prolonga la vida. Resulta que, con la restric-
cién caldrica, aumentamos la produccion de sul-
furo de hidrégeno, y ésta protege nuestras mito-
condrias y la oxidacién celular. Una revelacion cien-
tifica mds que avala los beneficios de la dieta. Esta
claro, comiendo menos tendremos mas salud, se-
remos mas longevos y mas felices. Cuanto antes
comencemos, mejor. Hoy mismo.

Mientras tanto, a orillas del Guadalmedina, los
Angeles de la Noche siguen trabajando para aque-
llos que no tienen qué llevarse a la boca.




