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Comerricoy
‘farmasaludablemente’

La campanfa
‘Recomendaciones
dietéticas en patologias
cronicas’ ensefa a futuros
chefs a cocinar para este
tipo de pacientes

:: COFRM

MURCIA. Los farmacéuticos ense-
fian alos alumnos de hosteleria, futu-
ros chefs, a cocinar para pacientes cro-
nicos: celiacos, diabéticos e hiperten-
sos. Las asociaciones de pacientes y las
consejerias de Sanidad y Educacién
apoyan y felicitan la iniciativa.

El Colegio Oficial de farmacéuticos
de laRegion de Murcia, ha denomina-
do a este proyecto formativo los ‘Al-
muerzos farmasaludables’. En resu-
men, se trata de un grupo de farma-
céuticos expertos en nutricién y co-
autores de la campafia ‘Recomenda-
ciones dietéticas en patologias créni-
cas’, que han acudido al IES de La Flota
para formar a los alumnos de los gra-
dos de hosteleria en el conocimiento
de las patologias cronicas mas habi-
tuales (diabetes, hipertension, celia-
quia, ...). Los alumnos, tras recibir la
formacion tedrica, han elaborado una
serie de menus ‘ad hoc’, con la finali-
dad de que cuando se incorporen al
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mercado laboral puedan atender al pa-
blico con los conocimientos y la expe-
riencia oportuna.

Loa alumnos han recibido la forma-
cién de las doctoras Isabel Tovar Zapa-
ta, Maria Pilar Zaragoza Ferndndez,
Aranzazu Rosique Tabuenca y Sandra
Sierra Alarcon. Han impartido las se-
siones, respectivamente, en coleste-
rol, hipertension, celiaquia y diabetes.

Lipidos en sangre

El termino Dislipenia o hiperlipide-
mia indica una elevada concentra-
cién de lipidos en sangre y estd con-
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siderada como el factor de riesgo car-
diovascular mas importante para su-
frir una cardiopatia coronaria, cuan-
do se presenta como factor de riesgo
aislado.

El colesterol es un lipido que to-
daslas células del organismo fabrican
para sus necesidades y que, ademads,
también ingresa en el organismo a
través de los alimentos.

En este caso la dieta debe ser po-
bre en grasa saturada y en colesterol.
Es fundamental evitar aceites de coco
y palma, presentes en bolleria, fritos
y alimentos precocinados. Asi como
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aumentar el consumo de pescado, es-
pecialmente azul (sardina, trucha,
atun, caballa, salmon,.....) por ser rico
en 4cidos grasos -3.

Enteropatia por gluten
La enfermedad celiaca o enteropatia
inducida por gluten es una patologia
crénica gastroinstestinal que consis-
te en una intolerancia permanente
al gluten, mezcla de proteinas pre-
sente en algunos cereales de la die-
ta, y se manifiesta por una alteracion
en la mucosa del intestino, de tipo
inflamatorio, que tiene como conse-
cuencia una disminucién en la ab-
sorcién de nutrientes. No contienen
gluten la leche y derivados: quesos,
nata, yogures o cuajada. Todo tipo de
carnes y visceras, jamon serrano y ja-
mon cocido de calidad extra; pesca-
dos y mariscos frescos y congelados
sin rebozar, en conserva, al natural
0 en aceite; huevos.

Pertenecen a este grupo también,
frutas, verduras, hortalizas, tubércu-

los y todo tipo de legumbres. Ademas
de alimentos como el arroz, maizy
tapioca y sus derivados; aztcar y miel;
aceites, mantequillas y margarinas;
frutos secos naturales; sal, vinagre de
vino, especias en rama, en grano y to-
daslas naturales.

En cuanto a las bebidas: café en
grano o molido (no instantaneo), in-
fusiones y refrescos y toda clase de
vinos y bebidas espumosas.

Diabetes

La diabetes mellitus es un trastor-
no metabdlico en el que los valores
sanguineos de glucosa se encuen-
tran elevados por encima de unos
valores considerados normales. Al
nivel de glucosa en sangre se deno-
mina glucemia.

Los carbohidratos han de ser el
principal componente de la dieta,
del 50 al 55% de las calorias totales,
reduciendo al maximos la ingesta
de alimentos ricos en azticares sim-
ples como la sacarosa y aquellos pro-
ductos que la contengan, como bo-
lleria, pasteleria y reposteria, ya que
estos alimentos aumentan rdpida-
mente las concentraciones sangui-
neas de glucosa. Resulta mas con-
veniente optar por alimentos que
aporten azicares complejos, carac-
terizados por ser de asimilacion len-
ta, como pan, harinas, patatas, le-
gumbres, arroz y cereales.

No obstante, el consumo de este
tipo de alimentos ha de ser modera-
do, siendo mas adecuada la eleccién
de productos integrales.

Las grasas han de presentarse en
un porcentaje variable comprendi-
do entre el 25 y el 35% del total de
calorias diarias ingeridas. En cuan-
to al tipo de grasa, las grasas satura-
das no deben superar el 10% de las
calorias, procurando que la mayoria
provengan de fuentes de acidos gra-
sos poliinsaturados y mono-insatu-
rados, como pescado, nueces y acei-
tes vegetales.

La explicacion radica en el hecho
de que la diabetes constituye un fac-
tor de riesgo cardiovascular, y estas
dltimas son grasas cardiosaludables.
No obstante, dado que la obesidad
es otro factor de riesgo cardiovascu-
lar, y que se encuentra en la raiz de
muchos casos de diabetes tipo 2, el
consumo de grasas en general ha de
ser moderado.

Hipertension arterial

La hipertension arterial es una ele-
vacion sostenida de los niveles de
presion sanguinea por encima de
valores considerados normales. La
presion sistolica (maxima presion
en las arterias) se produce durante
la contraccion del corazon (sistole).
Después, el musculo cardiaco se re-
laja (diastole), produciéndose la mi-
nima presion en las arterias o pre-
sion diastolica.

Se debe llevar una dieta saludable,
variada y equilibrada haciendo espe-
cial hincapié en la restriccion de la in-
gesta de sal a 5-6 gramos por dia. Pres-
cindir, en la medida de lo posible, de
lasal de mesay en el cocinado de los
alimentos, al igual que de salazones
y otros alimentos que se procesen con
salmuera. Hay que tener en cuenta
que el sodio no solamente proviene
del cocinado, sino que los alimentos
de por si contienen sodio.

Esimprescindible alcanzar o man-
tener un peso saludable y apropiado
paracadaedad.




