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Una alimentacién incorrecta contribuye a la aparicién de numerosas enfermedades, por eso es necesario huir del régimen que prescinda de nutrientes basicos.

GUERRA CONTRA LA OBESIDAD

El 28 por ciento de los nifios espafioles padece exceso de peso y las perspectivas a corto y medio plazo no son en
absoluto halagtiefias « La experta en Endocrinologia Pilar Garcia Durruti marca unas pautas para vivir mds sanos

AGENCIAS
mobesidad es un problema
uy grave en Espafay que pa-
rece tener un futuro desalentador,
ya que un 28 por ciento de los ni-
nos de entre tres y 12 afnos sufre
exceso de peso, segln la jefa de
servicio de Endocrinologia de HM
Universitario Monteprincipe y HM
Universitario Torrelodones, Pilar
Garcia Durruti. Con el objetivo de
poner freno a esta situacion, la
doctora ha ofrecido una serie de
pautas a seguir con respecto a la
dieta diaria.

En palabras de la sanitaria,
«una alimentacién incorrecta con-
tribuye a la aparicién de enferme-
dades cardiovasculares, obesidad,
diabetes e incluso favorece la apa-
ricién de algunos tumores». A la
hora de hacer dieta, «<no hay que
fiarse de las que prescindan de al-
gln alimento», advierte la galena,
que aniade que «hay que huir de
los preparados porque proceden
de una cadena alimenticia larga,
con mayor manipulacién, tienen
mayor cantidad de sal y suelen in-
corporar aditivos».

La experta ofrece recomenda-
ciones para llevar a cabo una dieta
sana. A diario es aconsejable co-
mer pan, cereales, pasta, arroz,
frutas, verduras, hortalizas, legum-
bres, frutos secos, productos lac-
teos y aceite de oliva. Estos ali-

mentos contienen fundamental-
mente carbohidratos, pero tam-
bién aportan proteinas, minera-
les, vitaminas de complejo By fi-
bra. Deben constituir entre el 56 y
60 por ciento de nuestra dieta.
«Una buenisima combinacién
son las legumbres con cereales
porque se complementan sus pro-
teinas. Los cocidos en los que se
combinan legumbres, hortalizas y
verduras son muy recomen-
dables siempre que no se
anada tocino y se
usen con modera-
cién los deriva-
dos cdrnicosyel
aceite», acon-
seja la espe-
cialista.
Por su
parte, las
hortalizas y
frutas fres-
cas son «in-
dispensa-
bles para el
buen funcio-
namiento de
nuestro orga-
nismo y nos
protegen de mu-
chas enfermeda-
des». Ademads, afirma
que nos aportan vitami-
nas, fibra, minerales y sus-
tancias antioxidantes.
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Por otro lado, el consumo de
pescado, aves y huevo es recomen-
dable algunas veces por semana.
Aportan proteinas de alta calidad,
grasas, vitaminas y minerales.

La carne roja magra, segtin Gar-
cfa Durruti, tiene exceso de coles-
terol, lo que favorece las enferme-
dades cardiovasculares, por lo que
aconseja que se tome solo alguna
vez al
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mes, en poca cantidad. En cuanto
a productos como mantequilla,
margarina, manteca, tocino, ma-
yonesa, quesos grasos, mariscos,
embutidos, visceras, bollerfa, dul-
ces y refrescos, estos deben reser-
varse para determinadas ocasio-
nes especiales.
La especialista hace especial
hincapié en la importancia
del desayuno, que debe
ser completo, com-
puesto de «frutas,
lacteos, cereales y
aceite de olivar.
Por tdltimo, a
la hora de prepa-
rar los alimentos,
se aconseja «no
prolongar innece-
sariamente el
tiempo de cocina-
do y calentar solo
la cantidad de ali-
mento que se vaya
a consumir para evi-
tar los recalentamien-
tos», sefiala la experta
en salud. «La coccién, la
plancha y el asado son
tres formas saludables de
cocinar nuestros alimen-
tos», anade.

Para completar una dieta con
estas caracteristicas es mds que re-
comendable hacer ejercicio diario
y no abusar de las cantidades que
son ingeridas.




