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® Un endocrindlogo hace que

sus pacientes fotografien todos los

alimentos que ingieren para que sean

conscientes de sus malos habitos

Fotografias

para aprender *

d COomer

Leonor Garcia MALAGA

Dicen que una imagen vale
mas que mil palabras. Asi que
José Manuel Garcia Almeida uti-
liza una técnica singular para
que sus pacientes sean conscien-
tes delos errores que cometen en
su alimentacion y adquieran ha-
bitos saludables a la hora de co-
mer: hace que fotografien lo que
ingieren durante una semana.
“Tienen que fotografiar todo lo
que comen, hasta una onza de
chocolate”, aclara el jefe de En-
docrinologia del Hospital Quirén
y especialista también del Clini-
co. Para este facultativo es un
error darle a un paciente con
problemas de peso un folio con
las comidas que tiene que co-
mer porque no se pueden ba-
rrer de un plumazo las malas
costumbres alimenticias. Pri-
mero, sostiene, hay que con-
vencer a la persona de que debe
sustituir sus malos hébitos por
una alimentacion saludable.
La técnica—que segtin Almeida
le da excelentes resultados-— se

llama de registro fotografico. La
aplica en una iniciativa pionera,
en colaboracién con el endocri-
nolégo Diego Bellido, del Hospi-
tal de Ferrol (La Corufia). Garcia
Almeida lleva cuatro afios utili-
zando este novedoso sistema con
sus pacientes.

Segun explica, la técnica sirve
para cualquier enfermedad en la
que se necesite un cambio dieté-
tico; sea obesidad, diabetes, tras-
tornos del colesterol o del dcido
drico, entre otras. “Los pacientes
visualizan qué eslo que tienen que
cambiar. A mi me da mejores re-
sultados porque asumen que no
estan comiendo bien”, argumenta
el endocrindlogo. Y esa modifica-
cién de habitos es, segun el espe-
cialista, la clave para el éxito del
tratamiento. “Traen mds motiva-
cién. Vienen a la consulta con las
pilas puestas”, resume.

Para explicar como utiliza la
técnica, muestra en su ordenador
un sinfin de fotografias. En unas
seven platos cargados de grasasy
fritos acompafiados de un refres-
co azucarado; imagenes que co-
rresponden a las tomadas por los

Alimentos servidos en una mesa.

‘ J. M. Garcia Almeida
Endocrinélogo

Dar un papel con una
dieta es un error, quita la
responsabilidad de cada
uno sobre lo que come”

pacientes al iniciar el tratamiento.

A continuacién recorre otras
fotos que incluyen verdura,
carne, hidratos de carbono y
una pieza de fruta. Es decir, la

comida saludable y equilibra-
da. De media, un hombre debe
ingerir unas 2.500 calorias dia-
riasy una mujer en torno a 2.000.
Pero estos niimeros varfan segtin
el peso de cada persona y la acti-
vidad fisica que realice. Lo ideal
es que consuma 30 calorias por
kilo. Asi, una mujer de 55 kilos
deberia ingerir en torno a 1.650
calorias diarias. Si hace ejercicio
moderado, debe elevar la ingesta
a 35 calorias por kilo y sila activi-
dad fisica es intensa, a 40.

Para Garcia Almeida “es un
error dar al paciente un papel con
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la dieta porque quita la responsa-
bilidad de cada uno sobre lo que
tiene que comer”. En su opinién,
lo ideal es concienciar a la perso-
na en la importancia de hébitos
saludables para mantenerlos en el
tiempo, mds alld de las dos sema-
nas o el mes que dure la dieta. El
endocrindlogo asegura que atin la
gente mayor —como ya el mévil se
ha generalizado- le trae las foto-
grafias de lo que come. Y conclu-
ye: “Primero vemos las fotos de la
comunidn del nieto y luego, los
platos que se han preparado y si
son adecuados ono”.




