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Uno de cada cuatro asturianos es
obeso y el 35% no hace ejercicio

® La tasa de obesidad es diez puntos superior a la media
® Los expertos aconsejan mas actividad fisica y dieta sana

Oviedo, R. S.

Uno de cada cuatro asturianos
deberia preocuparse seriamente al
subirse a la biscula porque pade-
ce obesidad. El dato es una invi-
tacién a la reflexion pero no debe
constituir ninguna sorpresa si se
coteja con este otro: uno de cada
tres confiesa que lleva una vida
sedentana, es decir, que no hace
ejercicio fisico ni por asomo. La
tasa de obestdad en el Principado
es diez puntos superior a la media
nacional.

Francisco Ferndndez Vega,
médico del servicio de Nefrolo-
gia del Hospital Central de Astu-
rias, presentd ayer las Vil Jorna-
das sobre Hipertensién Anrterial
que se celebraran en Oviedo los
proximos 2 y 3 de octubre. En las
jornadas se abordarin las pers-
pectivas actuales de la obesidad,
ademds de la prevencién de la
insuficiencia renal y el control de
la presién arterial, entre otros
asuntos. Fernidndez Vega es el
secretario de las jornadas, organi-
zadas por el servicio de nefrolo-
gia del centro hospitalario y que
estdn dirigidas a médicos de aten-
¢ién primaria y a especialistas en
hipertension arterial.

Hace unos dias, la ministra de
Sanidad, Ana Pastor, hizo hinca-
pi€ en la «epidemia de sedentaris-
mo» que sufre la poblacion espa-
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Francisco Fernindez Vega, ayer, en Oviedo,

fiola y que, seglin las estadisticas,
es especialmente significativa en
el Principado. Fernéndez Vega
considera que todos los asturianos
deberian reservarse una hora dia-
ria para hacer ¢jercicio fisico:
«Cuando se habla de hacer ejerci-
c1o no se trata de pasear y ver

* escaparates, 5ino de ir 2 caminar o

correr o hacer gimnasia de mante-
nimiento durante una hora».

Ejercicio moderado

El ejercicio moderado ayuda a
hajar los triglicéridos y el coleste-
rol, disminuye la tensidn arterial y
permite combatir con mayores
garantias el céncer de colon y la
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diabetes. Y dado que no hay rece-
tas magicas que garanticen el
adelgazamiento, el nefrélogo
asturiano aconseja, ademds de
ejercicio atlético, una dieta equili-
brada para combatir el sobrepeso.
«Los estudios cientificos», afirma
Ferndndez Vega, «demuestran que
una dieta sana debe tener un 60
por ciento de hidratos de carbono,
un 20 por ciento de proteinas y un
20 por ciento de grasas no satura-
das». Y recomienda mucha
paciencia en el control del peso:
«Adelgazar es una carrera a
medio plazo; lo mejor es perder
un kilo al mes pero hay que
hacerlo sin pasarlo mal».




