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DAVID TABERNA

«Una alimentacion variada, equi-
lihrada v gustosa es mucho mats
barata. No hay ningun alimento
que engorde especialmente si lue-
co uastas las calorias que te apor-
Lo, aclara el doctor Pedro Ramos,
qt ¢ hablara hoy a las 20 horas
sobre Alimentacion como fuente
de salud en el Aula de Cultura DA

- En mads de una ocasion le he
oido decir que a la hora de comer
hay que tomar un plato y postre.
Yo como dos, y estoy delgado. ¢Por
qué debo seguir sus consejos?

Aquel que, con las condiciones
v frecuenciasy que come se
encuentra bien, no tiene por que
nmaodificar esos habitos. Su buen
extido de salud se debera a que
st metabolisio asimila perfec-
tamente los habitos alimenticios
que desarrolla. Lo que sucede es
que la mavor parte de las perso-
1S COMELemOs W O VArios erro-
res: exceso de grasa animal, pro-
porcionar al cuerpo mas cantidad
de prasa de la que necesita... Por
lo 1anto, hay que hacer unas reco-
mendaciones generales.

- ¢Por ejemplo?

Reducir las frituras, comer mas
frutas y verduras, etc... La ali-
mentacion ideal no tiene por qué
incluir en una comida dos platos
¥ postre. Puede ser perfectamen-
te un plato y postre sia lo largo
del dia distribuyes la comida de
una manera equilibrada. Yo habi-
tualmente desayuno de manera
amplia, y la comida v la cena con-
siste en plato y postre. Después,
puado tomar alguna pieza de fru-
tiun un yogur a la tarde o a media
manana. Para mi gasto de ener-
ela, que son 1600 kilocalorias dia-
rias. es mas que suficiente. Por
una cuestion cultural, la mavoria
de la gente cree que hay que
vomer dos platos y postre. En los
hares, por ejemplo, el menu se
compone de dos platos. Yo rei-
vindico el menu de tres euros y
medio de plato y postre.

— Es decir, que los padres ya no
deben chillar a sus hijos por no
querer comerse los dos platos.

La educacion alimentaria que
tenemos a la hora de comer englo-
ba grandes errores que son los
yue ltego posibilitan que el 15%
de los ninos tengan sobrepeso,
que el 554 de los adultos sufran
de obesidad, que el cancer de
colon galope.. Muchas de las
civermedades se deben a errores
sacial-s sobre ta comida. Unode
cllos os que comemos muacho s
deaque luego, en realidad, pas-
tamos. Los grandes responsables
de Za obesidad infantil son las tres
¢ rhoeolates v derivados, colas

COMER BIEN, VIVIR MEJOR. A
partir del domingo Dvva a entregar el
coleccionable Comer bien, vivir mejor
que permiitira conocer los alimentos,

los meniis mas sanos y su valor
nutritivo. El domingo se entregard el
archivador y dos cuadernillos, de forma
gratuita. Y de lunes a jueves, el resto de

PEDRO RAMOS MEDICO NUTRICIONISTA

«Existe la idea de que hay que comer dos
platos, y con uno mads postre es suficiente»

El doctor Pedro Ramos protagoniza hoy el Aula de Cultura DV

(refrescos) ¥ chips (gusanitos...).
Pero hay otro gran responsable,
que es la disminucion del gasto
de calorias frente al consumeo gue
realizibamos hace tres décadas.
Siantes jugabamos con un balon
en la calle, ahora los chavales jue-
gan con un videnjuego, un tipo de
actividad mucho mas sedentaria
Eso obliga a cambiar los habitos
de alimentacion.

— ¢Estas cuestiones centraran la

«Un paquete de
palomitas tiene 1.300
kilocalorias, la racién
de un adukto al dia»

charla Alimentacién como fuente
de salud, que impartira hoy den-
tro del Aula de Cultura DV?

Si. basicamente. E]1 60° de las
enfermedades crénicas que afec-
tan a los adultos estan reluacio
nadas directa o indirectamente
con una mala alimentacion. Las
consecuencias son hipertension
arterial. diabetes, cancer de colon.
de prastata. estrenimiento...

— ¢Estas enfermedades relacio-

«Hay casi tantas
proteinas en los
garbanzos como en
un filete de ternera»

El doctor Pedro Ramos hablara hoy a las 20 horas sobre
‘Alimentacién como fuente de salud’ en el Aula de Cultura DV

nadas con la alimentacion irdn a
mas?

- Claro. 8ien nuestra infancia
hay unos malos habitos a la hora
de comer presenciaremos un
aumento de las enfermedades. No
hablo ya de obesidad infantil sino
de que cada ano se dan mas casos
de diabetes tipo 2 en los ninos.
Haee 23 anos, era exclusiva del
adulto. Otro ejemple: casi el 100
de la pobilacion alos 20 anos tie-
ne va pequenas manchas de gra-
sax en las grandes arterias del
cuerpo humano, v este es conse-
cuencia de un execeso de grasa
animal (colesteroly, que a lo lar
go de los aios provocan infarto
de miocardio, hipertension arte-
rial...
— ¢Hasta que no hay un susto, las

entregas, hasta un total de 41. Con
motivo de esta publicacion, hoy se ha
dispuesto una conferencia sobre
nutricion en el Aula de Cultura de DV.
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personas no cambian sus habitos
alimenticios?

Hay des momentos crincos pari
que los habitos sean mas saluda
bles En pramer lugar en Lindan
cia, cuando e eduen Y en sequn
do L mas habatiad L cuando una
persona acude a la consulta ague-
Jada de unacenfermedad relacio-
nada con la alimentacion. La die
ta es un elemento fundamentad.
— ¢Cuiles son los errores mis
comunes que se cometen en tor-
no a la alimentacion?

Existe I creencia de que las pro-

teinas solo las obtenemos del rei
no animal ¥ eso es tilse. También
hay proteinas en los garbanzos,
casi tantas como en un filete de
ternera. Hay bastantes mas pro
teinas en los guisantes gue en las
salthichas y. sin embargo, no tie
ne grasa animal mala.
— Yayamos a casos concretos.
¢Cudntos dias a la semana se pue-
den comer patatas fritas, por ejem-
plo?

Cualquier persona que esté den-
tro de su peso, ¥ su alimentacion
no le produzea efectos colatera
les, con tal de que Heve una die-
ta equilibrada, variada v que le
guste es suficiente, Dar normas
generales tiene sus problemas.
Con las frituras, por ejemplo. vo
creo que una o dos veces a la
semana es suficiente. Tambieén
me gustaria aclarar que hay que
saber frens Un huevo frito sale
perfectamente si tienes una sar-
ten antiadherente a la que le
cechas cinco gotas de acette de olt
vit. Noes necesario ahosar al hue
voen L sarten. Unialimentiwion
viriada, equilibraoda v gustosa es
mucho mas barata. No hayv nin
gun alimento que cneorde espe
ciahmente si luego gastas s endo
ras que ese alimento imphieas Yo
necesito 1500 kiloncaloris dia
rias. Un grmnasbiode elite pece
sitade 1500 o 5.000 Kilocalorias
al diae Y ninguno deestos gim
nastias est gordo, porgue pasta
Jorque consume. Ademas, seguro
que cuando va al cine no come un
paguete de palomitis, que egil
vitle a 1400 Kilocidorias, Del mis
mo maodo, un menu de hambuar
pueseria tiene 1,300 kidoealorias
que es casi la ricion gie necest
a un adulto de vidie sedentirg




