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La relcr de los
jovenes, a examen

MUCHQOS DE ELLOS SUSPENDEN EN NUTRICION. RECONOCE LOS
ERRORES MAS COMUNES Y ENSENALES A COMER MEJOR. por M. GUISASOLA

or qué, a pesar de tan-
tos consejos, hay cada
ano en Europa 400.000
nuevos casos de obesi-
dad en ninos y adolescentes?
«Por qué la mayoria decla-
ra consumir comida rapida a
diario y apenas tomar fruta,
verdura o pescado? El Pro-
yecto Helena -realizado por
26 grupos de investigacion de
10 paises europeos y finan-
ciado por la UE- ha intentado
desentranar las causas de la
obesidad en los adolescentes
mediante encuestas realizadas
a 3.000 chicos y chicas de entre
13 y 17 anos de edad.
“Hemos recabado datos sobre
habitos y actitudes en nutri-
cion; composicién corporal;
actividad y forma fisica; nive-
les de lipidos, vitaminas y mi-
nerales; funcién inmunitaria y
perfiles metabolico y genético
de los adolescentes”, explica el
dr. Luis Alberto Moreno Aznar,
profesor de Salud Publica de
la Universidad de Zaragoza y
coordinador del proyecto. “La
obesidad en la adolescencia
—-explica el doctor- aumenta
el riesgo de desarrollar dia-
betes tipo 2, enfermedad car-
diovascular, hipertensién, en-
fermedad respiratoria y otros
problemas crénicos de salud
a edades tempranas. Todo lo
que hagamos para combatir
ese problema redundara en
una mejor salud presente y

futura de los adolescentes y
en una mayor esperanza de
vida”, sentencia.

{Quéestan
haciendo ////// ?

» NO DESAYUNAN 0 LO HACEN
INCORRECTAMENTE. Esto, se-
gun los estudios médicos, au-
menta el riesgo de obesidad
y redunda en un peor rendi-
miento escolar.

» TOMAN DEMASIADAS GRASAS.
Sobre todo, en su dieta dia-
ria hay un exceso de grasas
“trans” (que aparecen indi-
cadas en las etiquetas como
“aceites vegetales parcialmen-
te hidrogenados”) y de grasas
saturadas (de origen animal)...
lo que aumenta el riesgo de
obesidad y de sufrir niveles
altos de colesterol “malo”.

» INGIEREN DEMASIADOS RE-
FRESCOS AZUCARADOS. Esta
costumbre aumenta el riesgo
de resistencia a la insulina (es-
tadio previo a la diabetes tipo
2) y de exceso de peso.

» CONSUMEN DEMASIADOS
HIDRATOS REFINADOS. Desde
harinas blancas muy molidas,
como las de la bolleria indus-
trial. Su alto indice glucémico
favorece la resistencia a la in-
sulina y el exceso de peso.

comudda

i nos dijeron que el ketchup era una de las mejores
~fuentes de licopeno (un potente antioxidante de probada
_accion antitumoral). Ahora los focos estan puestos en la
mostaza amarilla, que suele acompanar a estos menus.

_Ad de la planta de la mostaza, el

~ amarillo de la salsa se consigue anadiéndole clircuma,

una de las especias con mayor poder antioxidante que se

. conocen [incluso se estudia su aplicacién en oncologia).
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> TOMAN POCAS FRUTAS, VER-
DURAS Y LEGUMBRES. Y de
esta manera se privan de las
vitaminas, los minerales y
los compuestos antioxidan-
tes y antiinflamatorios de los
vegetales y de las numerosas
ventajas que tiene la fibra
(que es una magnifica aliada
frente al estrefiimiento y el
colesterol “malo™).

La mayoria «/c5c////0//¢
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» ABUSAN DE LA SAL. Aumenta
el riesgo de padecer hiperten-
sién cuando son adultos.

IGNORAN EL PESCADO. Su
ausencia en la dieta les resta
excelentes proteinas (que son
los “ladrillos” de los que estén
hechos musculos, pelo, unas,
piel, ojos, corazoén, cerebro...)
y grasas omega 3. Estas ulti-

maly toma

demasiadas grasas, hidratos refinados
ysal, ypocas /////(/y y verduras.

mas reducen los niveles de
triglicéridos y el riesgo car-
diovascular y tienen efectos
antiinflamatorios.

» HACEN MUY POCO EJERCICIO.
Lo que reduce la masa muscu-
lar y aumenta el riesgo de obe-
sidad, en especial abdominal,
que esta asociada a muchos
problemas de salud.
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b SE SALTAN COMIDAS. Es
mas comun entre las chicas
y aumenta el riesgo de sufrir
trastornos de la alimentacion,
como anorexia y bulimia.

b COMEN ANTE LA TELE O EL
ORDENADOR. No sentarse en la
mesa favorece el consumo de
calorias vacias, sin nutrientes
(aperitivos, dulces...). »

v/crc/ enla adolescencia

aumenta el riesgode desarrollar
diabetestipo2e //// )¢/ /7057077 .
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» HACEN POCA VIDA AL AIRE
LIBRE. Lo que provoca bajos
niveles de vitamina D, esen-
cial para fijar el calcio que
ingieren en la dieta.

cQué (/v
hacer?

) DESAYUNAR BIEN, La prime-
ra comida de la manana debe
suponer, al menos, el 20% de
las calorias diarias e incluir
proteinas (leche, yogur, huevo,
embutidos magros...), hidratos
de carbono (pan, cereales...) y
una pieza de fruta.

» REDUCIR LAS GRASAS MALAS
AL MiNIMO. Es decir eliminar
de la dieta las “trans” (presen-
tes en los alimentos procesa-
dos), y no abusar de las satu-
radas (en los lacteos enteros
y las carnes grasas). Ademas,
deberian tomar mas grasas
buenas (aceite de oliva, frutos
secos, pescado, aguacate...).

» REDUCIR EL CONSUMO DE
“CHUCHES". Pero también de
los refrescos azucarados y los
aperitivos. Una lata de refres-
co tiene unas 130 calorias y
una bolsita de patatas fritas,
230. La mejor bebida: el agua.
Un tentempié sano: yogur con
nueces y trozos de fruta.

» CAMBIAR LA TELEVISION
POR LA CALLE. Lo mejor pa-
ra ganar musculo y asegurar

buenos niveles de vitamina
D (que ayuda a prevenir el
cancer, ademas de fijar el cal-
cio a los huesos): pasar una
hora menos ante la televisién
y salir al aire libre a correr,
pedalear...

» TOMAR CINCO AL DiA. Cin-
co piezas de verdura y fruta,
claro. Un ejemplo: fresas en
el desayuno (equivale a una
racion), ensalada en la comi-
da (dos raciones), pera por la
tarde (una racién) y verduras
(una racién) en la cena.

» MAS CARNES MAGRAS Y PES-
CADO. Las primeras, para redu-
cir el total de grasas saturadas
v los segundos, para asegurar
una buena dosis de acidos gra-
sos omega-3). Otros alimentos
proteicos esenciales son los
lacteos, que aportan calcio y
ayudan a evitar la osteoporo-
sis en el futuro. Ten en cuenta
que la masa ésea se construye
en la adolescencia.

» COMER SENTADOS EN UNA
MESA. Las estadisticas indican
que las familias que lo hacen
toman mas frutas, verduras y
legumbres, ingieren menos
calorias “vacias” y tienen me-
nos riesgo de obesidad. m

D Para saber mas...
v Proyecto Helena www.
helenastudy.com
v Puedes preguntar mas datos
enviando un correo electronico
a: lmorenof@unizares

Suficha . /.
/7leaicad

= Un 2% de los chicos y un
/(?bf) de las chicas tienen exceso
de peso en nuestro pais. Ademas, un
&% de los chicosy un &%

de las chicas padece obesidad.

= El ¢3% de los adolescentes
consumen mas del $3% de las
calorias en forma de grasa.

= Un 22, 99 tienen falta de hierro
lanemia ferropeénical.

S Las ciicas comen mas por
tristeza o estres que los chicos.

- Los adolescentes que estan en

mejor forma fisica cardiorrespiratoria

tienen menor sedice de masa
c'r)f)()()/'ﬂ/. menor circunferencia

de cintura y menor grosor de los

pliegues cutaneos (indicadores de

obesidad] que el resto,

=> El apetito, el sabor de los
alimentos, la forma de ingerirlos y

el estilo de vida de los padres son los
tres factores que mas influyen en

\as elecceones alimentarias de los
adolescentes.

Cuantas
Clorvds
necesitan

-> Los chicos de entre 11y 14 anos
necesitan entre 2,000 y.2. 700
calorias diarias y las chicas, entre

1.750y £.850

=» Entre los 15y los 18 anos, ellos
necesitan de. 2.0 a L. 700
calorias al diay ellas, entre 7, 900 y
2. 700

S Alser cifras mdecatioas
pueden ser necesarias mas 0 menos
calorias, en funcion de algunas
variables, como la actividad fisica

diaria que realicen




