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❚ Isabel Gallardo Ponce

Gregorio Varela, presidente
de la Fundación Española de
Nutrición, ha explicado du-
rante su ponencia Dieta Me-
diterránea en el siglo XXI: ¿es
posible? en las XIII Jornadas
Nacionales de Nutrición
Práctica celebradas en Ma-
drid, que es posible aunque
no fácil seguir una dieta me-
diterránea tradicional, ya
que "seguimos teniendo los
principales constituyentes a
nuestro alcance". Pese a una
buena base y un alto consu-
mo de frutas y verduras, sal-
vo en el caso de los adoles-
centes, y una ingesta relati-
vamente frecuente de pesca-
do, "la aplicación práctica de
la dieta mediterránea es más
difícil ahora de lo que podía
ser hace dos generaciones.
No olvidemos que la dieta
mediterránea tradicional era
de supervivencia. Este es
uno de los problemas a los
que nos enfrentamos. He-
mos tenido un aumento im-
portante en el índice de cali-
dad de vida -reflejado en un
aumento de la capacidad ad-
quisitiva- y tendemos a to-
mar más alimentos ricos en

NUTRICIÓN CONCIENCIAR A LA POBLACIÓN Y MOTIVARLA PARA QUE SIGAN LOS CONSEJOS

Las nuevas formas de cocina y los nuevos mo-
delos de alimentación alejan a la población es-
pañola de la tradicional dieta mediterránea.

Gregorio Varela, del CEU, y Maite García, del
Instituto Carlos III, analizan los problemas de la
nutrición actual y sus soluciones.

➔

La dieta mediterránea, difícil
pero no imposible de realizar

Gregorio Varela, catedrático de Nutrición de la Universidad San Pablo CEU.
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grasa, en proteínas de ori-
gen animal, en azúcares
sencillos, y hemos olvidado
los alimentos básicos", ricos
en hidratos de carbono com-
plejos.

La falta de tiempo es una
de las excusas que plantea la
población para no seguir las
recomendaciones nutricio-
nales. Valera aconseja para

paliarlo el uso de alimentos
preparados, y escoger aqué-
llos que tengan una compo-
sición más saludable -que
eliminen las grasas trans y
tengan un bajo contenido
en sodio- y aliñarlos con
productos naturales.

Otro de los problemas es
el incumplimiento de los
consejos por parte de la po-

blación, "bien porque no es-
tán bien formulados o por-
que son excesivamente am-
biciosos. Por tanto, hay que
intentar recuperar la dieta
mediterránea tradicional a
través de la concienciación
personal, pero también con
la ayuda de las nuevas tec-
nologías". Ahí entran desde
las nuevas formas de cocina,
que permiten utilizar menos
aceite y mantienen el valor
nutritivo, hasta una gama
más amplia de alimentos
precocinados disponibles.

"Todavía tenemos un ele-
vado grado de protección.
De hecho, la mortalidad por
enfermedad cardiovascular
en España es de las más ba-
jas del mundo. ¿Qué nos
protege? Comemos un exce-
so de grasa pero su calidad
sigue siendo relativamente
buena. Además, creo que
uno de los factores de pro-
tección es el potencial antio-
xidante de nuestra dieta: si
unimos frutas y verduras es-
tamos consumiendo unos
600 gramos al día, una cifra
que está por encima de las
recomendaciones de la
OMS y de otros organis-
mos".

De esta forma, Varela re-
comienda seguir las reco-
mendaciones a título perso-
nal, realizar acciones de sa-
lud pública para solucionar
la situación, así como mejo-
rar la forma de comunicar y
educar a la población en nu-
trición, y centrarse también
en niños y adolescentes para
evitar problemas en el futu-
ro.

NEUROLOGÍA DESAJUSTES DE LA GLUCOSA

Dormir poco y mal es factor
de riesgo para el desarrollo
de diabetes y sobrepeso
❚ DM Nueva York

Estudios epidemiológicos
han revelado que el sueño
intermitente o el descenso
de su calidad puede difi-
cultar el control neuroen-
docrino del apetito, permi-
tiendo la aparición de so-
brepeso y que aumente o
disminuya la resistencia a
la insulina. Ambos influ-
yen en la aparición de la
diabetes tipo 2. A esta con-
clusión han llegado las in-
vestigaciones realizadas
por científicos de la Uni-
versidad de Chicago, en
Estados Unidos, y que se
han dado a conocer en el
Encuentro de Biología Ex-
perimental celebrado en
Nueva Orleans, en Estados
Unidos.

La directora de la inves-
tigación, Eve Van Cauter,
afirma que "sólo tres días
de sueño ininterrumpido
son suficientes para incre-
mentar la resistencia a la
insulina". Algunos científi-
cos han sostenido que la
relación entre sueño corto
y de poca calidad y la obe-
sidad son importantes en
los niños y los adultos,
aunque esta importancia
disminuye con la edad. Sin
embargo, el estudio de Van
Cauter demuestra que está
asociado a la obesidad a
pesar de la edad.

Asimismo, una investi-
gación en ratas dirigida
por Michael Koban, de la
Universidad Morgan State,
en Baltimore, Estados Uni-

dos, ha descubierto que la
privación crónica del sue-
ño favorece la intolerancia
a la glucosa. Este es el pri-
mer estudio sobre el in-
somnio que demuestra
que no hay asociación en-
tre el desajuste de glucosa
y el sobrepeso.

Para realizar la investi-
gación, Koban mantuvo
durante tres días a los ani-
males despiertos 20 ó 24
horas al día. Posteriormen-
te se enviaba a los roedo-
res de nuevo a las jaulas
para que pudiesen dormir.
Al igual que en otros estu-
dios, los animales que es-
taban privados del sueño
incrementaron el apetito.
En este caso los científicos
les dejaron chocolate, ya
que permite medir con
exactitud la cantidad de
comida que ingieren.
Mientras, se estableció un
grupo de control en el que
las ratas podían dormir el
tiempo que quisiesen y se
observó que comían mu-
cho menos que las otras
ratas .

Sin embargo, aunque los
animales que no dormían
comían mucho más, no
ganaron peso, lo que se de-
be al incremento de ener-
gía en el metabolismo. El
metabolismo en reposo
aumenta rápidamente jun-
to con la movilización del
glucógeno muscular y he-
pático seguido de la reduc-
ción en el tejido adiposo
blanco abdominal.

Maite García Jiménez.

grandes consecuencias en la
salud pública. "Si sabemos
que la gente sabe lo que no
debe hacer, pero no deja de
hacerlo, el reto está en abor-
dar estrategias nuevas, y cre-
emos que hacerlo desde la
antropología está resultando
muy estimulante". Las inter-
venciones se han realizado
en casi todas las comunida-
des, y se ha pedido a los par-
ticipantes que proporciona-
ran recetarios y recuerdos,
lo que permite que el apren-
dizaje sea activo y terminen
por adaptar los platos más
saludables a su dieta diaria.

CULTIVANDO LOS AFECTOS Y EL INTERÉS

La motivación, esencial para
cambiar hábitos alimenticios
❚ I.G.P.

Cambiar la situación de la
nutrición fomentando la
motivación y no sólo pro-
porcionando información es
uno de los objetivos del Di-
ploma de Alimentación y
Nutrición Aplicada, de la
Escuela Nacional de Salud,
del Instituto de Salud Carlos
III, de Madrid, dirigido por
Maite García Jiménez. Se-
gún afirma, "el conocimien-
to solo no es bastante, la
esencia es la motivación", ya
que los cambios reales en la
alimentación son complica-
dos de implantar. Por eso,
en el curso han puesto en
marcha una estrategia dife-
rente en la que apelan a la
cultura tradicional y a la an-
tropología por encima de los
nuevos modelos, y dirigida
sobre todo a los mayores de
50 años. "En vez de impar-
tirles sólo clases teóricas, se
les pregunta cómo se reali-

zaban antiguamente las co-
midas diarias, las de fiesta...
Así hemos recopilado mate-
riales muy interesantes. La
evolución alimentaria no ha
sido casual hasta el último
tercio del siglo XX, sino que
el modelo gastronómico se
basaba en las condiciones
climáticas, ecológicas, geo-
gráficas y de su propia gené-
tica". El ciclo anual determi-
naba unas fiestas en las que
se podían tomar alimentos
que escaseaban todo el año
pero que se producían en
una determinada época. En
España se produjo la transi-
ción nutricional: "En dos ge-
neraciones se pasó de la es-
casez al exceso. Al terminar
el siglo han aparecido pro-
puestas extranjeras alimen-
ticias llenas de grasas satu-
radas, azúcares, etc. muy pa-
latables y apetecibles, que
hace que la gente las susti-
tuya de forma brusca", y con

Con motivo del Día Mundial del Libro, la Escuela del
Hospital Infantil Virgen del Rocío ha acogido una activi-
dad de Cuentacuentos durante la cual una editorial anda-
luza especializada en obras infantiles ha donado al centro
70 libros. En éstos destacan los contenidos en los que se
refuerzan los valores humanos, sin dejar por ello de ser
historias divertidas y amenas, llenas de fantasía.

70 cuentos para el Virgen del Rocío
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