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Silvia Noemí Massetti. D.P

«Comer bien no significa estar 
a dieta continuamente»
▶ La nutricionista Silvia Noemí Massetti aborda las principales claves 
para conseguir un peso saludable, a las 18.00 horas en el Café Moderno

NURIA MARTÍNEZ
☝viviraqui@diariodepontevedra.es 

PONTEVEDRA. «Cuando una 
persona come de manera sana, 
hace algo de deporte y se preocu-
pa más por la salud no se siente a 
dieta», asegura la nutricionista 
Silvia Noemí Massetti, quien hoy 
impartirá una conferencia a las 
18.00 horas en el Café Moderno 
sobre el ‘Peso Saludable’.

«La intención de esta charla -
organizada por la Asociación Pro-
vincial de Amas de Casa y Consu-
midores Rías Baixas- no es otra 
que la de intentar que la mayoría 
de la gente busque y conozca su 
peso recomendado para no pade-
cer ningún tipo de enfermedad», 
confirma Massetti, pues afirma 
que mucha gente confunde el 
peso ideal con el saludable.

«El ideal es, justamente, eso. 
Un peso que a veces se puede lo-
grar, pero otras muchas no. Por 
lo que es necesario reducir la an-
siedad, sobre todo en personas 
mayores de 40 años de edad o que 
tengan problemas de sobrepeso, y 
comenzar a tener unos hábitos de 
alimentación saludables que nos 
permitan tener una mejor calidad 
de vida», reconoce.

Entre las principales recomen-
daciones que destaca la nutricio-
nista se encuentran la necesidad 
de realizar cinco comidas al día, 
(desayuno, media mañana, co-
mida, merienda y cena), evitar 
los excesos en la cantidad que se 
consume y hacer alguna actividad 
física a diario, como puede ser ca-
minar entre 20 y 30 minutos al 
día. «Lo mejor es hacer deporte 
acompañado, porque si es una 
actividad personal a la mínima lo 
abandonamos, bien sea porque 
nos aburrimos, hace mal tiempo 
o no tenemos tiempo», dice.

En el caso de los niños, víctimas 
de la obesidad en potencia, tam-
bién es recomendable confeccio-
nar unos hábitos determinados. 
Según Massetti, deben realizar 
cinco comidas al día (cada tres 
horas) y huir de los alimentos rá-
pidos, sobre todo durante la me-
rienda. «Mucha gente considera 
que los bocadillos son peores que 
otros alimentos y no es así. Es 
mejor que consuma a diario pan 
con queso, atún o jamón que no 
un bollo o un dulce».

Además del deporte y la acti-
vidad física, Massetti advierte a 
los padres que deben de intentar 
estar con los pequeños durante las 
cinco comidas para controlar los 
alimentos y regular su dieta.

De la misma forma, la especia-
lista desmiente la obligatoriedad 
de tener que acudir a un médico 
para poder conseguir el peso posi-
ble o conveniente. «Si una persona 
es constante y tiene la capacidad 
de diferenciar qué está haciendo 
bien o mal y sabe corregirlo puede 
hacerlo perfectamente», afirma.

FÓRMULA. Precisamente, a lo lar-
go de la conferencia de hoy, Silvia 
Noemí Massetti quiere invitar a 
los asistentes a que se den cuenta 
de dónde está el fallo que les lleva 
a tener un sobrepeso innecesario. 
A través de una fórmula que apli-
cará de forma personal, cualquier 
individuo puede descubrir los kilos 
que le sobran o le faltan para estar 
saludable. (El peso que se tenía a 
los 20 años+1kg por cada diez años 
después de los 20+ 1kg por cada 10 
kilos de soprepeso+ 1 kilo por cada 
10 años de obesidad)

«Con perder un 10 por ciento de 
los kilos que nos sobran, evitamos 
en gran medida las enfermedades 
que se atañen a la obesidad, como 
la diabetes, la alta tensión arte-
rial...», confirma Silvia Noemí.

Por otro lado, destaca que, hoy 
en día, hay mucha información 
a nuestro alcance en televisión o 
Internet, pero hay que saber in-
terpretarla. «No existen las dietas 
milagro. Los cambios radicales de 
alimentación son muy dañinos 
para nuestro organismo, lo fun-
damental es el día a día. Todos so-
mos suficientemente inteligentes 
para saber lo que es sano o perju-
dicial para nuestra salud.

Mantener el mismo 
peso a lo largo de los 

años no significa tener un 
peso saludable»

La ortorexia, un trastorno 
que radicaliza el concepto 
de alimentación sana
EUROPA PRESS

MADRID. La ortorexia es un “tipo 
de trastorno obsesivo”, que lleva 
al extremo la idea de alimenta-
ción sana y que consiste en “un 
control exhaustivo y cada vez 
más estricto de los componentes 
de los alimentos”, según explica 
el nutricionista y naturópata del 
Instituto Médico de la Obesidad 
(IMEO) Rubén Bravo.

La Organización Mundial 
de la Salud (OMS) indica que la 
ortorexia afecta, hoy en día, al 
28% de la población de los paí-
ses occidentales y, según Bravo, 
su prevalencia “podría ir en au-
mento” en los próximos años, 
ya que la sociedad actual “tiende 
a los extremos” y las personas o 
se cuidan en exceso o no se cui-
dan “nada y tienden a la auto-
destrucción con la comida como 
ocurre con la obesidad”.

Aunque las consecuencias 
de la ortorexia dependen de su 

gravedad, una de sus caracterís-
ticas es que es una enfermedad 
“progresiva y silente”, que hace 
que el día a día del sujeto esté 
cada vez más limitado. Así, la 
ortorexia puede comenzar por 
limitar mucho la alimentación, 
evitando la ingesta de carne 
roja, huevos, azúcares, lácteos 
y grasas, puede llegar a impedir 
al sujeto comer fuera y hasta lle-
varle a dedicar 3 o más horas al 
día a organizar su dieta.

Normalmente, conduce al 
“aislamiento social”, ya que 
el individuo “se agobia” si por 
ejemplo tiene que asistir a una 
comida entre amigos o una co-
mida empresarial, por lo que 
suele limitar su compañía “a 
un reducido círculo social com-
puesto por personas que piensan 
de la misma manera”, explica-
Bravo. “Estas personas se creen 
superiores a aquellas que no si-
guen esta forma de vida”.

La gallega Alejandra Alonso y 
Ángel Schlesser se hacen con 
el premio L’Oreal en Cibeles

C. MARTÍN/L. SERRANO

MADRID. La propuesta de Án-
gel Schlesser para la próxima 
temporada otoño-invierno ha 
sido galardonada con el premio 
L’Oreal a la mejor colección de 
la 53 edición de Cibeles Madrid 
Fashion Week, mientras que 
Alejandra Alonso ha sido elegi-
da mejor modelo.

El cántabro Ángel Schlesser 
ha sido el ganador del premio 
con un conjunto de prendas 
funcionales que juegan con la 
idea de lo masculino en el guar-
darropa de la mujer y en la que 

los looks urbanos son los verda-
deros protagonistas.

Abrigos de paño, trajes de 
chaqueta de tweed y camisas de 
popelín conviven con chaqueto-
nes y estolas de peletería, vesti-
dos de noche y los monos.

El premio consiste en un edi-
torial en una revista de moda 
para el diseñador, entre otras 
cosas. Por su parte, la modelo 
gallega Alejandra Alonso, que  
también ha trabajado junto a 
la firma francesa Chanel, ha 
recibido un premio dotado con 
6.000 euros.

La anorexia y la bulimia afectan más 
a las mujeres de entre 25 y 34 años
▶ Una tesis confirma que se dan 5,2 episodios al año por cada 100.000 personas

EUROPA PRESS

VIGO. Los trastornos de conducta 
alimentaria, tales como la ano-
rexia y la bulimia, registran una 
mayor incidencia entre los 25 y 
los 34 años de edad y afectan es-
pecialmente a mujeres, según se 
desprende de la tesis de doctorado 
realizada por Alejandra Larrañaga 
en el Complejo Hospitalario Uni-
versitario de Vigo (Chuvi).

Este estudio ha determinado, 
por primera vez en Galicia y tam-
bién en España, la incidencia 
acumulada de este tipo de tras-
tornos. 

Pese a que, comúnmente, los 
trastornos alimentarios se suelen 
asociar a la adolescencia, la tesis 
ha determinado que entre los 25 y 
34 años se dan 5,2 episodios al año 
por cada 100.000 personas, mien-
tras que en el rango comprendido 
entre los 15 y los 24 años se produ-
cen 4,4 casos. 

En lo que se refiere a sexos, la 
incidencia acumulada en muje-
res es de 26 casos por cada 100.000 
habitantes, mientras que en va-
rones es de 1,5 casos. Los resul-
tados globales de la investigación 
revelan una prevalencia de tras-

tornos de conducta alimentaria de 
82,8 casos por 100.00 habitantes, 
siendo 18,6 los casos de anorexia 
nerviosa; 25,7, los de bulimia 
nerviosa y 38,3, los de trastornos 
de la conducta alimentaria no es-
pecificados. En cuanto a sexos, 
la prevalencia de estos trastornos 
en mujeres es de 151,5 casos y de 
8,4 en varones por cada 100.000 
personas. 

Además, el estudio fija el por-
centaje de curación en un 39,2% 
de los casos, el de recuperación 
parcial en un 53,5% y el de croni-
ficación en el 7,1%.

Algunos jugadores del Pontevedra CF., Iván Espadas, Orlando Quin-
tana, Sergio Castaño y Neru, participaron ayer en la primera jornada 
del ciclo ‘Saúde, alimentación e actividade física’, que se llevó a cabo 
con los alumnos de 3º y 4º de Primaria del colegio de Campolongo. 
La charla incluyó un regalo por parte de los granates. J.C.

Alimentarse bien también puede ser divertido
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