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«Comer bien no significa estar
a dieta continuamente»

» La nutricionista Silvia Noemi Massetti aborda las principales claves
para conseguir un peso saludable, alas 18.00 horas en el Café Moderno

NURIA MARTINEZ
fviviraqui@diariodepontevedra.es
PONTEVEDRA. «Cuando una
persona come de manera sana,
hace algo de deporte y se preocu-
pamads por la salud no se siente a
dieta», asegura la nutricionista
Silvia Noemi Massetti, quien hoy
impartird una conferencia a las
18.00 horas en el Café Moderno
sobre el ‘Peso Saludable’.

«La intencién de esta charla -
organizada por la Asociacién Pro-
vincial de Amas de Casa y Consu-
midores Rias Baixas- no es otra
que la de intentar que la mayoria
de la gente busque y conozca su
peso recomendado para no pade-
cer ningun 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 afios de edad o que
tengan problemas de sobrepeso, y
comenzar a tener unos habitos de
alimentacién 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 dia,
(desayuno, media mafiana, co-
mida, merienda y cena), evitar
los excesos en la cantidad que se
consume y hacer alguna actividad
fisica a diario, como puede ser ca-
minar entre 20 y 30 minutos al
dia. «Lo mejor es hacer deporte
acompanado, porque si es una
actividad personal a la minima lo
abandonamos, bien sea porque
nos aburrimos, hace mal tiempo
0 1o tenemos tiempo», dice.
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Mantener el mismo
peso alo largo de los

anos no significa tener un
peso saludable

En el caso delos ninos, victimas
de la obesidad en potencia, tam-
bién es recomendable confeccio-
nar unos habitos determinados.
Segun Massetti, deben realizar
cinco comidas al dia (cada tres
horas) y huir de los alimentos ra-
pidos, sobre todo durante la me-
rienda. «Mucha gente considera
que los bocadillos son peores que
otros alimentos y no es asi. Es
mejor que consuma a diario pan
con queso, atin o jamoén que no
un bollo o un dulce».

Ademas del deporte y la acti-
vidad fisica, Massetti advierte a
los padres que deben de intentar
estar con los pequeios 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. «Siuna persona
es constante y tiene la capacidad
de diferenciar qué esta haciendo
bien o maly sabe corregirlo puede
hacerlo perfectamente», afirma.

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

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

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