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Sur. «Que tu medicina sea tu ali-
mento y el alimento, tu medicina».
Es una frase célebre atribuida a Hi-
poécrates, al que se le considera
como el padre de la Medicina. Des-
pués de 25 siglos, aquella cita his-
torica sigue estando de actualidad,
ya que una correcta alimentacioén
se asocia directamente a la salud
tanto fisica como psiquica.

Por una parte, una nutriciéon ade-
cuada ayuda a combatir una de las
pandemias de la sociedad actual.
El sobrepeso afecta a uno de cada
tres europeos y puede desembo-
car en multitud de enfermedades
cronicas. Especialmente la diabe-
tes tipo-2, que no es genética y que
puede ser evitada con una dieta sa-
ludable.

En el lado contrario, otro tipo de
dolencias debidas a la mala nutri-
cidén se dan en Africa, un conti-
nente proclive a las epidemias por
las situaciones insalubres y la es-
casez de recursos.

Para actuar contra la obesidad,
los nutricionistas llevan estudian-
do los habitos de consumo de los
adolescentes, como es el caso del
programa “Helena”, sobre la de-
ficiencia de hierro y vitamina E,
o “Toy Box”, que previene a los
nifos de la obesidad en edad es-
colar. Incluso hay un proyecto para
evitar la denominada sarcopenia -
degeneracion muscular en los an-
cianos- por la ingesta de determi-
nados alimentos.

Otras aspectos importantes que
es necesario abordar en el campo
de la nutricién son los ingredien-
tes de los alimentos, sus condicio-
nes actuales, como se evaltian y so-

El sobrepeso esta
considerado como
una verdadera
pandemia

bre todo, como repercuten en la
salud del individuo.

DIETAS
Parece evidente que la unica for-
ma de combatir la obesidad pasa
por modificar los habitos que nos
han conducido hasta ella y asi po-
der adelgazar, que lleva a perder
grasa almacenada en el cuerpo.
Para ello, hay que aportar al or-
ganismo menos energia de la
que consume. Una via para con-
seguirlo es comer menos, pero la
reduccion caldrica debe ser mo-
derada:

Se considera lo mas adecua-
do un déficit de 500-1.000 ca-
lorias diarias respecto a las
consumidas anteriormen-
te, restringiendo princi-
palmente las grasas. No
obstante, la mejor ma- ~
nera de aumentar la A ¥
diferencia entre las ﬁ‘
calorias ingeridas b~
y gastadas es '-"'7
hacer mas ac-
tividad fisica.

Los obje-
tivos de la
pérdida de

NUTRICION Los buenos habitos alimenticios garantizan
un freno a la obesidad y a enfermedades derivadas

I.os bocados mas

saludables

peso deben ajustarse a cada indi-
viduo, pero como norma general
se puede hablar de una primera
fase en la que se perdera alrede-
dor del 10% del peso, a un ritmo
de entre medio kilo y un kilo por
semana. En esa primera etapa se
pueden producir pérdidas mayo-
res, pero, a partir de ahi, mas de
un kilo a la semana significara que
el régimen es demasiado severo.
Lo ideal no es hacer dieta duran-
te una temporada y después regre-
sar al régimen alimentario anterior,
sino cambiar nuestros habitos pre-
vios por otros més saludables. Hay
que consumir la mayor varie-
dad posible de alimentos, con
desayunos completos a los
que dedicaremos entre
quince y veinte minu-
tos. Segun la Agencia
Espafiola de Seguri-
dad Alimentaria y
Nutricion, los ce-
reales, las pata-
tas y las le-
gumbres de-
ben repre-
sentar un
tercio de
los ali-
mentos

diarios. Las grasas no han de supe-
rar el 30%. Las proteinas deben
aportar entre el 10 y el 15% de las
calorias totales. De fruta, verdura y
hortalizas, se deben alcanzar los 400
gramos diarios, equivalentes a cin-
co raciones. Hay que limitar los az(-
cares, reducir la sal y saciar la sed
con agua, entre un litro y dos al dia.

Buena parte de la poblacion es-
pafiola adulta sufre sobrepeso
(39,4%) u obesidad (22,9%). En-
tre los nifios de 6 a 10 afios, el
26,1% presenta sobrepeso y el
19,1%, obesidad.

Ya sea por cuestiones economi-
cas, culturales o educacionales, la
obesidad infantil se estd cebando

con las familias mas desfavoreci-
das, aumentando mas si cabe
los problemas de desigual-
dad que sufre este colecti-
vo. Asi lo advierten des-
de la Consejeria de
Igualdad, Salud y Po-
liticas Sociales, que
quiere tomar me-
didas al respecto
que se sumen

a las ya exis-

tentes como

las tres comi-
das diarias en
los colegios pu-
blicos.
Por uno
u otro
motivo,
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los nifios con este problema se
pueden contar por cientos. Solo
en los primeros seis meses de este
aflo los centros de salud malague-
fios diagnosticaron 4.307 casos de
menores de 6 a 14 afos con exce-
so de peso, lo que supone una me-
dia de 718 al mes. Asi lo afirma la
responsable del programa Piobin,
Begoiia Gil, que sefiala que de es-
tos diagnosticos han generado
4.157 citas individuales y 766 ci-
tas para intervenciones grupales.

DISCRIMINACION
Aungque estas cifras estan practi-
camente estabilizadas, segun Gil
se prevé que aumenten en los pro-
ximos afios por la mayor preva-
lencia de este problema en fa-
milias con escasos recursos. En
este sentido, se refirio a la discri-
minacion que sufren las personas
obesas, que ademads de problemas
de salud, «van a tener menores
oportunidades laborales».

Segtn las tltimas estadisticas
de las que dispone la Consejeria
de Salud, pertenecientes a una
encuesta realizada en 2011, el 40%
de los niflos y el 36% de las nifias
menores de 15 afos tienen exce-
so de peso. Un porcentaje que no
sorprende si se tiene en cuenta
que s6lo la mitad de los menores
comen fruta a diario y inicamen-
te el 27% hace lo propio con las
verduras; mientras que nueve de
cada diez consume cuatro racio-
nes de dulces y chucherias y el
92% toma refrescos y bebidas azu-
caradas.

Este problema va cobrando im-
portancia en los colegios y las fa-
milias, tal y como demuestran los

Sélo la mitad de
los nifios de
Malaga comen
fruta a diario

datos referentes al Programa de
Alimentacion Saludable y Ejer-
cicio Fisico en la Escuela que, en
el marco de Piobin, atendi6 el pa-
sado curso a 32.227 alumnos de
176 centros educativos. En cuan-
to al proyecto “Por un millon de
pasos”, para fomentar el ejerci-
cio diario a través de paseos y
senderismo, los nifios y padres
participantes han dado 46 millo-
nes de pasos en el curso 2012/13
en la provincia de Malaga.
Los profesionales sanitarios
que trabajan en la prevencion
y el control de la obesidad in-
fantil pueden estar en contacto
a través de una red (www.la-
reddelasandia.org) que se
puso en marcha ya du-
rante el afio 2011 y que
ahora cuenta con 700
participantes que
comparten sus in-
quietudes y ex-
periencias.
Ahora, ade-
mas, este
canal se ha
abierto a
las fami-
lias.



