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SECCION: CIUDADANOS

«Si no cambiamos de habitos,
nuestros hijos viviran menos»

Javier Aranceta, director
del estudio Eroski sobre
habitos alimentarios,
alerta contra la obesidad
y el sedentarismo

como principales
enemigos de la salud

.= ROSA CANCHO

VITORIA. «La obesidad y el seden-
tarismo son los mayores factores de
riesgo para vivir peor. Se calcula que
sino cambiamos de habitos, para 2015
todos tendremos sobrepeso en Eu-
ropay que esos nifios, nuestros hi-
jos, por vez primera van a vivir me-
nos que sus padresy. Esta no es una
visién apocaliptica de la vida, es una
amenaza real a la que el doctor Javier
Aranceta quiere plantar cara. Este es-
pecialista en Medicina y Nutricién
dirige uno de los mayores estudios
sobre hébitos alimentarios de los es-
pafloles que se ha hecho jamas. De
la mano de la Escuela de Alimenta-
ci6n de la Fundacién Eroski, su equi-
po va a hacer un seguimiento duran-
te un afo de lo que comen, bebeny
andan o corren los espanoles. Van a
entrevistar a 6.800 personas de to-
das las edades, condiciones socioeco-
némicas y nacionalidades que viven
en todas las autonomias.

El estudio empez0 a realizarse en
mayo y la recopilacién de datos con-
cluird en la primavera de 2015. Ya hay
algunas conclusiones y Aranceta las
presento ayer en el Artium, en el mar-
co del IV Encuentro Escuela de Ali-
mentacién Fundacion Eroski cele-
brado en Vitoria con motivo de la ca-
pitalidad gastrondémica. La primera
oleada de 1.700 encuestas se centro
en problemas de salud prevalentes.
Como era de esperar, la hipertensién
y la hipercolesterolemia, la diabetes
y los problemas cardiacos conviven
con buena parte de los mayores de
65 afios. A todos ellos sus médicos de
cabecera o especialistas les han dado
indicaciones para que cambien su
dieta y hagan ejercicio. S6lo un 10,9%
afirma que ha hecho caso y haredu-
cido laingesta de alcohol, el tamafio
de lasraciones o lasalensudiaadia
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al tiempo que ha incrementado su
actividad. «Tenemos que andar 10.000
pasos todos los dias y no hacemos la
mitady, indicd Aranceta.

A su juicio, la dieta de los vascos
es una de las mejores «llena de colo-
res y de combinacionesy y eso se re-
fleja en las tasas de prevalencia de
enfermedades como las cardiovascu-
lares, menores aqui que en otras la-
titudes. Pero eso no impide que tam-
bién el sobrepeso aceche por estos la-
res. Casi el 37% de la poblacién adul-
ta estd entrada en carnes y un 17% es
incluso obesa. Ya hay un 18,3% de ni-
nos con problemas de sobrepesoy
otro 15,2% con obesidad.

Conlatelevision

¢;Por qué ? Hay factores socioeconé-
micos —comer alimentos frescos es
m4s caro que ingerir precocinados—
pero también problemas de educa-
cién nutricional. Cuestiones como
la de cdmo comemos, si lo hacemos
en compaiiia o solos, rapido o de for-
ma reposada van a ayudar a ese so-
brepeso. Asi esta encuesta constata
que cada vez se dedica menos tiem-
po a comer. La mitad de los encues-
tados desayuna en menos de 10 mi-
nutos y de manera incompleta. Un
27% se ventila la comida principal en

Javier Aranceta ayer en el Artium. ::

JESUS ANDRADE

menos de 20 minutos y otro 38% ase-
gura que devora su cena en este tiem-
po récord. «En los comedores escola-
res estan siete minutos o diez en la
mesay luego se llevan el polvorén o
lo que les pongan de postre al recreo.
Los nifios tienen que estar en la mesa
30 minutos para masticar bien y para
socializarsey, indico Aranceta.

Otro gran mal de los tiempos que
corren. «Se estan perdiendo las co-
midas en familia y es muy importan-
te recuperar esow, indicé. En este sen-
tido, lamenté que haya televisores
en las cocinas y que muchos adoles-
centes pongan el mévil bajo la mesa
y estén pendientes de éL.

Comer cinco veces durante la jor-
nada y procurar que cada dia se in-
gieran frutas, verduras y hortalizas
asi como pan o cereales y lacteos es
ya un clasico de las recomendacio-
nes médicas. Pero ha de acompafiar-
se con ejercicio fisico diario. Tan sim-
ple como caminar o subir escaleras.
Aranceta cree que una vez librada la
gran batalla contra el alcohol y el ta-
baco el siguiente gran enemigo de la
salud a batir es el sedentarismo. «Es
en siun problema. Pero ya hay expe-
riencias para prescribir ejercicio fisi-
co de una manera individualizada,
como un medicamentoy, revelo.




