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«La gente se escuda en mitos
para no controlar su cuerpo»

El docente expuso
el problema del
sobrepeso y el papel
del deporte como
atenuante de sus
consecuencias

MONTSE HIDALGO

«Nos sobrea-
limentamos de manera diarian. Asi
resume el profesor universitario
Juan Gondra nuestros habitos ali-
mentarios, consecuencia de la po-
sibilidad de comer lo que queramos
en el momento que nos apetezca.
Esta mania no viene sola, segiin ex-
puso ayer Gondra en el curso ‘Co-
mer con buen provecho’. Trae con-
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Juan Gondra del Rio en el Palacio de Miramar, sede de los cursos de verano.

Profesor de la Facultad de Medicinade laUPV

sigo enfermedades como hiperten-
sion arterial, diabetes y afecciones
cardiovasculares. No en vano, des-
de 1997 1a obesidad se considera un
problema de saludpublica con ca-
racteristicas epidémicas.

-;Conocemos bien los riesgos del
sobrepeso?

- Estamos informados. Lo que ocu-
rre es que somos una sociedad que
necesita que la estén bombardean-
do con campaias. La conciencia-
cién que nos hacen en un momen-
to determinado noslleva a una des-
concienciacién en muy poquito
tiempo. Informacion si que hay, lo
necesario es que la apliquemos.

- ;Por qué necesitamos este bom-
bardeo constante?

- Porque ser constantes nos lleva
mas trabajo y nos lleva mas inver-
sién en tiempo. Entonces, es mas
facil dejarse llevar: solventar de
cualquier forma la alimentacién a
lolargo del dia porque la situa-
cién de estrés y falta de %
tiempo nos lleva a este ex-
tremo.

- ;Diria que las campa-
fias sobre trifico o dro-
gas son mas efectivas?
- Por desgracia, situacio-
nes como el trafico o la de-
pendencia de las drogas nos ma-
tan en muy poco tiempo. El alimen-
tarnos al fin y al cabo no nos dete-
riora rdpidamente: esto es muy si-
lente. Nadie llega a tener un sobre-
peso de 50 kilos sin haber

JOSE IGNACIO UNANUE

empezado por un kilo, diez, vein-
te... y al ser acumulativo, le damos
menos importancia. Es muy inte-
resante que los nifios adquieran
buenos habitos de alimentacién y
actividad fisica, porque el que
adquiere buena cultura en
estos dmbitos lo mantie-
ne bastante bien a lo
largo de su vida. Hay
que pensar en el futu-
ro: todos deseamos lle-
Y garalos setenta con vida
?"y con capacidad para vivir-

- ;Qué es lo mas perjudicial?

- Lo peor es la bolleria industrial,
los snacks cargados de sabor y de
grasas no deseables y sobre todo,
no el comerlos de vez en cuando,
sino el incorporarlo a los habitos
diarios como elemento habitual.
- ¢Qué se entiende por ‘hacerlo
de vez en cuando’?

- Siuno se cuida diez o quince dias,
un dia puede saltarse las normas:
puede pegarse un homenaje. Lo que
no puede hacer es pegarse el home-
naje tres, cuatro o cinco dias a la se-
mana. Los homenajes son para las
excepciones, no para el quehacer
cotidiano.

- ;Tiene alguna influencia la cons-
titucién de cada uno?

- Todos estos mitos hay que obje-
tivarlos. Esto que dicen las abuelas
de «No, es que mi nifio no estd gor-
do. Esté fuertey... No. Las constitu-
ciones se objetivan diagnoéstica-
mente y el que tiene exceso de peso
no es que esté fuerte, es que tiene
sobrepeso o es que estd gordo, sin
connotaciones despectivas.

-Y en cuanto a los mitos sobre
metabolismo...

- Eso de «No, es que a mi hasta el
agua me engorday... Elagua no en-
gorda a nadie y es absolutamente
imprescindible para vivir y para hi-
dratarnos. Al final, la gente busca
mitos para escudarse en ellos y no
controlar su propio cuerpo.

- ¢Y al contrario? ;Qué pasa con
la gente que come muchisimo y
no engorda?

- Eso depende de la actividad de
cada dia. Si pones muy en marcha
tu masa muscular, quemas mas que
otro que no lo haga. Por ejemplo, si
tienes un horno que funciona mal,
en cuanto le eches un tronco gor-
do, se ahogara. Si tienes otro que
funciona a pleno rendimiento,
echeslo que eches, lo devora.

- ;Esto siempre se ha visto asi?
- No. Durante muchisimos afios
hemos llevado un control estricto
de la alimentacion, pero lo que nos
llega ahora desde América, donde
van algo més avanzados, es que no
es tan importante cuanto comas
0 qué comas como el que lo optimi-
ces. Quienes hacen deporte a dia-
rio estan capacitados para ingerir
también mads alimentos.



