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Los habitos
alimenticios
de los gallegos

(Porcentaje de poblacion)

Frecuencia

I A diario

I Tres veces 0 mas por semana
Una o dos veces por semana

I Vienos de una vez por semana

I Nunca

Fuente: Encuesta
Nacional de Salud
del Ministerio
de Sanidad

Los gallegos que consumen comida

o i 072%)

0,310/0 - 3,460/0

L G2r%)

COMIDA
RAPIDA

39,37%
(21.13%)

--19,32% |
(831%) |

3,10% 1,81% 6,63%

12,20%
(14,1%)

VERDURAS,
ENSALADAS,
HORTALIZAS

76,25%
(41,3%)

1,49% 0,79%

(2,;3%) (0,7%)'} J— 0,65%
.................. o

21,84% (5.7%)

(24,3%)

3,22% 2,03%
(44%)  (6,5%)

6,33%
(9,5%)

57,04%
(64,4%)

31,38%
(15,3%)

: 0,70% 0,38%
i 4,20% (19%) (3,8%)

- BA) 53,58%

' (473%) |
PESCADO

41,14%

- (38,6%)

75,24%
(63%) -

5,03%
2999% 5
G680%)  (©09%) 92704

(7.24%)

14,08%
(12,46%)

REFRESCOS
CON AZUCAR

21,63%
(1742%)

rapida casi se duplican en cinco anos

Una quinta parte de la poblacion recurre a precocinados y platos basura mas de una
vez por semana » Solo el 6% come verduras a diario, frente al 32% de hace un lustro

PAULA PEREZ = Santiago

Los gallegos cada vez fuman me-
nos y beben menos alcohol, pero
otros malos habitos ponen ahora en
riesgo la salud de la poblacién.La
Xunta constata un incremento “preo-
cupante” del sedenterarismo y del
consumo de alimentos procesados
y bebidas azucaradas, hasta el pun-
to de que la Conselleria de Sanida-
de pondra el foco en los proximos
anos en intentar revertir esta tenden-
cia.La prueba es que en el tiltimo lus-
tro el nimero de gallegos que con-
sumen de manera habitual comida
basura casi se ha duplicado.Si en
2012 solo el 12 por ciento de la pobla-
cion (329.900 personas) recurria a
precocinadosy platos rapidos al me-
nos unavez a la semana,esta cifra se
ha elevado en la actualidad hasta el
23 por ciento (unos 614.600 galle-
g0s).

La dieta atlantica,que ha permi-
tido,junto a un buen sistema sanita-
rio,aumentar la longevidad de los ga-
llegos, corre ahora peligro. Las cos-
tumbres han cambiado. Las prisas,
unos horarios laborales complica-
dos,la menor importancia que se le
da a las comidas en el &mbito fami-
liary el bajo coste de los platos calé-
ricos y faciles de preparar estan po-
co a poco alterando los ments de
los gallegos.Y la Xunta advierte de
que estos malos habitos alimenticios
afectan sobre todo a las clases bajas.

Segun la Encuesta Nacional de
Salud del Ministerio de Sanidad, ha-
ce cinco anos el 66 por ciento de la
poblacién de Galicia no consumia
nunca comida basura.Ahora solo el
37 por ciento de los gallegos pueden
presumir de tener una alimentacion
totalmente sana.

Aunque es cierto que en este pe-
riodo se redujo el nimero de galle-

gos que consumen a diario platos
precocinados y comida basura (se
paso de 19.400 a solo 8.200),aumen-
ta,sin embargo,significativamente el
porcentaje de personas que recurren
a estos alimentos tres veces 0 més
por semana (de 87.700 a 92.100) y
sobre todo el grupo de los que co-
men procesados y preparados una
o dos veces por semana (de 222.800
a514.000).

Otra mala senal de alimentacion
en los gallegos: el abuso de los refres-
cos.En 2012 el 25,7 por ciento de la
poblacién se tomaba una de estas
bebidas azucaradas al menos una
vez por semana.Cinco anos después
se ha elevado hasta el 28,3 por cien-
to.

Y ademas la poblacion gallega es
cada vez més golosa.El consumo ha-
bitual de dulces se ha disparado un
40 por ciento.Seis de cada diez ciu-
dadanos comen bolleria o pasteles
mas de una vez por semana,cuando
hace un lustro eran solo el 45 por
ciento.

Por el contrario, el consumo de
frutas y verduras se aleja cada vez
mas de lo recomendado.Si lo acon-
sejable es tomarse cinco piezas al
dia,cada vez son menos los gallegos
que cumplen con esta regla.

Cuatro de cada diez ciudadanos
no toma fruta a diario, un porcenta-
je que ha empeorado respecto a cin-
co anos cuando se situaba en el 35
por ciento.

Pero es més grave la reduccion en
la ingesta de verduras.En 2012 un ter-
cio de la poblacién comia verduras,
ensaladas y hortalizas a diario. Sin
embargo, en la actualidad, solo el 6
por ciento incluye algo verde en sus
comidas en el dia a dia.

Estos malos habitos alimenticios,
que cada vez se extienden mas,se su-
man ademas a otro factor que con-
tribuye a elevar el riesgo para la sa-
lud de los gallegos: su sedentarismo.
El puesto de trabajo obliga a un ter-
cio de la poblacién a permanecer
sentada practicamente todo el dia.Y
solo una de cada cuatro personas rea-
liza algtin tipo de actividad fisica du-
rante su tiempo de ocio.La Xunta ad-
vierte que la situacion es“alarmante”

ROSAURA LEIS m Pediatra y nutricionista

“Por primera vez nuestros hijos viviran menos
anos que nosotros o nuestros abuelos”

“Hay nifos obesos que estan desarrollando ya enfermedades de adulto”

P. PEREZ = Santiago

Rosaura Leis es coordinadora de
gastroenterologia y nutricion pedia-
trica del Hospital Clinico Universi-
tario de Santiago. Advierte que la
dieta atlantica se esta perdiendo y;
si no se pone solucion, los gallegos
seremos cada vez menos longevos.
En su opinién, es necesario incluir
en el curriculum escolar asignatu-
ras relacionadas con la alimenta-
cién y la buena nutricién, ademas
de potenciar la actividad fisica.

—;Se estan perdiendo los buenos
hébitos alimenticios que teniamos
los gallegos?

—La alimentacién basada en la

dieta atlantica se esta perdiendo y
cada vez hacemos menos actividad
fisica.
—;Y qué consecuencias tiene?
—Por primera vez nuestros hijos
vivirdn menos que nosotros o nues-
tros abuelos. Nuestros mayores son
muy longevos, pero eso se esta per-
diendo. Ahora los ninos presentan
enfermedades propias de la edad
adulta debido al aumento de la obe-
sidad y la falta de actividad fisica.
—;Qué tipo de enfermedades?
—Hay ninos con el colesterol al-
to,con la tension alta o con dep6si-
tos de grasa en el higado.Por ejem-
plo,ahora en los ninos la diabetis
mas frecuente es la de tipo 1, pero

estamos viendo ya menores con
diabetes tipo 2 ligada a la grasa cor-
poral,una dolencia que era propia
de personas mayores.

—;Por qué se incrementa tanto el
consumo de comida rapida?

—La comida rapida aporta como-
didad.Son alimentos atractivos que
en el caso de los ninos se publici-
tan ademas ligados a juguetesy a
premios. Ademas, son alimentos
maés baratos.La obesidad tiene mas
prevalencia en clases bajas.Ocurre
que durante la crisis estas calorias
con poco aporte nutricional son los
alimentos que menos subieron su
coste.Ademas hay estudios que di-
cen que si uno vive rodeado de cen-
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Hugo Barreiro

en personas jovenes de entre 15a 45
anos.

En lugar de pasear o hacer depor-
te,cada vez es més habitual quedar-
se en casa frente a una pantalla. Du-
rante el fin de semana el 75 por cien-
to de los gallegos se pasan una hora
0 mas sentados frente al televisor o
el ordenador.

En la definicion de sus ejes estra-
tégicos de cara a los presupuestos de
2019,1a Xunta advierte que centrara
sus politicas de salud precisamente
en combatir tanto el sedentarismo
como el aumento de comida rapida
de la poblacioén.

En referencia al consumo de al-
cohol, la Conselleria de Sanidade
priorizara el abuso de bebidas alco-
hélicas por parte de menores.En to-
do caso,advierte que el consumo ha-
bitual de alcohol de redujo en la Gl-
tima década del 54,8 por ciento al 49
por ciento en el caso de los hombres
y del 32,6 por ciento al 24,6 por cien-
to en el de mujeres.Y lo mismo pasa
con el tabaco.Los fumadores diarios
bajaron al 25,6 por ciento en varones
(18 puntos menos) y al 18,8 por cien-
to en las gallegas (10 puntos menos).

Rosaura Leis. // Marta G. Brea

tros comerciales y con pocas zonas
verdes, el riesgo de sufrir obesidad
esmayor.La cesta de la compra tam-
bién ha reduciendo importancia en
la vida familiar y se esta perdiendo
la transmision de la tradicién culi-
naria de cada hogar.
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Dia Mundial de la Lucha contra la Obesidad

La malnutricion del s. XXI es por exceso

Un estudio revela que el 15% de los escolares gallegos son obesos, siendo mayor la
prevalencia entre los varones » Los expertos alertan de que afecta a unos 29.000 nifios

AGATHA DE SANTOS = Vigo

Hablar de obesidad y malnutri-
cion podria parecer,a simple vista,
una contradiccién. Nada mas lejos
de la realidad, ya que el concepto
“malnutricion” hace referencia tan-
to a un balance negativo de energia,
esto es,malnutricién por defecto,co-
mo a un balance positivo, es decir,
malnutricién por exceso u obesidad.

Aclarado el términoy con los da-
tos en la mano,los distintos estudios
epidemioldgicos constatan que la
obesidad es la manifestacion mas
frecuente de malnutricion, tanto en
adultos como en ninos,en los paises
desarrollados.Segtin datos de la Or-
ganizacion Mundial de la Salud
(OMS), la obesidad se ha triplicado
desde 1975y en 2016 el 13% de la
poblacion de todo el mundo era
obesa.Hoy se celebra el Dia Mundial
contra la Obesidad, una fecha que
se presenta como una ocasion para
reflexionar sobre cuéles son las cau-
sas de una epidemia que causa 2,8
millones de muertes prematuras ca-
da ano en el planeta y como frenar
su escalada ascendente, especial-
mente entre la poblacién infantil.

En el caso de Galicia,un 16% de
los ninos en edad escolar sufren mal-
nutriciéon —un 15% por exceso y un
1% por defecto—,seglin el estudio ga-
llego “Prevalencia de nutricién en
escolares espanoles”, presentado por
el director honorifico de la Alianza
contra el Hambre y la Malnutricién
en Espana,Alfonso Rodriguez, du-
rante el quinto encuentro que cele-
bré6 dicha organizacion el pasado
fin de semana en Le6n.

“Estos datos ponen de manifies-
to que se deben promover medidas
de prevencion primarias por exce-
so o adiposidad”,argumentan los au-
tores del estudio,publicado en la re-
vista especializada‘Anales de Pedia-
tria”, de la Asociacion Espanola de
Pediatria.

Estimaciones preocupantes

“En relacion con la malnutriciéon
por exceso, las estimaciones son
preocupantes, ya que aplicando el
punto de corte propuesto por la
OMS, la prevalencia de obesidad es
del 15%,1o que se traduce en que
29.040 escolares gallegos de entre 6
y 15 afos estarian obesos”,afiaden.

El estudio “Prevalencia de nutri-
cién en escolares espafioles’fue rea-
lizado por Rosaura Leis,coordinado-
ra de Gastroenterologia y Nutricion
Pediétrica del Hospital Clinico Uni-
versitario de Santiago (CHUS); M6-
nica Pérez Rios, investigadora del
Area de Medicina Preventiva y Salud
Publica de la Universidad de Santia-
go de Compostela (USC);Jorge Suan-
zes,de la Subdireccion de Programas
de Fomento de Estilos de Vida Sau-
dables de la Conselleria de Sanida-
de;y Maria L. Santiago-Pérez,Alberto
Malvar y Xurxo Hervada, pertene-

cientes a la Subdireccién de Infor-
macion sobre Saide e Epidemiolo-

xia de la Direccion Xeral de Saide

Publica;Alberto Malvar y Xurxo Her-

vada,sobre una muestra aleatoria de

7.483 escolares de entre 6y 15 anos
de 137 colegios publicos y privados
de la comunidad.Una de conclusio-
nes del informe es que el 15 por cien-

entre las que se cursa Educacion In-
fantil,y 3.004 entre 12y 15,y por tan-
to, estudiantes de ESO.En términos
generales, el 16,4% de los escolares
presentan malnutricién por exceso,
por defecto o por retraso en el cre-
cimiento.Esta prevalencia es mayor
entre los ninos (19,2%) que entre las
ninas (13,3%),y en aquellos entre 6

to de los meno- y 11 anos
res gallegos tie- (18,5%) frente al
nen obesidad. . . 13,1% de las ni-
Para llevar a Los anBStlgE.ldO]fE.BS nas.
cabo este estu-  abogan por implicar La obesidad
dio,los investiga- es la manifesta-
dores tuvieron alos p rofesores en cién de malnutri-
en cuenta los |a deteccidon precoz cién mas exten-
dos indicadores dida entre los es-

que mayor fre-
cuencia se utilizan para valorar el
estado estacional de los nifnos:el pe-

soy la altura. De los 7.438 ninos de

los que se obtuvo la informacion,
4.434 tenian de 6 a 11 anos,edades

SOBRE LA INVESTIGACION

Objetivo

* Este estudio transversal
tiene como objetivo estimar la
prevalencia de la malnutricién
—por defecto y por exceso—en
la poblacién infantil de Galicia.

Métodos

* El tamano de la muestra

es de 7.438 escolares de
entre 6y 15 anos, alumnos
ensefnanza obligatoria,
procedentes de un total de
417 aulas, pertenecientes a
137 colegios de la comunidad.

Conclusiones

* El 16,4% de los escolares
presentan malnutricién. De
este total, el 14,8% tiene
obesidad, mientras que un
0,7% presenta bajo peso y un
1% una baja estatura para su
edad. La obesidad tiene mayor
prevalencia en los varones.

colares gallegos,
independientemente de su lugar de
procedencia, con un 14,8%,siendo
la prevalencia mas alta entre los ni-
nos,independientemente de la fran-
ja de edad.Asi,un 21% de los esco-

lares varones de entre 6y 11 anos y
un 13,3 de entre 12y 15 afios tienen
obesidad, frente a un 13,7% de ninas
deentre 6y 11 afosy un 7,6% de en-
tre 12y 15 anos.Por otra parte, la pre-
valencia de bajo peso y baja estatu-
ra no superan el 1%,aumentando es-
ta con la edad,si bien solo las ninas
de 11 anos supera el 2%.

Los investigadores aseguran que
conocer los datos de la prevalencia
de la obesidad es vital,ya que sirven
para orientar la implantacion de pro-
gramas de promocion de la salud y
prevencion de la enfermedad,asi co-
mo la deteccioén de colectivos vulne-
rables.“En este aspecto, los centros
educativos son una pieza clave, tan-
to en la deteccién como en el ma-
nejo de los casos detectados, por lo
que debe concienciar a los profeso-
res sobre este problema y conseguir
su implicacion en la deteccion pre-
cozy en su manejo”,concluyen.

El riesgo de ser obeso aumenta a medida
que disminuye la capacidad economica

Los autores de | estudio “Preva-
lencia de nutricion en escolares
espainoles” alertan del aumento
de la obesidad —segiin la OMS se
ha triplicado desde 1975 en todo
el mundo-y hacen hincapié en
la relacion entre esta patologia y
la precariedad econémica,ya evi-
denciada en otros trabajos ante-
riores.“La prevalencia de la obe-
sidad ha aumentado en los ulti-
mos anos entre los ninos y ado-
lescentes de los paises desarrolla-
dos, y algunos estudios han
identificado la importante in-
fluencia de desigualdades socia-
les en la obesidad”, argumentan.

Asi,apuntan que a menor cla-

se social, el riesgo de malnutri-
cion infantil —tanto por exceso
como por defecto— es mayor. Los
investigadores aluden a la crisis
econdémica de 2007, cuando se
produjo “un punto de inflexiéon
en la evolucion del empleo y los
niveles de paro aumentaron”.

‘A medida que disminuyeron
los ingresos medios en los hoga-
res, aumento la pobreza y dismi-
nuy6 el consumo privado. Como
consecuencia de la crisis, el nu-
mero de familias que viven bajo
el umbral de la pobreza aumen-
t6 y,en estos casos, la baja dispo-
nibilidad de recursos puede pro-
ducir un descenso de la disponi-

bilidad y en la calidad de alimen-
tos,aumentando el riesgo de mal-
nutriciéon”, explican. Como dato,
aportan los datos aportados por
Unicef en 2013,que situaba en un
29,8% el porcentaje de ninos en
riesgo de pobreza en Espana,y
por los de la Encuesta de Condi-
ciones deVida de 2014,que la co-
locaba en un 30,1%,siendo la de
Galicia de las mas bajas (15,4%).
Teniendo en cuenta que no toda
la poblacién en riesgo de pobre-
za presentan problemas de mal-
nutricion, los investigadores qui-
sieron estimar su prevalencia en
la poblacion infantil en Galicia,
desconocida hasta entonces.

El riesgo de sufrir
esquizofrenia

es mayor en

los jovenes que
consumen cannabis

Los psiquiatras
recuerdan que también
provoca adiccion, una
enfermedad crénica

EFE = Madrid

Expertos en psiquiatria se
han mostrado reacios a la lega-
lizacion del cannabis por los
riesgos que conlleva su consu-
mo, especialmente en los jove-
nes,en quienes la ausencia de
“percepcion de riesgo”y un ce-
rebro ain en desarrollo aumen-
tan el peligro de sufrir psicosis
o esquizofrenia.Es una de las
conclusiones de los “Didlogos
EFE Salud:Salud mental y adic-
ciones”, en el que participaron
los psiquiatras Augusto Zafra,
responsable de las unidades de
Salud Mental y Desintoxicacién
en los hospitales Vithas Nisa Va-
lencia al Mar y Aguas Vivas; Gon-
zalo Haro,responsable del pro-
grama de Patologia Dual del
Hospital Provincial de Caste-
116n;y José Martinez Raga, vice-
presidente de la Sociedad Espa-
nola de Patologia Dual (SEPD).

Haro alert6 de que esta sus-
tancia crea adiccion,una “enfer-
medad crénica’y asegurd que
hay que ser“realistas y aceptar”
quesi los jévenes fuman canna-
bis en edades tempranas —en-
tre los 13 y 16 anos— y cuando
su cerebro estd en desarrollo,
“aumentara la prevalencia de
pacientes con esquizofrenia”.

En similares términos se ex-
preso el doctor Zafra,quien ex-
plicé que un cerebro en desa-
rrollo conectara “conforme a los
estimulos” que recibe,y el me-
nor, que por la edad tiene me-
canismos de afrontamiento
“mas inmaduros”, no tiene la
percepcion de que ciertos com-
portamientos, conductas o in-
gesta de sustancias “provocan
un dano”.“Un cerebro que se
desarrolle desde los 13 afos
consumiendo un porro de ca-
nnabis el dia 1 de cada mes, ten-
dra cannabis el cerebro todo el
ano.Imaginaos qué se puede
desarrollar en un cerebro con
esa sustancia exogena”, dijo.

Este especialista considera
que se han “unificado dos dis-
cursos”, el del “efecto terapéuti-
co del cannabis en dolencias
muy circunscritas en uso hospi-
talario y bajo un estricto con-
trol”y el que afirma que el ca-
nnabis “no hace nada, cuando
se sabe que puede llevar a tras-
tornos cognitivos o ruptura del
proyecto vital en personas jove-
nes”.Segin Zafra, en Estados
Unidos se ha visto que en los lu-
gares donde ha habido una le-
galizacion para el uso medici-
nal del cannabis “ha aumenta-
do la prevalencia de adictos”al
consumo ilegal de esta droga.
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Soledad Puértolas
pide cambiar la
definicién de
«cocinillas», que
cree machista

D. M. AMSTERDAM / EFE

La escritora y académica de
la Real Academia Espafio-
la (RAE) Soledad Puértolas
defendié modificar la defini-
cion de «cocinillas» debido a
que, segun el diccionario, es
un «hombre que se entromete
en las tareas domésticas, espe-
cialmente en las de cocinax.

«Entrometerse implica que
la competencia es de la mu-
jer. Eso ya no lo admitimos,
asi que yo seria partidaria de
cambiar ese verboy, dijo Puér-
tolas, quien subray6 que «la
tendencia y el reto de la Aca-
demia es eliminar los juicios
de valor». El trabajo de la ins-
titucién «consiste en adap-
tar el diccionario al presen-
tex, afadio la literata nacida
en Zaragoza en 1947,

«Hay definiciones que han
quedado obsoletas completa-
mente y hay que revisarlasy»,
comento la escritora y perio-
dista, ya que «existen palabras
que se refieren directamente
ala mujer e implican su des-
valorizacion».

«Perra» y «zorra»
Puértolas, una de las ocho
mujeres académicas de laRAE
de un total de 46 miembros,
también se mostré a favor de
revisar las palabras «perra» y
«zorray, que segun el diccio-
nario significan «prostitutax.
«Si se dice y estd documen-
tado no se puede eliminar, pe-
ro hay que explicar que es des-
pectivo y usado en contextos
de poca educacion. Tendria
que ser peyorativo», indicé.
Sin embargo, la escritora re-
chaza describir el espafiol co-
mo un idioma machista, pues
es «la sociedad la que acusa
problemas graves de sexismo
y desigualdad» y «el lenguaje
siempre va unos pasos por de-
tras». «Sien un momento da-
do la sociedad es muy sexis-
ta, se reflejara en el lenguaje»,
advierte la académica.

La dieta perfecta para vivir 100 afios

Reducir el consumo de jamén de York en beneficio del serrano o comer cinco veces al
dia en platos de postre son algunos de los consejos que deberian seguir los mayores

{Qué pueden tomar los mayores?(———

O Producto de consumo diario

LAURA G. DEL VALLE
REDACCION / LA VOZ

de 8l afios que, pues-
to en la tesitura de
que su mujer des-
de hace mas de me-
dio siglo no pudie-
ra cocinar, se ve-
ria en un brete im-
portante. Almenos
a la hora de comer
y de cenar. Reflexio-
na tres segundos. Los
suficientes para darse Queso
cuenta de que tendria que
intentar solventar este proble-
ma. «Quizas una tortilla francesa
o un filete; no sé, llegado el apu-
ro supongo que acabarfa apren-
diendo a hacer algo, pero segu-
ramente todo me quedaria cru-
do, y no sabria calcular las pro-
porciones de sal». A la tortilla
francesay al filete, pero también
alos bocadillos, se apunta Lean-
dro, de 84 anos. «Y, bueno, tam-
bién sé hacer el desayuno. Me lo
hago yo todas las mafianas». Fri-
tos, pan y bollerfa. Un peligroso
trio al que recurren a diario bue-
na parte de los mas de 130.000
gallegos de mas de 80 afios que
viven en la comunidad. Viudos
que no saben cocinar, personas
con problemas cardiovasculares,
diabéticos, mayores con dificul-
tades de movilidad y mucha, mu-
chisima gente sola que por per-
der (dafio colateral de este mal),
ha perdido hasta el apetito.
Darle una vuelta a los habitos
alimentarios de este grupo pobla-
cional es mas dificil que alos del
resto de la sociedad. Pero no im-
posible si se sabe como. La mé-
dico geriatra Rosa Lopez Mongil,
coordinadora del Grupo de Tra-
bajo de Alimentacién y Nutricién
de la Sociedad Espafiola de Ge-
riatria y Gerontologia (SEGG), se
esfuerza a diario para que los ma-
yores entiendan la importancia
de llevar una correcta alimenta-

«Nada. No sabrifa hacer na- O De consumo muy
da». Es la respuesta de moderado
Adriano, un corufés escado
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azul Pescado,
blanco,

Lech
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Refrescos

Magdalenas
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Fuente: Soci Sbanota deGeriz
cién. Conlleva restricciones im-
portantes, pero la salud agrade-
cera una nueva rutina.

Lo primero que recomienda
esta experta es dejar de utilizar
aceites que no sean de oliva vir-
gen. No tanto porque el resto sean
perjudiciales, sino por las bonda-
des demostradas de este aceite
si se utiliza crudo, pero también
cocinado. «Proporciona notables
beneficios para prevenir enferme-
dades crénicas y cardiovascula-
res, asi como determinados can-
ceresy, explica Lopez Mongil. Pe-
10 esto no es suficiente. Tomar a
diario tres piezas de fruta (o mas
si se puede, comenta) y mucha
verdura es indispensable.

«En el caso de la fruta porque
los mayores tienen tendencia al

Hortalizas

Cereales

Verduras
y cereales

Pan blanco

"ﬁw‘
Potatas @ @

Pasta Arroz
integral integral

Otros productos

Vino @

de hoja

riesgo mas alto de aumento de
pérdida visual y del riesgo de
sufrir enfermedades cardiovas-
cularesy. Sucede lo mismo con
el pan blanco, el placer cul-
pable de cada comida de
este grupo poblacional.
«Pueden tomar pan
[llama a la calma la
doctoral, pero me-
jor que sea integral,
puesto que el blan-
co también aumen-
ta notablemente los
niveles de aztcar en
erdura - sangre».
Otro habito nocivo que
deberfan disminuir los ma-
yores es la sempiterna compa-
fifa de chorizo, tocino o carne ro-
jaalas legumbres, que en si mis-
mas son plenamente recomenda-
bles. «Estos productos es mejor
que sean un capricho una vez
a la semana; el resto de dias

Legumbres

- cecos enlos platos principales de-
be haber pescado azul, que
contiene dcidos grasos muy

& Aceite de oliva  beneficiosos para prevenir

estrefiimiento y la fruta ayuda a
combatirlo». Esta médico geriatra
recomienda tomar peras y man-
zanas, sobre todo a las personas
con problemas renales, y citri-
cos. En el caso de la fruta prohi-
bida da un consejo a todos aque-
llos que tienen dificultades para
masticar: «Asada es una opcién
buenisima, eso si, sin azdcar».
En cuanto al azicar, dicho sea
de paso, mantiene que se debe
intentar eliminar de la dieta
progresivamente. Pero sin mi-
ramientos. «A las personas ma-
yores les encanta el dulce, y ti-
ran mucho de galletas, magda-
lenas o sobaos para desayunar;
y su consumo a estas edades es-
t4 muy unido a la diabetes, que
en los octogenarios supone un

Cafe . Infusiones

LAVOZ Vinagre

la pérdida de memoria; pes-

cado blanco y pollo, pavo o

conejox». Segtin recomienda

la especialista, estos platos se

pueden acompafiar de pistos, me-

nestras y, en menor medida, pas-
tay arroz integral.

En cuanto a las cantidades, hay
que tener en cuenta que muchas
personas pierden apetito confor-
me pasan los afios. Por eso, Lo-
pez Mongil recomienda comer
cinco veces al dia pero, para que
no se haga un mundo cada inges-
ta, en platos de postre. Y aprove-
cha desde Valladolid para acor-
darse de que en Galicia el ictus
es la primera causa de muerte en
mujeres para incidir en la impor-
tancia de la dieta mediterranea,
que protege a los individuos con
predisposicién en su ADN.

Tumba también mitos al aler-
tar de que el jamén de York, que
tanto abunda en las dietas blan-
das de los mayores no es lo mas
recomendable. Mejor, apunta, el
jamén serrano.
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La Iglesia, en el banquillo por los abusos

A. S. WASHINGTON / EFE

«Estamos esperanzados de que
los responsables de los abusos en
iglesias de Pensilvania rindan es-
ta vez cuentas ante la Justicia»,
explica Richard Serbin, un abo-
gado que lleva décadas luchan-
do contra el acoso de curas a ni-
fios. El letrado se muestra opti-
mista después de que la Corte
Suprema de Pensilvania publi-
case en agosto un informe de un
gran jurado que documenta 300
supuestos casos de «sacerdotes

depredadores» sexuales en seis
de las ocho diocesis del Estado,
y en el que identifica al.000 me-
nores victimas desde 1940.
Centenares de esos nifios y
adolescentes en su dia son re-
presentados por el propio Ser-
bin, ahora «optimista» con el de-
sarrollo de esta investigacién en
curso. «La recomendacion del
gran jurado abrié una ventana de
oportunidad para que haya jus-
ticia para los supervivientes de
abusos y corrobora que los pa-

rrocos han violado a nifos duran-
te muchos afios», valora el abo-
gado, que inici6 su batalla con-
tra la Iglesia de Pensilvania hace
mas de 30 afios. A lo largo de su
carrera, Serbin ha visto como el
diario The Boston Globe destapd
en el 2002 un escéndalo que in-
volucro a cientos de curas de la
Archididcesis de Boston y como
la de Los Angeles alcanzé en el
2007 un acuerdo de més de 600
millones de dolares con 500 vic-
timas de abuso sexual.
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