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EDUCACION ALIMENTARIA

POR SANDRA ALONSO

Las administraciones publicas se
implican en la educacion alimentaria

La preocupacion por la salud y la nutricion cada vez es mayor en la sociedad actual y en los
organismos publicos de Europa y EEUU. La importancia de educar a los ciudadanos para que
sigan buenos habitos es el objetivo principal de las estrategias que siguen los gobiernos.

uestro cuerpo ne-
cesita  combusti-
ble, v por eso es
indispensable que
los alimentos nos aporten los
nutrientes necesarios para
que la maquina funcione co-
rrectamente. Segln palabras
de Juan José Rodriguez Sendin,
presidente de la Organizacion
Médica Colegial (OMC), “la ali-
mentacion es un elemento cla-
ve en la salud”. De ahi que sea
tan importante el tipo de dieta
que se sigue, entendiendo por
tal no solo la que se sirve para
adelgazar, sino basicamente la
alimentacion habitual de una
persona. En este sentido, la
mejor y la mas completa es la
compuesta por proteinas, hi-
dratos de carbono, vitaminas,
grasas y minerales, sin olvidar
el papel fundamental de la hi-
dratacion v la practica de ejer-
cicio fisico diario.
Por el contrario, las dietas mi-
lagro que anuncian a bombo y
platillo su eficacia para adelga-
zar omiten el precio que debe-
mos pagar si decidimos llevar-
las a cabo, va que, en muchos
casos, son peligrosas.
También debemos evitar, por
ejemplo, un seguimiento es-
tricto de la dieta macrobibtica,
que puede producir déficit de
hierro, calcio, proteinas y al-
gunas vitaminas. Por su par-
te, aquellas que eliminan los
hidratos de carbono, aunque
ayudan a adelgazar pueden
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provocar deshidratacion, au-
mento del colesterol v los tri-
glicéridos v, si se mantienen
durante un largo periodo de
tiempo, enfermedades renales
y hepdticas e incluso cansan-
cio mental.

TODOS CONCIENCIADOS

Para evitar que los problemas
de salud relacionados con los
malos habitos nutricionales
continen aumentando, se
han puesto en marcha estra-
tegias, programas, etc., tanto
a nivel europeo como espanal.
A través de la Recomenda-
cion 2010/250/UE "Una dieta
sana para una vida sana”, la
Comision Europea insta a los
estados miembros a poner en
marcha una estrategia comdn
para fomentar una alimenta-
cion saludable. Con el mismo
fin, ha publicado el libro blan-
co “Estrategia europea sobre
problemas de salud relacio-
nados con la alimentacion, el
sobrepeso y la obesidad”.

Por su parte, Espafia ha de-
sarrollado la Estrategia NAOS
(Estrategia para la Nutricion,
Actividad fisica y prevencion de
la Obesidad), puesta en marcha
en 2005 por la Agencia Espa-
fiola de Seguridad Alimentaria
y Nutricion (Aesan), un progra-
ma que surgid para fomentar
una alimentacion saludable y
promover la actividad fisica. La
Agencia también ha puesto en
marcha un plan de accion para

¢Seguro que cuidas tu bienestar digestivo? F:‘?n

Identifica tus habitos y descubre qué color describe tu bienestar digestivo.
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DEBERIAS MEJORAR TU HABITOS.
TE RECOMENDAMOS LAS INDICACIONES DEL BLOQUE VERDE Y CONSULTA A UN EXPERTO.

Juan José Rodriguez Sendin, presidente
de la OMC, afirma que “la alimentacién es
un elemento clave en la salud”

reducir el consumo excesivo de
sal y para prevenir la hiperten-
sion arterial en nuestro pars.
Asimismo, la Comunidad de
Madrid ha publicado una “Guia
de nutricion, compra y cocina
facil para jovenes”, editada por

la Consejeria de Sanidad. En
el documento se explica cémo
preparar la lista de la compra,
ordenar los alimentos en la
nevera y cocinarlos, asi como
otros consejos e informacion
complementaria. En un ambito



LOS MITOS ALIMENTARIOS

Los autores del libro “¢Verdad?
¢Mentira? La respuesta a los mitos
mas frecuentes de la alimentacion”
(Ed. Everest) repasan las creencias
asentadas en la sociedad espafiola
en este ambito. Un total de 100 mitos
populares que Ismael Diaz Yubero y
José Luis Murcia han analizado con
el objetivo de “que sirvan de ejemplo al
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lector y le ayuden a construir sus crite-
rios alimentarios”.

Ambos son expertos en la materia. Is-
mael Diaz Yubero es veterinario y ha
sido representante de Espana en la
FAO, ademas de ocupar cargos im-
portantes en la Administracion. Por su
parte, José Luis Murcia es doctor en
Periodismo y ha sido director de Efe-
agro, agencia de comunicacién agroa-
limentaria.

Por ejemplo, ante la cuestion de si los
esparragos depuran el organismo, en el
libro los expertos afirman que si son diu-
réticos y buenos en regimenes de adel-
gazamiento, pero que no se debe abu-
sar de ellos por ser ricos en acido urico.

FIRMAS

inferior, los ayuntamientos
de Vitoria-Gasteiz, Pam-
plona, Salamanca, Leon,
Leganés (Madrid), Guadix
(Granada) v las universi-
dades del Pais Vasco y de
Navarra se han unido para
formar la Red de Observa-
torios Nutricionales, crea-
da en febrero de 2005 con
el objetivo de promover

habitos saludables entre
los ciudadanos desde el
ambito local y asi mejorar
su calidad de vida .

BIENESTAR DIGESTIVO

No solo las administracio-
nes plblicas estan con-
cienciadas con la promo-
cion de habitos saludables.
La Fundacion Espafoladel

Aparato Digestivo (FEAD)
ha colaborado con el Pro-
grama NUSA, proyecto
para promocionar la salud,
creando el "Semaforo del
bienestar digestivo”, una
forma sencilla de identi-
ficar qué se debe hacery
qué no para prevenir pro-
blemas gastrointestinales
(www.saludigestivo.es).

EN ESTADOS UNIDOS
PASAN DE LA PIRAMIDE
AL PLATO

La primera guia de alimentacion es-
tadounidense se remonta a 1940,
lo que constata una larga tradicion.
A pesar de ello, el pais tiene uno de
los mayores indices de obesidad del
mundo. Aquella guia proponia una
rueda compuesta por siete grupos de
alimentos, que no de nutrientes. En
1992 se produjo el cambio a la pirami-
de, forma geométrica que sobrevivio
hasta 2010. Finalmente, en 2011 “My
Piramid” cambio a “My Plate”, volvien-
do a la rueda inicial, esta vez en forma
de plato dividido en cuatro partes com-
puestas por fruta, verduras, cereales y
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proteinas, y una taza separada con los
lacteos. La iniciativa tiene como madri-
na a Michelle Obama y su objetivo es
combatir la obesidad y demostrar que
no es complicado llevar una vida sana.
Las autoridades estadounidenses afir-
man que la piramide era confusa y que
el plato es mas simple y facil de enten-

der para la poblacion.

Licenciada en Medicina, Endocrinologia vy
Nutricion Clinica por la Universidad de Minsk

Salud Digestiva

El sistema digestivo posee una red extensa de neu-
ronas, que Se encuentra entre las dos capas mus-
culares de sus paredes y se llama sistema nervioso
entérico (SNE), o nuestro segundo cerebro. Su es-
tructura es idéntica a la de las neuronas cerebrales,
por lo que tienen la capacidad de liberar los mismos
neurotransmisores, hormonas y moléculas quimicas.
Por increible que parezca, el 90% de la serotonina
se produce y almacena en el SNE. Entre sus mu-
chas funciones, destacan su capacidad de regular
el estado de animo -produce sensacion de calma y
bienestar-, el apetito, el suefio y a contraccion mus-
cular. Ademés, influye en funciones cognitivas como
la memoria y el aprendizaje.

Existe una conexion entre la psique y el estémago.
Muchas molestias intestinales se deben al incorrecto
funcionamiento del ‘cerebro intestinal’ o a las inter-
ferencias en la comunicacion con el cerebro superior.
En las tripas pueden originarse el miedo, la ansiedad,
|a fobia, el control excesivo, la obsesién y la intuicidn.
Los cientificos consideran que el cerebro digestivo
también puede sufrir estrés y tener sus propias neu-
rosis. ‘Sentimos con la tripa’ cuando notamos un
cosquilleo placentero al recibir una buena noticia.
Y las situaciones de tension y miedo hacen que el
estémago se encoja. La reaccion emocional puede
producir nduseas, vémitos, diarrea o, por el contrario,
bloguear todas las funciones digestivas.

A lo largo de la vida, pasan aproximadamente 70
toneladas de alimentos y 100 de liquidos por el sis-
tema digestivo. Poseemos la capacidad de procesar,
analizar, absorber y eliminar toda esta cantidad jsin
recambios ni averfas! A lo largo del viaje por el tubo
digestivo, los alimentos se convierten en nosotros
mismos. EI sistema digestivo tiene un disefio espec-
tacular que permite absorber los nutrientes vitales
y proporciona control inmunolégico, que ejercen las
mucosas intestinales y supone el 70% de nuestras

defensas, por lo que cuidarlo es muy importante.
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