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EL NORTE DE CASTILLA

AULAS DE LA SALUD

Un numeroso pablico asistio ayer al Aula de Salud de El Norte, que estuvo dedicada ala nutricién saludable. : wesas sasres

«La mediterranea es ladieta

cardiosaludable perfecta»

Daniel de Luis Roman,
especialista en
nutricién y endocring,
da las pautas para una
buena alimentacién
en las Aulas de Salud
de El Norte

o LAURA NEGRO
VALLADOLID. Fibra pam prote
geral corazdn, Las bondades dela
dieta mediterranes, Destermar mi
tos gobre el colesters] o los benefi
cios diel aceive de oliva, Eses fueron
algunos temas que se tTatanon ayer
en lag Aulas de Salud de El Mare de
Castilla. La ponencia 'Alimentas
buenas pars nusstTo corazan’, esmm-
vio & carga del docter Dantel de Luis
Romin en el auditario Fundés de
valladalid, bajo el patrecinio del
Grupo Recaleras, Gullén y la Junta
de Castilla y Ledn, enuna sesién
maderada por Enrigque Berzal,

Da Luis es jefe del Servicio de En
docrinalogis y Nutrician del Hospi
tal Clinico Universitarro de Valla
dolid, catedratico de Endocrinolo
giay Nutricién y director del Cen-
tro de Investigackin de Endocring-
logia ¥ Wurrician de ta Faculead de
Medicina de Valladaolid.

En su charla apomd las claves nu-
triciomales para VeTer U Corazin en
forma. Arrancd con un date conmun-
dente: las enfermedades del siste-
ma circulatorio sonla primera cau
sa de muerte en Espana, el 33% del
total de fallecimientos, por encima
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del cincer (27%) y de 1as enferme-
dades respiratorias (11%), «De las
NUEVE PTIMAC RS CAUSRS relacionadas
con la mortalidad cardiovascular,
seis estan en relacian con los hibi
tos alimentarios, coma son las
veles anormales de colesterod, b obe
gidad abdominal, diabetes, hiper-
tensidn, consums de aleohol ¥ 1a
falta de consumoa diagio de vegers-
les: y Frutass, indicd el docmor.
Asegurd que asolo &l 7% de bos es-
pafioles estin preacupades por los
riesgos alimentarioss y aprovechoe
para p:nf\l ndizar én los efectos de
las grasas en la dieta, Aconsej evi-
LT, POT SEC KA malase, los aci

dos prasos sarueados, que se encsen-
tran en alimentos de origen animal,
camo licteos y sus derivados, car

nesy embatidos y también en acei
tes de origen vegetal como los de
coco o de palma, También hay agra

a5 buenass o monsnsaturadas, gue
resulran berveficiosis ya que contie-
nen nutrientes esenciales para e or-
ganismo. Estas b encontramos en
alimentos de origen vegetal como
el aceive de oliva, frutos secos y el
aguscate. Una dltima clagificacidn
de las grasas serian las polisnursdas
{tambaén busenas), que TJ'H,I.IEI.TL'FI:E-
cesas metabdlicos de los sistemas
cardiovascualar, inmune y pulmo:

nar, entte stros Existen dos fami-
lias: los dcidos grases Omega-&, pre
sentes en aceites vegetales de saja,
maiz y girasol y frutos seces, ¥ los
Omega-3 de mariscos y pescados
azubes, aceites vegetales y en ver-
duras, y que contribuyen a mante
ner niveles normales de colestanol
sanguines. «Todas las grazss, bue-
nas ¢ malas, aportan aueve calorias
por cada gramas, dijo el decver.
Dentro de log alimentos que con-
figuran b diets mediterrinea, el es-
pecialista hizo una mencién espe-
c1al obre ¢l aceite de oliva, cuyas
virtudes saludables son indiscuts
bles poT 51U AQUETA CN CHMpONEn

https://mail.google.com/mail/u/0/#inbox/FMfcgxwBVqWtkCkzzkpCDwpzLXbvpkdH?projector=1

tes como el icido oleico, «Freviene
enfermedades cardicvasculares y
tiene probables efectos antihiper-
tendavos, ﬂﬂt'.ll:ﬂ:l!bﬂ‘lcu}. ankuan-
flamatornios ¥ mejorade la fumcidn
endotelal. Coatra cucharadas al dia
dix graiee de aliva extr son suficien-
ties para proteger. Bl desgo de sufrir
un chneer de mama tamblén we e
duied s 6B% e, tforemd.

Ortro gran aliado del corazin o5 el
ving. «Dos vasos para el hombre y
ume pars ka mujer, pusden dismimair
el riesgo cardiovasculans, recomen
di, v paso el ejernplo de 1a sparadaja
francesas, aHay estadios que demues:
tran gue los franceses, aun tomando
muchas grasas satuesdas, tienen un
bajo fespode infara, Y esto as porel
Indbine que thenem de tamar una copa
de vina tinte al dias, scplict.

Sob re el colesterol

Dl galesteral dijo que stampoco es
tan malow, ya que «no incide tanto
la cantidad que comemes coma ¢l
tipo y la cantidad de 'grasas malas'
que ingerimoss, Entre las fuentes
principales de colesterol estin los
huevaos, visceras, marisco, carne y
derivados. «No todos los alimentos
tienen la misma cantidad de cales-
terol y la formma de cocinarlos, ram-
bién influyes, aclard.

La aal, 1a fibra y los hidraros de
carbeno acuparon también buena
parte desu charla, como los alimen-
toe funcionales o enriquecidos par
mejorar alguna funcion vital del o
ganismo, algance de los cuales apue
den APOITAT un walor afadidoala
dietas, sungque recomends ano per
der el norte y seguir una dista me
diterrinea, que tiene todos les com
ponentes de una dieta cardiosalu-
dable. Es perfecta para prevenir y
travar log ficrores de rigsga cardio-
vascubar y el sindrome metabdlicos,

La dieta ideal es aquella que apor-
ta entre un 45-60% de hidmatos de
carbono, el 15-20% de proteinas de
calidad, un 30-315% de grasas, prin
cipalmente moncinsatumdas y oo
lesterel y un 20- 30% de fibr.
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