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generalizacién de la co-

mida a domicilio ha ali-
mentado el crecimiento de los
restaurantes de comida rapida,
a los que acudimos de forma
presencial o llamados para pe-
dir que envien menus a los do-
micilios.

Quema de calorias

La expansién de los restauran-
tes de comida rapida suma mo-
tivos para la preocupacion en-
tre los nutricionistas. Un menu
estandar de hamburguesa, po-
llo o taco, mas patatas, refresco
y postre suma casi mil calorias.
Caminar sesenta minutos a 5 ki-
lometros por hora permitira que-
mar unas 300. Un paseo desde
un punto del centro de Vallado-
lid hasta la Plaza Mayor puede
ayudar a desprenderse de me-
nos de 100.

Con todo, el médico y catedra-
tico de Endocrinologia y Nutri-
cién de la Universidad de Valla-
dolid Daniel de Luis evita demo-
nizar este tipo de establecimien-
tos y centra el debate en las elec-
ciones personales.

Estos restaurantes han au-
mentado su variedad y ofrecen
alternativas con menos calorias,
aunque el problema suele estar
mas en lo que acompana al pla-
to principal. De hecho, la comi-
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El sector ha tenido que
cefirse a las recientes
legislaciones sobre
contenidos de azucar
o sal en los alimentos

En la provincia

hay sesenta locales

de estas caracteristicas,
la mayoria de ellos

en la capital

da rdpida ha tenido que cenir-
se a las recientes legislaciones
sobre contenidos de azucar o sal
en los alimentos y a la implan-
tacién de un impuesto sobre las
bebidas azucaradas. Marcos que
persiguen introducir en la so-
ciedad héabitos alimentarios mas
saludables por su impacto en la
salud de la poblacién en gene-
ral.

Cuidar la alimentacidén se an-
toja cada vez mds importante.
En los ultimos afnos ha aumen-
tado la prevalencia del sobrepe-
so entre la poblacién. Segun los
datos de un estudio de la Socie-
dad Espanola de Endocrinolo-
gia y Nutricion con poblacion

«Si todos los dias comes
una hamburguesa es
como si a diario te comes
dos huevos fritos»

Daniel de Luis Médico y catedratico
de Endocrinologia y Nutricion

F.O.

VALLADOLID. Médico y catedra-
tico de Endocrinologia y Nutri-
cion de la Universidad de Valla-
dolid, Daniel de Luis es una au-
toridad en materia de alimen-
tacién saludable.

-¢Qué valores y contraindica-
ciones nutricionales tiene la
oferta de los restaurantes de
comida rapida?

—En principio, tienes un menu
para elegir. En esos locales, que
los hay de diversa indole, pue-
des consumir desde hambur-
guesas, pizza, bocadillos e in-
cluso comidas preparadas. La
eleccién depende del consumi-
dor. Siempre pongo un ejemplo.
En un viaje a Portugal, en una
de estas cadenas de comida ra-
pida, en el primer plato no solo
te ofrecen patatas fritas, te ofre-
cen purés de verdura para
acompanar porque es muy tipi-
co comerlos. Cuando vamos a
estos restaurantes, somos ma-
yores de edad: tenemos que rea-

lizar una eleccion saludable; es
lo que le digo siempre a los pa-
cientes.

—¢Estan disponibles esas op-
ciones saludables en este tipo
de establecimientos?

—Si, el mercado es competitivo.
Cada vez hay mdas empresas que
hacen comida rapida o para lle-
vary si ha aumentado la dispo-
nibilidad. Antes ibas y cuando
pedias era ‘H’ o ‘B’ y ahora en
estas multinacionales tienes op-
ciones vegetarianas. En vez de
carne, hechas a base de prepa-
rados de soja, tienes opciones
incluso de pescados. Hay que
ser capaz de tener los criterios
y las herramientas para pensar
si una cosa que es rebozada tie-
ne mas aporte caldérico que si
estd hecho a la plancha. La tni-
ca ventaja de estos locales aho-
ra mismo es la gran variedad de
la oferta.

—El ‘pack’ habitual es ‘hambur-
guesa+patatas+refresco’ o
‘pizza+refresco’. ;Cuantas ve-
ces a la semana es saludable
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recurrir a este consumo?

—Empezamos por los refrescos,
que da igual si los tomamos ahi
0 en nuestra casa: tenemos que
limitarlos. Claramente estan re-
lacionados con las caries, con la
obesidad e incluso con el higa-
do graso. Hay que hacer una lla-
mada de atencion sobre los re-
frescos porque ahi podemos se-
leccionar: en el pack nos pode-
mos llevar una botella de agua
0 un zumo, aunque no sea del
todo natural. Y siempre que eli-
jamos estos menus, con la con-

Daniel de Luis, catedratico de Endocrinologia y Nutricion en la UVA. A. MINGUEZA

sabida hamburguesa y las pata-
tas, pues decir que unas patatas
fritas con un buen aceite de oli-
va no son un mal alimento; otra
cosa es si estdn empapadas de
aceite.

También hay que incidir en
un asunto: las salsas, multitud,
que suelen ser muy grasas. Unas
patatas fritas con un buen acei-
te no son un mal alimento; en
nuestras dietas para los pacien-
tes no retiramos las patatas ni
fritas ni cocidas. Y el otro ele-
mento, el principal: si tienes un

buen producto, una carne ma-
gra, con poco contenido en gra-
sas, y acompanas de lechuga,
tomate y pepinillo, no es un mal
alimento. Eso si, si todos los dias
te comes una hamburguesa es
como si todos los dias te comes
dos huevos fritos, que son ma-
los.

Nosotros no prohibimos este
tipo de alimentos. A una perso-
na que los coma una vez a la se-
mana y lleve una vida activa no
le va a pasar absolutamente
nada. Otra cosa son las perso-



