«Nuestro proble
de tiempo para comer bien»

Daniel de Luis_Endocrinoy nutricionista

valladolid acogera el préximo mes de
septiembre el IT Foro de Vida Saludable,

dirigido tanto a familias como profesionales

DIANA G. ARRANZ
VALLADOLID

penas restan dos meses
para que la capital vallisole-
tana vuelva a acoger el II
\\.Foro de Vida Saludable.
Una cita donde profesionales sanita-
rios especializados y empresas del
sector unen sus conocimientos du-
rante dos dias, 28 v 29 de septiembre,
para acercarlos a todas las personas
que deseen visitar el recinto ferial de
la ciudad donde se desarrollaré toda
la actividad. ; ,
—;Qué objetivos se persiguen con la
celebracién de un encuentro como
el I Foro de Vida Saludable?

—Esta iniciativa trata de promocio-
nar habitos devida saludable, princi-
palmente en alimentacion y activi-
dad fisica. Esta dirigido a profesiona-
lesy publicoen'general, yasivana in-
teraccionar los pacientes, la indus-
tria alimentaria, los sanitarios... Sus
dos grandes areas son, por una parte
las sesiones cientificas, (obesidad y
diabetes) donde como novedad se ce-
lebrara una mesadel vino; y ofra drea
de promocién dela salud, donde se in-
cluye la Carrera Saludable, los talle-
res en la Escuela Profesional de Coci-
na, actividades de baile, un tinel car-
diosaludable.... ‘

—¢Quiénes van a poder participar

en esta actividad?

—Los profesionales que deseen parti-
cipar en las mesas cientificas deben
inscribirse a través de nuestra pagi-
na web ww.estilodevidasaludable.
org mientras que el publico general
podran acceder directamente al re-
cinto. Pero ademas tenemos accio-
nes concertadas con la Consejeria de
Educacion a través de las cuales con-
taremos con visitas de alumnos de
Primariay Secundaria.

—¢Existe un verdadero problema
de salud asociado a incorrectos ha-
bitos de vida? ~ )
— La obesidad v la diabetes son dos
epidemias actuales, con una preva-
lencia de hastaun 15y un 10 por cien-

to respectivamente, ademas de ser la -

antesala de otras patologias mucho
mas graves como el infarto o el acci-
dente cerebrovascular, entre otros.
Por eso es muy importante prevenir
y sobre todo desde la infancia. De

‘aqui que contemplemos la asiStencia

de todos los grupos sociales: las fami-
lias, los alumnos con sus profesores,
las personas mayores,..Y peor otra
parte, cuando la prevencion no es po-
sible porgue ya nos encontramos con
la patologia existe laintervencion sa-
nitaria, v aqui vamos a trabajar en las

revisiones terapéuticas a través de

las mesas cientificas.

—¢Podriamos hablar de que el futu-
ro sanitario en estas patologias esta
en la «medicina preventiva»?

—En el ambito de estas patologia la

Promocién y prevencion

El 11 Foro de Vida Saludable
se celebrara en Valladolid

los dias 28y 29 de
septiembre, con un variado
programa de actividades

ma es la falta

vida diaria tiene mucho que decir a
través del ejercicio fisico diario. Es
fundamental desarrollar habitos des-
de la infancia. La Ley de Seguridad

Alimentaria va a incidir en lo que co-.

men los nifios, en el acceso a alimen-
tos de altas calorias en los recintos es-
colares. Son acciones que ya se estan
promoviendo desde la administra-
cién publica y que es fundamental.
Pero es muy importante que esta edu-
cacién trascienda los &mbitos ptbli-
cosy sanitariosysea extensibleal en-
torno familiar, de ahi nuestra apues-
ta por eventos como el [l Forode Vida
Saludable que estan expresamente
pensados para el disfrute en familia.
—¢Es habitual que en familias don-
de los padres presentan sobrepeso
también esté presente en sus hijos?
—La obesidad es una patologia muy
complicada, donde influye en un 50%
el componente genético e influencia
del ambiente. Este tipo de familias es
probable que tengan un metabolis-

Patrones alimentarios

«La educacién alimentaria
debe comenzar a partir de
los tres afios, que es cuando
el pequefio empieza a fener
acceso a los alimentos»

mo basal mas bajo condicionado por
la genética, diferentes rutas metaboli-
¢as no tan eficientes, pero también
los patrones alimentarios tienen mu-
chas agregacion familiar. Si desde pe-
quefio no te ponen legumbres dos ve-
ces al dia v no comes fruta fresca es
normal que se perpetiie como habito
alimentario. A partir de los tres afios
hay que empezar a educar porque es
cuando el pequefio empieza a tener
acceso a la comida. .

—¢Es posible una dieta equilibrada
con un presupuesto pequefio?

—Yo creo que si, pero el principal pro-
blema es el tiempo, tanto alahorade

comprar alimentos, prepararlosein-

gerirlos. La diversidad de la oferta
suele aturdir a la hora de elegir los
mas adecuados porque es normal
que sea mds dificil de encontrar. Pero
lo mas importante es poder dedicar
tiempo a sentarnos y realizar la co-
rrecta educacion nutricional en fami-
lia. Incluso la rapidez en la ingesta
esta derivando en un incremento de.
consultas gastricas provocadas por
la falta de masticaci6ny mayor absor-
cién de aire. : ,

—¢;Hay algin tipo de alimento que
debamos eliminar de nuestra dieta?
—Existen nutrientes que siempre de-
ben estar presentes en la dieta como
hidratos de carbono refinados, protei-
nas, grasas cardiosaludabes, pero so-
bretodo hay que prestar atenciona la
hidratacién, donde debemos tomar
como minimo ocho vasos de agua.al
dia. Lo que hay que evitar son los em-.
butidos, la bolleria industrial, las be-

_bidas de alta graduacién,... pero no

restringirlo totalmente porquela die-
ta no debe ser una tortura y evitar
agobiarse con los alimentos y no dis-
frutar con la comida.




