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En el DiaMundial dela Alimentacién, CoDiNuCova afirma que los habitos de los valencianos han mejorado.

Ledan un aprobado aladieta, aunque atin hay falsos mitos muy arraigados y desconocimiento del ‘plato de Harvard'.

Una dieta cada vez mas saludable pero
astrada por los azucaresy procesados

MIRIAM BOUIALI
Valéncia

Sisuplatodecomidanotieneun 50
% de verduras, un 25 % de alimen-
tos energéticos —como pasta, arroz
0 patata— yotro 25 % de proteinas
—como huevo, pescados, carne o
lacteos—, debe revisar su ali-
mentacion, pues nocumple con
el conocido como ‘plato de
Harvard’, la medida estrella
actual para llevar una ali- }
mentacién saludable sin
mucho esfuerzo. Funciona
como unidad basicayuna
referencia que los expertos
consideran sencilla para
aplicar en casa, ya que
ejemplifica mejor que la
tradicional pirdmide cémo
debe ser una comida estan-
dar. Ayer, asi lo explicaron a
pie de calle desde el Colegio
Oficial de Dietistas-Nutricio-
nistas (CODiNuCoVa) que, con
motivo del Dia Mundial dela Ali-
mentacion, quisieron recordarala
ciudadania algunas claves paralle-
varaa cabo una alimentacién equi-
librada. Una accién juntoalaconce-
jalia de Sanidad y Comercio del
Ayuntamiento de Valencia.

Entre otras cosas, explican que el
75 % delos ciudadanos y ciudada-
nas cree que lleva unaalimentacién
saludable pero todavia se mantie-
nen falsos mitos entre la poblacion,
como que hay alimentos que deben
eliminarse de la dieta parabajar de
peso, o confusion respecto a qué se
considera un ultraprocesado. Tam-
bién hay dudas ala hora de clasifi-
car legumbresy cereales o qué ali-
mentos son proteinas.

Guillermo Bargues Navarro, vo-
cal de Nutricién Comunitaria de
CODiNuCoVa, asegura que los nu-
tricionistas constatan una evolu-
cién delaalimentacion delos va-
lencianos. En una encuestaque ha-
ceelcolegio a sus profesionalesy
también se distribuye entre la po-
blacion, «hace un par de afioslano-
taeradeun 3 sobre10 paralaali-
mentacion de los valencianos, y
ahora es un 6 sobre 10, por lo que
hemos aprobado a la sociedad va-
lencianax.

Apesar de estamejora, /qué im-

pide, atin, llegar
alnotable oal sobresa-
liente? «Los productos ultra-
procesados con muchos azicaresy
muy grasos contindan formando
parte de nuestra dieta. No son ma-
los si ‘pecamos’ una o dos veces,
pero comemos mucho esos pro-
ductos», indica Bargues. No obs-
tante, reconoce lamejora. «Sique es
verdad que la poblacion esta co-
miendo mejor y dejando de lado
esos productos. Hemos pasado de
suspender a aprobar, porque ahora
se tienen mas educacion y mas co-
nocimientos».

Eso si, el nutricionista avisa de
«ciertos mitos muy arraigadosenla
poblacién», como el de no cenar
carbohidratos por la noche parano
engordar o el deno comer frutaa
ciertas horas. «Por ejemplo, con el
‘plato de Harvard’ podemos decir
que los carbohidratos son necesa-
rios, pero en su justa medida», ex-

b

plica. Apunta que las redes sociales
«son unaherramienta muy impor-
tante para educar la poblacién so-
bre la alimentacién saludable y de-
mas», aunque reconoce que algu-
nos mitos «se expanden masy es
mas dificil después quitarlos de la
conciencia general».

Confusion

En el stand, atendiendo alas dudas
de los transetintes junto al Mercat
Central, las nutricionistas Maria
Ferrer y Maria Alonso, aclaraban
dudas sobre la confusién con las
cantidadesy la «controversia con
las legumbres y protefnas». «No se
considera la legumbre como una
proteinavegetal, la clasifican como
un cereal», avisan.
Lasnutricionistas reflexionan en

Arriba, en el Mercat Cen-
tral se pueden comprar
todoslos alimentos ne-

cesarios para unadieta
saludable. Bajo, laaccion,
ayer, del Ayuntamiento
y CoDiNuCoVa.

!

quelaalimentacién debe cambiar al
ritmo de la sociedad. «Antes tenia-
mos un estilo de vida mucho mas
activo que ahora; entonces si que
podiamos sustentar una base gene-
ral de cereales. Ahora, que Somos un
poco mas sedentarios, intentamos
promulgar que la verdura sealaba-
se», afirman, aunque recuerdan
que «todo es adaptable alas necesi-
dades individuales de cada uno».

Asimismo, reivindican la figura
delnutricionista. «Porque tenemos
muy encasillado todavia la imagen
ynosotroslo que hacemos es ense-
fiar acomer. Ensefiar a adquirir esos
hébitos y que puedan ser flexibles y
sobre todo perdurar durante el
tiempo». En este sentido, sobre
dietas milagros, avisan: «Normal-
mente la restriccion no es sosteni-
blealolargo del tiempo. Ademas, a
nivel mental nos hace entrar en un
estado de ansiedad e incluso frus-
tracion, porque realmente luego los
resultados tampoco concuerdan
con todo el esfuerzo que estamos
haciendo».

Para empezar, recomiendan
«comer frutay verduraadiario, en
la proporcién que sea, pero todos
los dias deben estar presentes en la

alimentacién»; asi como «no
dejar de comer paraes-
tar mas delgado».
Como ejemplos
de platos salu-
dables y que
cumplen las
proporcio-
nes de Har-
vard, desde
CODiNuCo-
Vaproponen
salmén a la
plancha con
bonito y ensa-
ladadecol;bolde
verduras salteadas
con arroz integral y
atinal natural; o ensalada
de garbanzos con caballa. Las
verduras y hortalizas, mejor de
temporada; los cereales, preferible-
mente integrales; la sal, rebajarlay
potenciar los sabores con especias o
plantas aromaticas; agua parabe-
ber; y cocciones, mejor al vapor,
hervidas, ala plancha, alhornoo
salteadas. Sin olvidar el sanoy me-
diterraneo aceite de oliva.m



