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La gordura se acomoda en el aula

Los expertos reivindican la dieta mediterraneay el plato de cuchara para reducir el
alarmante indice de obesidad y sobrepeso, que afecta al 20% de los universitarios

El catedratico Julian Rivas
recomienda incrementar
la actividad fisica y
modificar los habitos

de vida para disminuir el
preocupante porcentaje

:: RICARDO RABADE / WORD
SALAMANCA. Elultimo y recien-
te informe de la Fundacion Espa-
fiola de la Nutricion ha encendido
las alarmas en las universidades es-
parfiolas, al desvelar que mas del 20%
de los estudiantes matriculados pre-
sentan sobrepeso u obesidad. Los
ecos por este sombrio indice resue-
nan también en las aulas de la Uni-
versidad de Salamanca. Julian Ri-
vas, catedratico de Nutricién y Bro-
matologia, apunta en este sentido
que dicho porcentaje «no me sor-
prende, ya que confirma una ten-
dencia al alza que se viene mante-
niendo desde finales del siglo XX,
pero si resulta preocupante», dado
que, segiin las conclusiones de la pri-
mera investigacién global que se hace
sobre los universitarios espafioles
en materia de hébitos alimentarios,
uno de cada cinco evidencia sinto-
mas de sobrepeso o de obesidad.

Las tablas nutricionales apuntan
a que los indices de masa corporal
comprendidos entre 18,5 y 25 se en-
cuentran dentro de la normalidad.
Superando el 25 la persona se asoma
al siempre delicado sobrepeso y si se
coloca por encima del 30, se acaricia
ya la denostada obesidad.

Rivas incide en las serias compli-
caciones que puede tener para la sa-
lud el sobrepeso y la obesidad, sobre
todo por su estrecha relacién con las
enfermedades cardiovasculares, la
diabetes y otro tipo de patologias,
que inciden de forma virulenta con
dolores en las articulaciones.

Varias personas comen en un comedor universitario de la comunidad.

El rosario de consejos que enume-
ra Julidn Rivas coincide plenamen-
te con las recomendaciones ya cono-
cidas de los organismos que trabajan
en el imbito de la salud. Hay que es-
tar vigilantes para controlar la inges-
ta energética diaria, es decir, las ca-
lorias que acompanan cada comida.
También resulta fundamental, tal
como enfatiza Julian Rivas, mante-
ner unos buenos niveles de activi-
dad fisica cada dia e incrementarlos,
que incluyan la practica de algtin de-
porte. Y se debe poner especial én-
fasis en modificar los hibitos de vida,

La crisis ha provocado
como tendencia positiva
que los estudiantes
cocinen mas en casa
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regularizando las comidas y las ho-
ras de descanso y de suefio.

El abanico de sencillas estrategias
para mitigar los indices de gordura
que se aposentan y acomodan en las
aulas de las facultades engloba, por
supuesto, todo un clasico en materia
de Nutricion, pero que resulta ideal
para hacer frente a posibles y desa-
gradables sobrepesos. «No debemos
olvidarnos de que nosotros forma-
mos parte geograficamente de esa
dieta mediterrdnea que hasido de-
clarada Patrimonio de la Humani-
dady. En este sentido, Julidn Rivas

entona un discurso reivindicativo
para que en los domicilios de los es-
tudiantes universitarios «se vuelva
a comer con cuchara, recuperando
ese primer plato de legumbres con el
que crecimosy.

Para rematar un buen régimen de
comidas, Rivas pone énfasis en ali-
mentos tan fundamentales como son
las frutas, las verduras y el pescado.
Y todo ello articulando asiuna bate-
ria de prevenciones contra las ya ci-
tadas enfermedades cardiovascula-
res y contra el siempre temido can-
cer en sus diferentes variantes.

En materia de bebidas, la modera-
cién resulta siempre aconsejable y
beneficiosa, tanto con la cerveza como
con el vino.

Pocas legumbres

Elinforme de la Fundacion Espafio-
la de la Nutricion demuestra que un
porcentaje reducido de universita-
rios sigue las pautas de la dieta me-
diterranea, ya que la mayoria toma
muchas proteinas, pero presenta ca-
rencias notables de cereales, legum-
bres, frutas, verduras y aceites, lo
que provoca un déficit de micronu-
trientes, como hierro, magnesio, po-
tasio y las vitaminas A, D y E.

Respecto a las bebidas, el infor-
me arroja que el consumo medio de
cerveza entre los universitarios es
moderado (56%), con menos de una
cana al dia, y el 70% de los que la to-
man la suelen acompafiar de alimen-
tos, costumbre muy saludable y pro-
pia de la dieta mediterrdanea. En
cambio, otras bebidas analizadas,
como son el vino, la sidra y el cava
son consumidas en menor cantidad,
adecuandose al patron de consumo
moderado.

Sin embargo, el consumo de be-
bidas de alta graduacion es elevado
entre los universitarios espafnoles,
y se realiza principalmente por las
noches, en fines de semana y sin es-
tar acompafiados de alimentos. Por
otro lado, inicamente el 60% de los
estudiantes practica algin deporte,
mientras que el 24,6% es fumador,
con una media de 8,1 cigarrillos por
dia. Ademais, el denso documenta-
do avalado por la Fundacién Espa-
fola de la Nutricién aporta un dato
clave: la crisis ha incrementado,
como tendencia positiva, que los
universitarios cocinen mas en casa.



