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MIBOLSILLO

CONSUMO ENTREVISTA

«El mejor

seguro
vida es

de
una

alimentacion
saludable»

ALMA
PALAU

Presidenta del Consejo
General de Dietistas-
Nutricionistas de Espafia

BEATRIZ P. GALDON

Pausada en su conversa-
cién, pero muy firme en
sus convicciones, Ana Palau
lleva afios luchando porla in-
corporacién del dietista-nu-
tricionista en el sistema sani-
tario publico. En su opinidn,
el intrusismo actual estd po-
niendo en riesgo la salud de
muchas personas.

éPor qué hay gente que muere
en el mundo por desnutricion y
otros por obesidad?

Este fuerte desequilibro es un
problema de todos, desde la
mala gestién de los gobiernos
ydelasindustrias, hastala fal-
ta de solidaridad de las per-
sonas. Enlos paises desarrolla-
dos cuanto mds alto poder ad-
quisitivo se tiene, mds se
come. Ademds, una parte dela
industria produce cada vez
mds alimentos baratos y de
menor calidad nutricional que
consumen principalmente
las personas con menores re-
cursos, y que son quienes es-
tdn teniendo mayores proble-
mas de salud derivados de la
nutricién.

¢Espaiia tiene una poblaciéon
equilibrada en peso?

En general hay sobrepeso y
obesidad. Somos uno de los
paises donde mas se detecta.
Seestd dando entodaslas eda-
des y sexos, pero la mayor
preocupacion estd en los ni-
fios, donde el porcentaje es
bastante alto, aunque difiere
mucho segtin las zonas geo-
graficas. El problema es que
estos nifos tienen toda una vi-
dapor delante, ysi ya se en-
cuentran en estas condicio-
nes, laprobabilidad de que de-
sarrollen enfermedades en la
infancia y la adolescencia es
una realidad.

¢l crisis econémica ha contri-
buido a que se coma peor?

A través de nuestras consul-
tas tenemos la percepcion de
que se estd comiendo peor por
falta de poder adquisitivo, por-
que se tiende al producto de
poca calidad, sin apenas varie-
dad, se evitan mucho los arti-
culos frescos porque resultan
mds caros, y en definitiva se si-
gue una alimentacién muy
pobre en nutrientes.

éSe puede consumir de todo y
tener un peso y salud ideal?

Si, claro. La definicién «con
moderacién» es algo ambigua.
Hay que entender que cada
persona es diferente, y tiene
que comer dependiendo de
sus necesidades. Cada uno de-
be encontrar su equilibrio. No
se pueden dar mensajes glo-
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bales. Es importante también
la actividad fisica; sin ella es di-
ficil tener una salud 6ptima.
éSeguir una vida saludable se
ha convertido en una moda?
Serfamuy saludable a nivel nu-
tricional dejar de leer ciertas
revistas, webs o libros. Tam-
bién, que todos los envases de
los alimentos estuvieran en
blanco, porque tanto mensaje,
anuncio, entrevistas... saturan
alas personas, y al final no sa-
benlo que es correcto. Hay li-
bros fiables que se basan en
evidencias cientificas que los
ves enlas librerias en medio de
otro montén que sabemos que
son charlataneria puray que
los ha escrito alguien que nun-
ca ha estudiado nada sobre
nutricién. Estamos en un mo-
mento en que todo vale.
¢£Como se pueden distinguir las
recomendaciones que son vera-
ces frente al resto?

Hemos creado lamarca de die-
tista-nutricionista representa-
daporunsol, una espigayuna
rama de olivo e intentamos
que los profesionales se iden-
tifiquen con ello, o con la de-
nominacién dietista-nuticio-
nista, que es verdaderamen-
te el que tiene una formacion
sanitaria. Por otro lado, esta-
mos desarrollando herramien-
tas para que las consultas, las
webs o los libros lleven un se-
llo que garantice la profesiona-
lidad del contenido, que estd
basado en la evidencia.

&Qué riesgos tiene para la salud
perder peso rapidamente como
sucede con la llegada del verano?
Perder peso rdpidamente
siempre es un riesgo; clinica-
mente hablamos de falta de
salud cuando sucede, tanto
si es de forma voluntaria (die-
ta) como involuntaria (pue-
de ser el origen de una enfer-
medad). Hacer una dieta muy
restrictiva y muy agresiva en
poco tiempo tiene la conse-
cuencia del efecto rebote,
donde se vuelve arecuperarlo
perdido o incluso mds. Es un
estrés metabdlico importan-
te. Muchas dietas son, ade-

mds, muy desequilibradas,
donde se puede comer mu-
cho de una cosa y poco de
otra; esto es muy perjudicial.
La poblacién no es conscien-
te de estos peligros. Estamos
recibiendo peticiones de pa-
cientes para que denuncie-
mos a quienes les recomen-
daron seguir una dieta y han
tenido importantes efectos
como depresion, pérdida de
autoestima o de lamenstrua-
cién. Nadie debe ponerse a
dieta porque si, debe saber si
realmente lo necesita.

éCuanto se debe perder al mes?
Depende de cada persona. Al
principio es mds rdpido y se
puede reducir el peso entre
4y6kilos el primer mes. Lue-
go es mds lento. En este mo-
mento se estdn desarrollando
test genéticos donde se com-
prueba cudl es el patrén ali-
mentario correcto para cada
persona.

éCual es la peor creencia que
tiene la sociedad?

Las dietas detox [para desinto-
xicar el organismo] son una fa-
lacia; el cuerpo no necesita

€s0, porque nosotros mismos
tenemos nuestro mecanismo
para hacerlo, a través del higa-
do o del rinén. Lo preocupan-
teesver como se manipulaala
gente para vender, porque van
acompanadas de la toma de
pastillas u otros productos que
s0n caros.

¢Como se detecta a una perso-
na profesional?

Siempre que acudimos a una
persona que se supone que
es profesional sanitario, el
paciente tiene que preguntar
por su formacién y titulacién.

ENTRE LASALUD
Y LASOLIDARIDAD

Alma Maria Palau es diploma-
da en nutricion humana y
dietética por la Universidad de
Navarra. Actualmente preside
el Consejo General de
Dietistas-Nutricionistas de
Espaiia; es directora de Nunut,
una consultora especializada
en comunicacion sobre
nutricion, y forma parte de
PLAFNAD, una plataforma de
niiios con alta discapacidad de
Valencia, entre otras cosas.
«Hoy en dia existe demasiada
gente no profesional a quien le
gusta hablar de nutricion sin
saber y sin apoyar lo que dice
con datos cientificos». «Las
modas van mas deprisa que la
ciencia, y se acaba jugando
con la salud de las

personas», asegura.

Esta persona tiene que tener
el seguro de responsabilidad
social profesional. Ademads,
cada comunidad tiene su
asociacion o colegio profe-
sional de dietistas-nutricio-
nistas que disponen de pé-
ginaweb, donde se publica el
listado de personas con for-
macion especifica.

¢Qué enfermedades acarrea el
llevar una alimentacién no ade-
cuada a lo largo de la vida?
Practicamente todas las cono-
cidas: problemas cardiovascu-
lares; cerebro vasculares; os-

teoporosis; diabetes, insufi-
ciencias renales...

&Y como puede ayudar a quie-
nes padecen alguna dolencia?
Nuestra reivindicacién como
colectivo es siempre la mis-
ma, laincorporacion al sis-
tema sanitario. En los hospi-
tales hay muchisima desnu-
tricién. E170% de los cédnceres
se podrian evitar con una
buena alimentacién y activi-
dad fisica regular.

Seiiale los alimentos que con-
sidere mas perjudiciales.

Hay que tener araya el azticar,
lasalylagrasa.Y en este sen-
tido, hay que conocerlas can-
tidades que de esto usala in-
dustria alimentaria, aunque
toda no es igual. Hay que sa-
ber leer las etiquetas; y entre
los alimentos manufactura-
dos y los frescos, son mejo-
res los tltimos.

éNos podemos fiar de que lo
light o el 0% no engorda?

En absoluto. Generalmente, el
mensaje mds grande del pa-
quete es el menos real. Por
ejemplo, pueden quitar el azi-
cary afadir grasa y contener
un montén de calorias.

éHa perdido aceptacion la dieta
mediterranea frente a otras?
Si, pienso que si. Pero muchas
veces solo es el modo de nom-
brarla. A veces decimos cocina
tradicional, alimentacién au-
téctona o cocina de mercado,
que suena mucho mejoryen
realidad estamos pensando en
la dieta mediterrdnea. No es el
tinico modelo saludable, pero
para muchas personas proba-
blemente si, y no se debe per-
der, sino que se debe fomentar.
élos testy pruebas de intoleran-
cia que aplican muchos centros
son reales?

Son una tomadura de pelo,
nada cientifico. Hay que pen-
sar una cosa: un alergélogo se
puede pasar meses hasta que
averigua a qué tienes alergia
o intolerancia. Es imposible
que un aparato te lo diga en
solo diez minutos.

&Coémo afecta el intrusismo?
Llevamos reivindicando tiem-

SITUACION

«Espaiia es uno
delos paises con
mayor obesidad
ymenos dietistas-
nutricionistas»

CRISIS

«LLas personas con
Menores recursos
estan comiendo
peoryestian
dafiando su salud»

ENFERMEDADES

«E170% delos
cdnceres se
pueden evitar con
una alimentacion
sanay ejercicio»

RIESGOS

«Las dietas detox
son una falacia; el
cuerpo se puede
depurar por si
mismo»

GASTO

«Hay gente que
gasta hasta 600
euros mensuales
en productos para
adelgazar

ADELGAZAR

«Perder peso
rapidamente esun
estrés metabolico»

po la incorporacién al sistema
sanitario publico la figura del
diestista-nutricionista. Es
esencial, pero no ha habido
ningtin avance. Algunos médi-
cossiloestan solicitando para
su equipo. Pero casi mds im-
portante seria la atencién en
los centros de salud primaria.
Vamos muy retrasados con res-
pecto a Europa, donde hay que
estar cinco afios en hospitales
bajo la tutela de otros dietistas-
nutricionistas clinicos paraque
te den el titulo y poder ejercer;
es como un MIR. Aqui haces
un curso de seis meses onliney
puedes montarte en tu centro
lo que quieras; nadie controla
niregulaesto. Siacudes a algin
sitiodonde te ponenadietayte
quieren vender productos, de-
bes sospechar, porque no pue-
den hacerlo, es ilegal.
¢Considera que hay personas
que gastan dinero en perjuicio
de su salud?

Si para adelgazar seguimos
dietas milagrosas, que son de-
sequilibradas o son excesiva-
mente restrictivas, ademads de
afectar anuestro bolsillo, afec-
tard también a nuestra salud.
La mayoria de denuncias de
pacientes que nos llegan al
consejo general van asociadas
aun gasto mensual desorbita-
do en productos de adelgaza-
miento (200-300-600 €), yaun
empeoramiento de la salud
(pérdida de la menstruacion,
agotamiento fisico, ansiedad y
depresion).

¢Qué mensaje transmitiria a
quienes leyesen esta entrevista
para animarlos a seguir una ali-
mentacién saludable?
Primero que, en presente, te
sientes mejor, te ves mds gua-
poy tienes mds ganas y mds
capacidad para hacer cosas.
Segundo que, pensando en el
futuro, a nadie le gusta pasar
los tltimos anos de su vida con
insuficiencia renal, con diabe-
tes, con hipertensién, con
céncer... y mds vale prevenir
que curar. La alimentacion sa-
ludable es el mejor seguro de
vida conocido.
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