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La nueva piramide alimenticia: mas
cereales integrales y hdbitos saludables

Elaboran la primera
guia de alimentacion
- saludable avalada
por todas las
sociedades cientificas
de atencion primaria

ELISA ALVAREZ
SANTIAGO / LA VOZ

Ha contado con el consenso de
todas las sociedades cientificas
de atencidén primaria. La Socie-
dad Espanola de Nutricién Co-
munitaria (SENC) ha elaborado
una guia de alimentacién salu-
dable en la que se recogen todas
las recomendaciones nutritivas,
de preparacién, e incluso las in-
teracciones de algunos farmacos
con los alimentos. Y como pun-
to de partida se sitiia la nueva
" pirdmide alimenticia, diferente
a la que hace décadas los nifios
estudiaban en su clase de cien-
cias. Primero, porque en la ba-
se no hay alimentos, sino habi-
tos. Entre cuatro y seis vasos de
agua al dia, 60 minutos de activi-
dad fisica, técnicas culinarias sa-
ludables o equilibrio emocional.

Después, los cereales y las le-
gumbres tiernas como base de la
alimentacion. Pero en este pun-
to hay un cambio importante res-
pecto a lo que ocurria afios antes.
Y es que los expertos sitiian solo
cereales integrales o pan de gra-
no entero. «El cereal, lo mas in-
tegral posible. El refinado se ha-
ce por su sabor y porque tiene
un periodo de caducidad mayor,

El nuevo esquema/
de los expertos

Frecuencia de consumo
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i CADA COMIDA
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Dulces, bolleria, grasas untables,
A aperitivos salados, etcétera

Carnes rojas, carnes
procesadas y embutidos

Verduras,

Lécteos, pescados, carnes
magras, carnes blancas, .
frutos secos y huevos

hortalizas, frutas
y aceite de oliva

Pan, pasta y

ademads; en la base.

¥ Hacer entre 3 y 5 comidas
al dia en horarios regulares

® Beber enire 4 y 6 vasos de
agua al dia

|

Utilizar técnicas saludables
de cocina

W Intentar cocinar y comer en

compafiia

W Realizar 60 minutos diarios
de actividad fisica

W Intentar rantener un
equilibrio emocional

arrotz |tntegral, i m Seguir una dieta basada
pdaiasy i en la variedad vy los
legumbres  :

alimentos de cercania

pero el pan blanco es solo ener-
gia, mientras que el de masa ma-
dre y grano entero es un alimen-
to probidtico per se, genera valor
afiadido», explica Javier Arance-
ta, coordinador de la guia y pre-
sidente del comité cientifico de
la SENC.

Otro cambio en relacién a la
pirdmide es que las carnes rojas
suben, es decir, debe reducirse su
frecuencia, asi como los ultrapro-
cesados, que estdn en la cispide.
Diferentes son carnes blancas co-
mo pavo o conejo, que se sitian
al lado de los licteos y el pesca-
do. El cerdo, aclara Aranceta, es
carne roja, aunque el solomillo
podria considerarse blanca por
su composicién. Pero no todas
las carnes son iguales. Aranceta
pone un ejemplo, «un jamoén de
bellota cien por cien es un oli-
vo con patasy. Con esta afirma-
ciodn, el profesional hace hinca-
pié en la importancia de la ali-
mentacién de los animales que
comemos, «todo lo que sea hu-

manizar la agricultura para que
su alimentacién sea mejor va a
mejorar la composicién». Inclu-
so en el caso de los ultraprocesa-
dos, el coordinador de la guia no
demoniza. «Si se hiciesen mejor,
aunque costasen algo mas, no se-
rian tan malos». En cuanto a las

legumbres, cobran importancia

en la pirdimide, colociandose al ni-
vel de lacteos y pescado.

Las recomendaciones de los
médicos son claras, mas tiempo
comprando y en la cocina impli-
can menos tiempo en el ambula-
torio. Y afiade Aranceta una fra-
se de Hipocrates de Cos, «que el
alimento sea tu medicina y la me-
dicina tu alimento». Espafia, no
obstante, puede presumir de die-
ta. Un informe de la Fundacién
Bloomberg refleja que es el es-
tado mas saludable del mundo,

~ yunarticulo de la prestigiosa re-

vista cientifica Lancet, publicado
en abril, destaca que las dietas
mas protectoras de la salud son la
francesa, la italiana y la espafio-
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la. Espafia tiene la menor morta-
lidad estandarizada por cien mil
habitantes atribuible a la dieta.
Estos son los claros de la ali-
mentacion, pero también hay os-
curos, fundamentalmente la obe-
sidad, que en Galicia alcanza al
25 % de la poblacién adulta. La
guia se dirige a los profesionales
de la atencibén primaria, y Aran-
ceta asegura que el préximo pa-
so sera ofrecerles una app para
el mévil en la que puedan con-
sultar los contenidos de la guia
e incluso actualizarlos.
Interaccién con farmacos
Otro de los capitulos de la guia
se refiere a la interaccién que hay
entre determinados firmacos y
alimentos. No es que sean incom-
patibles, pero debe cuidarse y
consultarse su relacién. Y entre
ellos destaca el zumo de pome-
lo, que interacciona con multitud
de medicamentos, como algunos
antihistaminicos, antidepresivos,
antimicoticos o antivirales.

Implantan con éxito por ségunda vez en Espafia un
corazon artificial completo, en el Hospital de Bellvitge

REDACCION / LA VOZ

El programa de asistencia circula-
toria mecdnica del Hospital Uni-
versitario de Bellvitge, el mas ac-
‘tivo de Espafia en implantacion
de corazones artificiales, ha da-
do un nuevo paso adelante con
la implantacién de su primer co-
razén artificial total. Se trata de
una intervencién muy excepcio-
nal en Espafia, donde hasta aho-
ra solo se habia introducido un
dispositivo de las mismas carac-
teristicas con éxito.

El paciente, que recibi6 el im-
plante mecénico el pasado 26 de
mayo, es un hombre de 30 afios
con fallo de los dos ventriculos
del corazén e hipertensién pul-
monar, afectaciones que le impe-
dian recibir un trasplante de co-
razdn o una asistencia ventricu-

lar mecénica (corazén artificial
que solo sustituye la funcién de
uno de los dos ventriculos). An-
te esta situacion, y dada la extre-
ma gravedad de su estado, se le
indic6 la implantacién, con carac-
ter temporal, de un corazon arti-
ficial total (modelo SynCardia).
En una intervencion quirtirgi-
ca de alta complejidad, los ciruja-

Experiencia.
El jefe del

Servicio de
Cirugia cardiaca,
Albert Miralles,
lidera un equipo
de cirujanos
y cardiblogos
expertos en

" insuficiencia
cardiaca avanzada
y trasplante.

nos retiraron los dos ventriculos
del corazén del paciente —dejan-
do intactas las auriculas, 1a aorta
y la arteria pulmonar—, implan-
taron en su lugar las conexiones
para el corazén artificial, y colo-
caron el nuevo dispositivo, que in-
cluye dos ventriculos artificiales
que sustituyen a los extirpados.
El sistema implantado se conecta

mediante dos tubos a una conso-
la portatil externa. Los impulsos
que se generan en la consola ex-
terna se transmiten por un siste-
ma de aire y vacio a los ventricu-
los artificiales que activan el me-
canismo de bombeo de la sangre.

El primer implante de un co-
razon artificial total en Espafia
fue realizado en diciembre del
2016 por la Clinica Universitaria
de Navarra a un paciente de 47
afios que llevaba un afio en lista
de espera de un trasplante, debi-
do a la dificultad para encontrar

“un donante adecuado. En Euro-

pa el corazén artificial solo se
usa como solucién intermedia
a un trasplante, mientras que en
Estados Unidos la indicacién ya
se esta valorando como terapia
definitiva.

ESTUDIO

Saltarse el desayuno
tiene un componente
genético

Un estudic publicado en The
American Journal of Clinical
Nutrition ha relacionado seis
variantes en genes con saltar-
se el desayuno, por lo que, por
primera vez, se demuestra un
componente genético en este
habito. La investigacién ha de-
terminado también que omi-
tir la primera comida del dia es
causa de obesidad y no conse-
cuencia. EFe

ONCOLOGIA

El olfato de los perros,
eficaz para detectar el
cancer de pulmdn

Una investigacién estadouni-
dense ha demostrado que el ol-
fato de los perros puede tener
una precision del 97 % en la de-
teccion del cancer de pulmdn, el
mas mortifero de todos, tanto en
mujeres como en hombres, por
el que mas de 200.000 perso-
nas fallecen anualmente en EE.
UU. «Todavia hay mucho trabajo
por delante, pero estamos avan-
zando bien», ha sefialado Tho-
mas Quinn, principal autor. e.p

El director de la DGT afirmé que
«es peligrosisimoy. GSCAR CELA

SEGURIDAD VIAL

La DGT no contempla -
de momento prohibir
fumar al volante

El director de la Direccién Ge-
neral de Trafico (DGT), Pere Na-
varro, asegurd ayer que en la
agenda de la DGT no esta prohi-
bir fumar al volante, aunque es
un comportamiento «peligrosi-
simo» y constituye una distrac-
cion. Navarro recordd que actual-
mente tirar colillas si se sancio-
na con un minimo de 200 euros
y hasta 4 puntos de carné. e.r

PEREGRINACION

La Liga Reumatoléxica
camina para apoyar la
investigacion

La Liga Reumatoléxica Galega
organiza un peregrinaje el sa-
bado desde el Monte del Gozo .
hasta la Plaza del Obradoiro a
las 11.00 h en apoyo del Grupo
de Patologia Musculoesquelé-
tica del Instituto de Investiga-
ciones Sanitarias de Santiago
(IDIS), que ha identificado efec-
tos prometedores frente ala ar-

- trosis en cuatro farmacos uti-

lizados en la actualidad en el
area de la neurologia. wve



