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«Olvidamos a menudo
que alimentarse bien
es invertir en salud»

Daniel de Luis Catedratico, endocrinélogo y
nutricionista, publica ‘Alimentos para vivir sano’

«Vivimos tan rapido,
compramos tan rapido
y comemos tan rapido
que no dedicamos
tiempo suficiente ala
alimentacion», advierte
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VALLADOLID. He aqui un cientifi-
co admirado y respetado por la
sociedad; un médico especialis-
ta querido por sus pacientes, y
un profesor universitario al que
sus alumnos atienden y aprecian.
Daniel Antonio de Luis Roman
(Paris, 54 anos), jefe del Servicio
de Endocrinologia y Nutricion del
Clinico de Valladolid y catedrati-
co de la Universidad. Los tres pro-
fesionales que conviven en €l (el
cientifico, el médico y el profe-
sor) tienen en comun una doble
funcion: la divulgacién y la con-
cienciacién sobre la necesidad
de mantener habitos de alimen-
tacion saludable para tener una
vida sana. Insiste, insiste e insis-
te alla por dénde va. Tanto y de
tal manera que lleva ya siete li-
bros publicados sobre materias
relacionadas con la alimentacién
sana. El martes 4 de junio, con
motivo de la Feria del Libro de
Valladolid (Circulo de Recreo,
18:50 horas) presentara ‘Alimen-
tos para vivir sano’, su nueva
obra, que prologa Juan Luis Ar-
suaga, codirector de los Yacimien-
tos de Atapuerca. El doctor De
Luis acaba de recibir el Premio a
la Trayectoria Cientifica en el
XXXIX Congreso de la Sociedad
Espanola de Nutricion Clinica y
Metabolismo por sus aportacio-
nes en el drea de la investigaciéon
clinica en nutricién humanay
metabolismo.

—Dice Arsuaga que es usted «un
sabio» y que por ello merece «ad-
miracion social».

~El si que es un sabio, un hom-
bre del Renacimiento, toca todos
los palos. Los que tenemos voca-
cién docente y asistencial todas
estas actividades nos permiten
divulgar y como te sales un poco
de la norma, puede que Arsuaga
diga por eso lo de sabio, pero lo
dejo al entender de los lectores.
—Si existen los ‘Alimentos para

vivir sano’, ¢por qué la sociedad
no les hace caso?

—Son los tipicos claroscuros que
tenemos en esta sociedad. En el
tema de la alimentacion y de vi-
vir sano nos estamos alejando de
algo que siempre haciamos bien
en nuestro pais como era seguir
los principios de la dieta medite-
rrdnea y una actividad fisica re-
gular. Ahora vivimos mucho mas
rapido, tenemos acceso a muchos
alimentos procesados, que en al-
gunas ocasiones tienen grasas de
peor calidad y mds sal.

—¢Todo para ya mismo también
en el comer y la nutricion?
—Vivimos rapido, compramos ra-
pido y comemos rapido. Y no po-
demos dedicar tiempo a la ali-
mentacién, que es fundamental.
Alolargo de nuestra vida come-
mos 150.000 veces, tomamos
50.000 litros de liquido, mas de
5 toneladas de alimentos... Por
tanto, alimentarse bien es inver-
tir en salud.

—Ese circulo de la rapidez cada
vez que ha sido roto se ha hecho
en contra de la salud...

—Porque la forma de romperlo es
mas comoda que seguir los prin-
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«Luchar contra
las costumbres del
entorno enla
nutricion de cada
persona es dificil»

DIETAS Y HABITOS

«Hacer una dieta
tiene que ser un
cambio en el habito»

AL ALCANCE DE LA MANO

«Espana tiene muy
buena huerta, muy
buen pescado, muy
buena carne, muy
buen pan, pero hay
que dedicarle tiempo»

cipios de la dieta mediterraneay
saludable. Para que sea saluda-
ble tienes que dedicarle tiempo a
la compra, en primer lugar; dedi-
carle tiempo a cocinar, en segun-
dolugar, y no tomar alimentos
procesados. Y, luego, has de te-
ner cierto conocimiento, y en eso
se fundamenta el libro, de los ali-
mentos. Ningun alimento es malo.
—Ah, ¢no?

—Pero hay alimentos que pueden
tener mayor carga de sal, o ma-
yor carga de grasas saturadasy
que, consumidos de manera re-
gular, pueden empeorar nuestros
factores de riesgo cardiovascu-
lar, por ejemplo. Es mds sencillo
transgredir que seguir la norma.
—Verduras, legumbres, carnes
y embutidos, pescados, crusta-
ceos, moluscos, frutas, frutos se-
cos, lacteos, bebidas, chocolate,
aceite... {No sera por falta de
oportunidades para comer sano!
—Son 200 alimentos los que se re-
pasan en el libro y todos los po-
demos conseguir facilmente en
nuestras tiendas de proximidad
o en las grandes superficies. Lo
que sucede es que ahora mismo
estos alimentos compiten con
otros ya procesados, que los com-
prasy casi directamente los pue-
des poner en la mesa con un pe-
queno calentado o reconstitucion.
Tenemos muchisimo donde ele-
gir, tenemos en Espana muy bue-
na huerta, muy buen pescado,
muy buena carne, muy buen pan,
pero hemos de dedicarle tiempo
y estar preparados.
—¢Preparados para qué?

—Es que esto también es una la-
bor de las familias: lo que come-
mos en casa, qué ven nuestros
pequenos, lo que se les puede ex-
plicar en el cole... Todo eso va su-
mando. Y mejor un bocadillo de
toda la vida con un buen embu-
tido que, por ejemplo, cualquier
bolleria industrial para nuestros
pequenos. O una pieza de fruta
antes que un zumo industrial.
—¢Hay vuelta atras si se adquie-
ren de pequeiio malos habitos
alimenticios?

—Es muy complicado, muy com-
plicado. Muchas veces cuando le
preguntas a una persona queé esta
comiendo te dice que ‘lo normal’
y cuando te metes a revisar el de-
talle de desayuno, comida y cena
la percepcion de las raciones es
muy subjetiva.

—¢Subjetiva?

—Aver: un filete que alguien con-
sidere normal puede ser de 150
gramos, que ya es una buena ra-
cion de carne, y por lo tanto de
proteinas, pero para otro lo nor-
mal son 300 gramos. Y, después,
cada uno va comiendo y seleccio-
nando alimentos como va vien-
do en su entorno.

—¢Presion social?

—Hay personas que no toman fru-
ta a lo largo del dia, o que selec-
cionan mucho las verduras, o que
en su comida no aparecen las le-
guminosas ni el pescado y si mu-
cha carne roja y menos carne de
corral... Cuando bajas al detalle
de la nutricién de cada persona
ves que mucho se debe a costum-
bres de su entorno y luchar con-
tra estas es complicado.

—¢Qué haria falta para que pre-
parar frente a esas costumbres,
ademas de en las familias se hi-
ciera en las escuelas?

—Dentro de las materias que los
crios tienen yo incluiria la de Edu-
cacion para la Salud.

—-¢Con qué tematicas?
—Incluiria medidas de preven-
cién, como el lavado de manos,
pero también la actividad fisica,
que es la otra pata, y todo lo re-
lacionado con los alimentos sa-
ludables. Los ninos a esas eda-
des son esponjas y transmisores
de ese conocimiento en su casa.
Por eso es interesante darles unas
buenas bases. A veces nos han
invitado en el cole de nuestros
pequenos y les das una charla de
una hora y les dejas una pirdami-
de de alimentos y generas deba-
te, los crios preguntan, después
llevan a su casa esa piramide y
tiran de las orejas a sus padres.
—Pero no todos los nifos tienen
un padre nutricionista...

—Si, es algo puntual. Pero en los
itinerarios formativos de los méas
pequenos se podia incluir ya esta
materia y luego repetirlo en los
siguientes ciclos: Primaria, Se-
cundaria, Bachillerato...

—¢Por qué el vino esta conside-
rado un alimento?

—Existen multitud de estudios re-
lacionados con el vino que asegu-
ran que un consumo moderado,
y estamos hablando de un vaso
de vino en mujeres y dos en los
varones, tiene propiedades car-
diosaludables. El vino, no solo por
su contenido en alcohol, que no
es muy elevado, sino por la pre-
sencia de polifenoles, son nutrien-
tes cardiosaludables, que mejo-
ran el perfil elpidico, que tiene ca-
pacidad antioxidante, y se ha de-
mostrado que el consumo regu-
lar del vino es cardiosaludable. Se
demostro en un estudio de siete
paises europeos donde, por ejem-
plo, estd la paradoja francesa...
—¢Qué es la paradoja francesa?
—En Francia consumian muchas
grasas saturadas, de mala cali-
dad, y no tenia su poblacion tan-
to riesgo cardiovascular como
otras dreas donde también con-
sumian la misma cantidad de gra-
sa en exceso.

—-¢Y la causa fue el vino?

—La Uinica respuesta cientifica que
se pudo dar fue ese consumo mo-
derado y continuo de vino a lo lar-
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Daniel de Luis Roman posa
con su nuevo libro para

la entrevista en la Facultad
de Medicina de Valladolid.
RODRIGO JIMENEZ

go del dia. En las pirdmides de los
alimentos se incluye también la
cerveza como alimento saludable.
—Topamos ahora con que la ces-
ta de la compra ha subido mu-
cho de precio y eso no invita a
comprar alimentos que garan-
ticen una vida sana.

—Es un problema, porque todos
los productos que comentamos
han subido. El ejemplo mas lla-
mativo es el del aceite de oliva.
Todas las guias internacionales
recomiendan el aceite de oliva
como el de mayor calidad y el mas
cardiosaludable y, ahora mismo,
por el precio tan alto es prohibi-
tivo para muchas familias. Es un
problema. También se ha redu-
cido el IVA en algunos alimentos
de primera necesidad... Todo lo
que sea invertir en alimentos sa-
ludables por parte de las autori-
dades es invertir en salud: mas
vale prevenir que curar. Habra
que apretarse el cinturon pero
intentar acceder a fruta fresca,



