«Hay alimentos ricos en grasas y azlcares que generan adiccion»
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Il REGION

SALVADOR ZAMORA NAVARRO CATEDRATICO DE FISIOLOGIA CONTESTE, POR FAVOR
«Hay alimentos ricos en grasas y azucares
gue generan adiccion>

El investigador afirma que «no existe ningun producto que adelgace; si lo
hubiera no necesitaria propaganda»

M. DE LA VIEJA/MURCIA

Salvador Zamora es catedratico de Fisiologia de
la Universidad de Murcia, director de la
Universidad Internacional del Mar y del grupo
de investigacion en nutricion de la institucion
docente. También es doctor en Farmacia y ha
sido vicedecano de la Facultad de Farmacia de
la Universidad de Granada. Tiene en su haber
nuMerosos premios.

- ¢C6mo se previenen las enfermedades
cardiovasculares?

- Con una alimentacion equilibrada. Las
personas que comen mal tienen trastornos
metabdlicos, lo que deriva en sobrepeso,
diabetes del tipo dos, y trastornos

los triglicéridos, es decir, exceso de tejido
adiposo.

- ¢Por qué hay personas que acusan mas que
otras los excesos alimentarios?

EXPERTO. Salvador Zamora, en su
laboratorio. / V. VICENS / AGM

- El organismo tiene un sistema que regula toda
ingesta de alimentos defectuosa. El higado va
arreglando los problemas de los alimentos que = o
nos hacen dafio, hasta que se satura. El periodo = Imprimir
de saturaciéon no es el mismo para cada

persona. Asi hay quien puede beber y comer en

exceso sin acusarlo en largo plazo, y otros que

lo acusan enseguida. Depende del tipo de higado que se tenga.

B Enviar

- ¢Son efectivos los productos dietéticos que anuncian contra la obesidad?

- No existe ningun producto en el mercado que adelgace realmente, y si lo hubiera
no necesitaria anunciarse. Se venderia sélo por ser una auténtica panacea. Hay
productos que ayudan algo, siempre y cuando se haga una dieta adecuada y
ejercicio.

- ¢(Hay que pasar hambre para no engordar?

- No. Tan malo es comer en exceso como no consumir las calorias necesarias. El
secreto de la salud esta en llevar una dieta equilibrada y hacer algo de ejercicio. Hay
que pasear entre 3 a 5 horas semanales y tener habitos de vida saludable. Nada de
tabaco y muy poco alcohol, las mujeres, sobre todo.

- ¢Por qué las mujeres tienen que llevar mas cuidado con el alcohol que los
hombres?

- Debido a un problema genético, las mujeres toleran menos el alcohol que los
hombres. Tienen déficit de la encima que lo metaboliza. Si lo saludable para un
hombre es tomar como méaximo dos copas de vino al dia, las mujeres no deben
pasar de una.

- ¢Cree que es necesaria una reeducacion alimentaria?

- Lo que necesitamos es no dejarnos influir tanto por la propaganda. Nuestros
antepasados comian la cocina mediterranea, guisos de cuchara, ensalada y fruta y
no tenian los problemas de obesidad que hay actualmente. Nosotros y nuestros
nietos, estamos bombardeados por la publicidad de las comidas rapidas,
precocinadas, ricas en grasas y azucares. Muy gratificantes al paladar pero que
generan adicion y engordan mucho, porque aportan mas energia de la necesaria.
Entre que son alimentos que se absorben con gran facilidad y la falta de ejercicio,
hay culos como sofés.

- ¢Qué recomendaria para que los nifios coman sano?
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