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EDICIÓN IMPRESA

JOSÉ MATÁIX VERDÚ PROFESOR DE NUTRICIÓN DE LA UNIVERSIDAD DE GRANADA

«Una fabada de bote se puede incluir en una
buena dieta»
«Estar delgado no es sinónimo de estar sano» «La so ciedad ha cambiado la dieta
mediterránea»

PEDRO CONESA/CARTAGENA

José Matáix Verdú es una de las eminencias en
nutrición del territorio español. Durante sus años
de estudios ha levantado falsos mitos sobre las 
dietas milagro y critica los mensajes que recibe el 
público sobre el peso como parámetro de salud
«porque nadie tiene un peso ideal». El
nutricionista ha sido asesor de las consejerías de
Salud del País Vasco y Cataluña; ha recibido
numerosas distinciones, como el Premio Nacional 
Gregorio Marañón, entre otros muchos. Matáix ha
sido uno de los ponentes de un curso de la 
Universidad de Mar que se desarrolla esta 
semana en Cartagena y que contará hasta
mañana con reconocidos expertos en
alimentación.

- Usted ha venido a la ciudad para impartir una
conferencia sobre la elección de los alimentos
pero, ¿tan difícil nos resulta?

- Demasiado. Yo les explico a los asistentes que 
esto depende de varios factores como el dinero y 
el simbolismo. No conocemos lo que compramos 
y es evidente que estamos influenciados por la 
publicidad. Ahora salen productos como una leche enriquecida con tal o con lo otro. 
Son buenos, pero también se debería decir toda la verdad.

- ¿Esa publicidad es la misma que se utiliza para vender la dieta mediterránea como la
más saludable?

- Es un gran misterio porque la dieta mediterránea hay que definirla. Hay productos que
se han ido incluyendo según han avanzado los años. Si lo pensamos la dieta
mediterránea contiene todos los alimentos. ¿Cómo puede ser? La respuesta es que los
equilibran todos bien. La zona es rica en fruta y verdura y se combinan con carne o 
pescado. Otras zonas predomina más lo animal y por eso es menos sana.

- ¿Qué hay de las dietas milagro?

- No existen. Sólo tenemos que combinar bien los alimentos y consumir menos calorías
de lo que gastamos. Aunque depende de cada persona porque hay gente que come 
mucho y no engorda pero a otros sí les pasa. La diferencia es que hacen ejercicio,
porque hay que moverse.

- ¿El sedentarismo y el poco tiempo para cocinar nos marcan ahora nuestra
alimentación?

- Está claro que no tenemos tiempo para cocinar y ahora tiramos de platos
precocinados. No son malos y están bien equilibrados. Por ejemplo, se puede incluir
una fabada de bote en una dieta equilibrada y no pasa nada. Yo también voy a
restaurantes de comida rápida y se come bien, pero no se puede ir todos los días.
Esos alimentos contienen muchas calorías

- La sociedad nos dice que estar delgado es estar sano, ¿es así?

- El peso corporal es subjetivo. En la época del pintor Rubens las mujeres eran
rellenitas y estaban sanas. Nadie sabe su peso ideal porque eso no existe y debe ser 
tu propio cuerpo el que te diga si estas sano o no. Las modas no tiene por qué decir
que si estas delgado, estás sano. Eso es mentira.
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