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uelve usted a pensar, un ano mds,

en someterse a un régimen o tor-

tura dietétca de otro tipo que le
permits exhibir un cuerpo esbelto en la
proxima temporada de estio? (Hace sema-
nas que no duerme intentando dar con Ja
firmula mdgica que le devuelva su mis
estilizada figura para pasearse sin rubor
por plavas y piscinas este verano? Si es
asi, recuerde una serie de consideraciones
importantes.

Sobre regimenes dietéticos se ha dicho
casi todo v por ello es preferible hablur de
alimentaciin equilibrada. Como principlo,
hay que desconfiar de regimenes que pro-
ponen adelgazar comiendo tnicamente
frutas durante dos semanas, o cinco hue-
vos al dia... Son verdaderamente peligro-
B0s,

Para conseguir una buena alimentacion
es necesario contar las calorfas, que depen-
den, a su vez, de los alimentos diaios. En
la sociedad opulenta de los paises desa-
rrollados, la alimentacion s un problema
por exceso. En Espafia un 30% de la
poblacidn tiene problemas de peso. <No
entiendo por qué engovdos, se lamentan
algunos. Sin embargo, seria suficiente
hacer un seguimiento de su conducta dos
dins para descubrir que cometen errores
en su alimentacion. He agqui los principa-
les:

v Consumir en exceso hidratos de car-
bona refinados, es decir, azicares ripidos
como la sacarosa v harinas no integrales.

v Abuso de grasas, que indudablemen-
te dan paladar a la comida y resaltan la
suculencia, pero se comen exceso de fri-

Los, rebozados, empanados, v alimentos
ricos en grasa como cocidos, carnes gra-
sas, huevos y pescados.

v Desorden alimenticio, porgue hace
ungs anos existin un orden mas definido
y se tomaban platos de elaboracion case-
ra, mientras hoy, por el trabajo, nos vemos
obligados a comer con frecuencia fuera de
casa y con prisa, sin olvidar el picateo que
dispara la cuenta de las calorias.

v Almacenar wids calorias de las que
gustamos, porque nuestro cuerpo funcio-
na como la cuenta corniente de on banco
v si comes mids de lo debido, la cuenta de
las calorfas sube v engorda, Sin olvidar
gue nuestra sociedad utiliza ¢l cocke para
todo v apenas gasta energia,

Se entiende por dieta equilibrada ague-
lla gue proporgiona al organismo todo lo
gue éste necesita para satisfacer sus nece-
sidades nutritivas diaras, y le sirve para ¢l
mantenimiento y desarrollo de sus fun-
ciones. Ademids, una dieta comrecta apor-
ta los materiales, o ladriflos, para edificar
las estructuras corporales, su renevacion y
reparaciin, y para el equilibrio bitguimi-
co que lamames metabolismo. Tendendo
en cuenta las circunstancias personales
de edad, sexo, actividad diaria, ete., nues-
tros cuerpos precisan cantidades distintas
de alimentos, lo que ha levado a elaborar
tablas gue indican la energia, medida en
calorias, que debe tomar cada persona,
Estas tablas, con pequenas diferencias,
sirven de orientacion a ln hora de elabo-
rar los mends v cuantifican las necesida-
des.

Pero la dieta no es solo cuestion de
sumar calorias y pararse en un tope. Cada
dia los expertos dan mds valor a lo gue se
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come ¥ en qué proporcidn. Un ejemplo
sirve. Supongamos que queremos ingerir
2,000 calorias diarias: podemos hacerlo a
base de galletas v chocolate, lo que no
aportaria los nuirientes necesarios, o repar-
tiendo adecuadamente esas calorias entre
alimentos que aportan protefnds, grasas,
hidratos de carbono, minerales v vitami-
This,

CINCO COMIDAS DIARIAS

Para esio es preciso consumir un 12-15%
de proteinas, que se encuentran sobre
todo en la carne, los pescados, la leche y
los huevos; un 25-30% de grasas, que
estan en aceftes como el oliva o girasol,
margaring, mantequilla, partes grasas de
las carnes, pescados grasos v ermbutidos; y
un 55% de hidratos de carbono, que pue-
den ser refinados v no refinados; encon-
trando entre los primeros el pan, los azi-
cares de los dulces y la pasta y entre los
segunidos las frutas v verduras,

La teorfa estd muy clara. Lo difici es
ponerla en prictica v adelgazar ordenada-
miente, Para ello es mgjor recurrir al exper-
to en nutricion, Lo primero s establecer
la cantidad de calorias gque necesitamos
para adelgwsar sin problemas, que los espe-
clalistas sittian alrededor de 1.500 para las
mujeres v 1,800 para los hombres,
Seguidamente, hay que distribuir correc-
tamente las comidas, recomendando cin-
co al dia, porque es mejor comer poco fre-
cuententemente gue mucho pocas veces.

De todas formas, en lo que se refiere al
control dietético v de peso nos ayudard
aclarar la realidad o falsedad de algunos
toplens,
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I Una alimentacién equilibrada para

I
l cada miembro de la familia ;
| I
d PADRE MADRE NINOS JOVENES MAS DE 85 ANOS | |
I | (10-13) [18=18) l
I Pesogr.| Caloras |Pesogr. | Caloras |Pesogr. |Caloras | Pesogr | Calorfas Pesogr. | Caloras |
| 200 | 150 200 | 150 350 240 350 240 200 150 |
| |
| 150 300 150 300 B5 170 235 450 135 270 i
] 300 800 280 750 300 900 400 | 1.300 200 600 i
| 400 | 150 300 120 | 250 100 400 150 250 100 |
| 280 120 200 100 200 100 280 120 200 10D |
| 40 360 40 360 40 960 a5 400 25 200 |

30 120 20 80 a5 140 45 180 30 120

| 200 | 280 | 200 | 140 3 i g > 200 | 140 |
| |
| |calorias 2380 2,000 2010 2.800 1,680 |
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