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«Quien siente
que está bien
vive más años»

Helmut Schröder Investigador. Estudia
el efecto que una dieta equilibrada ejerce en el cuerpo y
la mente de quien la sigue, y qué ocurre a la inversa.
Está en el Institut Municipal d’Investigació Mèdica.

La entrevista Siete x siete

NAJAT
EL HACHMI

¿Quién se
disfraza?
El aumento de disfraces case-
ros y reciclados ha sido nota-
ble este año, aunque se nota
que estamos poco acostumbra-
dos a hacérnoslos nosotros a
causa de la general falta de
imaginación y habilidad cuan-
do los recursos son escasos. O
es eso o es que los ánimos no
dan para más juerga y alga-
rabía.

En todo caso, a mí me ha
provocado un ataque de an-
gustia existencial y una vuelta
a la crisis identitaria el disfraz
escogido por un chico en el an-
dén de Passeig de Gràcia el sá-
bado por la tarde. El hecho de
poder discernir si era o no una
simulación la vestimenta que
llevaba ya fue un grave proble-
ma. El chico en cuestión lleva-
ba una chilaba de las que ha-
bía llevado mi abuelo toda la
vida. Tardé bastante rato en sa-
ber si es que vestía así normal-
mente o lo hacía ver. El tiem-
po que transcurrió hasta que
le descubrí una mochila de ex-
cursionista que desvaneció la
confusión fue especialmente
duro: empecé a preguntarme
si resulta que todos los hom-
bres y mujeres vestidos de la
forma tradicional marroquí
son en realidad personas dis-
frazadas. ¿Mi propio abuelo
nos había ocultado su aparien-
cia auténtica toda la vida? ¿Y si
todos vamos disfrazados de al-
go? ¿De qué voy yo disfraza-
da? ¿Cuál era la ropa normal de
mi abuelo, si ahora resulta
que la suya la utilizan en Car-
naval? ¿Se disfrazan de nosotros
en otros países?

Y la culpa de todo esto es de
la crisis: si no, ¿qué habría em-
pujado al chico a llamar a la
puerta del vecino para pedirle
el vestido? Y no crean que se
trata de una situación que so-
lo imagino: aún recuerdo sor-
prendida el año en que se
plantó un conocido en el rella-
no pidiéndonos ropa para dis-
frazarse de moro.
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Mediterráneo

Sus inicios en Barcelona,
en los años 90, los dedicó
a investigar el cáncer de
páncreas, pero la dieta
mediterránea le apasionó
y cambió de especialidad.
Helmut Schröder (Kassel,
Alemania, 1958) está con-
tratado por el Fondo de
Investigación Sanitaria
(FIS), del Ministerio de
Ciencia e Innovación, para
que estudie los efectos de
la nutrición en la población
catalana. Compra sus ver-
duras a agricultores que
las venden un día a la se-
mana en un mercado. Sin
intermediarios. Es un ale-
mán mediterráneo.

La suerte
ONCE > 23 FEBRERO
69.960

BONOLOTO > 23 FEB.
03 - 08 - 21 - 28 - 44 - 49
C: 14 R: 7

TRIO > 23 FEBRERO
859

SUPER 10 > 23 FEBRERO
08 - 09 - 13 - 19 - 20 - 25
27 - 35 - 37 - 38 - 43 - 44
49 - 57 - 63 - 64 - 65 - 66
67 - 68 D: 57
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La contaminación se reduce en el area
metropolitana de Barcelona

PARTÍCULAS
EN SUSPENSIÓN

-13%
ÓXIDOS

DE NITRÓGENO

-6%
33 SOCIEDAD 26

ETA interviene con una
bomba en la campaña
ETA se hizo un hueco en la campaña
destrozando la sede del PSE en Lazkao
(Guipúzcoa). 33 POLÍTICA 23

–¿Seguir una dieta sana ayuda a
sentirse a gusto en la vida?
–Hemos visto que quien sigue una
dieta sana lleva una vida sana en ge-
neral, adopta hábitos equilibrados. Y
siente un mayor bienestar psíquico.
Pero no sabemos si esas personas co-
men de forma saludable porque su
actitud ante la vida es así, o al revés.
Desconocemos qué fue primero: si
actitud o dieta. El huevo o la gallina.

–La actitud ante la vida incluye la
forma de alimentarse.
–Eso es. Quien sigue una alimenta-
ción de tipo mediterráneo se infor-
ma de los estilos de vida más conve-
nientes: sabe qué actividad física le
iría bien, no fuma, no bebe o toma
poco alcohol. Y eso se convierte en
un buen predictor de su longevidad.

–¿Su autopercepción de bienestar?
–Así es. Cuando tienes una buena sa-
lud mental, y lo percibes así, tienes
menos probabilidad de morir en los
próximos 10 o12 años. Quien siente
que está bien vive más años, o no
muere a corto plazo. Todo está rela-
cionado: los contactos sociales, la
dieta, la calidad de vida, el bienestar
psíquico y la longevidad. La persona
que tiene autopercepción de bienes-
tar psíquico tiene menos riesgo de
morir de forma anticipada que
quien se siente fatal mentalmente.

–¿Cómo averiguan esas cosas?
–Estamos analizando dos estudios,
uno iniciado en el 2000 y otro en el

2005, en los que participaron 8.000
personas de Girona, de 35 a 75 años.
Un grupo había sufrido infarto de
miocardio y otro, no. Son colectivos
representativos que reflejan al con-
junto de la población de Catalunya.

–¿De qué forma participaron?
–Se les hizo un electrocardiograma y
un análisis de sangre, y explicaron
con qué frecuencia comen 165 tipos
de alimentos. Queríamos ver las cau-
sas que influyeron en quien sufrió
infarto. La dieta es un factor de ries-
go que se puede cambiar: en hiper-
tensos y diabéticos, unas pautas
dietéticas correctas tienen la misma
eficacia, o mayor, que los fármacos.

–¿Cómo se alimenta la mayoría?
–Las costumbres sanas se van per-
diendo. La forma de comer va em-
peorando. Ha bajado muchísimo el
consumo de los grupos de alimentos
saludables, sobre todo en el de las le-
gumbres, y también el de frutas y
verduras. Cada vez se come más car-
ne, más platos preparados y más
pastelería no artesana.

–Empeoramos.
–Sí, claramente. Nos acercamos a las
costumbres del norte de Europa y de
EEUU. Solo hay que comparar lo que
vendían los supermercados catala-
nes en los años 80 o 90 con lo que
hay ahora. No hay comparación. La
comida preparada marca tendencia.

–¿Y eso por qué?
–Ayuda mucho el aumento de pre-
cio de la comida más saludable: la
fruta y la verdura se han encarecido
desproporcionadamente en compa-
ración con la carne. El pescado, que
deberíamos tomar tres veces por se-
mana, es carísimo. La obesidad no es

una enfermedad de ricos, sino de po-
bres, porque los alimentos que dan
excesiva energía son baratos.

–¿Y las legumbres?
–No han subido mucho de precio,
pero no te puedes alimentar solo de
legumbres. Es terrible lo que ha ocu-
rrido con ellas: cada vez se comen
menos. Están desapareciendo de la
dieta española, aunque eran su par-
te sustancial. En el norte de Europa,
la presencia de las legumbres es nu-
la. Es una lástima, porque es un ali-

mento muy saludable con la que se
pueden hacer muchas cosas.

–¿Merecen promoción especial?
–Yo no soy partidario de las promo-
ciones, pero creo que las legumbres
sí merecen un apoyo oficial específi-
co que aumente su consumo. Tienen
una gran ventaja: su factor de sacie-
dad es muy alto (comiendo pocas te
sientes saciado) y son ideales para
personas gruesas que quieran per-
der peso, o para evitar la obesidad.
Se tiene una idea totalmente erró-
nea del valor calórico de las legum-
bres, igual que con los frutos secos.
Aún hay quien asocia las legumbres
con la comida de los pobres.

–¿A qué atribuye la relación entre
dieta y bienestar psíquico?
–Seguir un tipo de alimentación sa-
na implica dedicar un tiempo a su
compra y preparación, y suele ir aso-
ciada al hecho de comer en familia,
manteniendo contacto social, con
amigos. Escoger el momento de las
comidas para desestresarte en com-
pañía implica una actitud global an-
te la vida. Es un campo de investiga-
ción nuevo, en el que se ha compro-
bado que fumar es contagioso y que
la obesidad también se contagia.

–¿Cómo es que vive en Barcelona?
–Llegué en 1989 con una beca de la
CE. Le cuento una anécdota: poco
después de estar aquí, fui a cenar y
vi que servían un plato de judías ver-
des con aceite. Me impresionaron, y
le pregunté a mi novia: «¿Esto se co-
me?». Ahora me gustan muchísimo:
es un plato excelente, aunque las
judías verdes son carísimas. Los esti-
los de vida de Barcelona y Alemania
son muy distintos, y el de aquí me
ha gustado más. Solo eso. H

«De la
Revolución
iraní solo
queda hoy el
desencanto»
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Shirin Ebadi
Nobel de
la Paz

Guardiola anima
a sus jugadores
El Barça se enfrentará al
Lyón en partido de Cham-
pions tras caer ante el Es-
panyol. Messi dice que «no
pasa nada» y Guardiola,
que el equipo está bien.
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